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Uvod

Téma své zavéreCné vycvikové prace jsem veédéla okamzité, propojeni Biosyntézy a divadelni
a rozvojové improvizace. Jsou to mé dvé velké vainé a mé dva velké zdroje v Zivoté. Cim déle

jsem s t€mito sméry na blizku, vnimam vice jejich podobnost a vzajemné dopliiovani.

Cilem mé prace bude vice prozkoumat a nasvitit aspekty, které ma improvizace a biosyntéza
Z mého uhlu pohledu podobné, kde se dopliuji nebo se vzajemné prolinaji. Mym vnitfnim
pfanim je pojmenovat a pokusit se vynést na svétlo vzajemnou podobnost a z toho se rodici
spolubyti téchto dvou smérii. VErim tedy, ze tato ma prace bude dobrym zakladnim stavebnim
kamenem ¢i za¢atkem pro mozné snoubeni dvou laskavych a tvotivych ptistupt. Do budoucna

bych rada pracovala s propojenim biosyntézy aimprovizace V sebezkuSenostnich nebo

terapeutickych skupinach.

Improvizace je pro mé prostor, kde mizu experimentovat, hledat laskavé a hravé moznosti, jak
byt sama se sebou, hledat hrave hranice svého téla, sebevyjadieni, hledat své postoje a polohy
sebe. Vnimat a ucit se laskavost k sob¢ i druhym lidem. Vnimat a pfijimat rGznorodost sebe,
druhych, situaci, prozivani a okolniho svéta. ZaZivam tady opakované pfijeti svych nahravek,
napadi a projevi a tim i sebe. Prostor, kde si zkoumam svou zranitelnost, své obrany a pousténi
nefunkénich obran. Misto, kde se potkavam s hloubkou vztahovosti k sob¢ i k druhym. Misto,
kde se nasmé&jeme od srdce, a i z bficha, jako nikde jinde. Je to misto, kam patii chyba.
Improvizace je pro mé €as pro sebe a mé pratelé. Improvizace je 1 ma prace, ktera mé neskute¢né
ozivuje a naplnuje smysluplnosti. Improvizace je pro mé zdrojem, setkanim s jedineCnym
ptitomnym okamzikem, zazivani a zkoumani sily a hloubky napojeni. Improvizace je pro mé
prostor, o kterém jsem snila jako mald holka ... bezpecny, hravy, laskavy, zivy, akéni,
kontaktni, svobodny, kde je misto pro humor 1 slzy, misto pro kvality 1 stiny. Misto, kde mohu
spocinout anebo se dobit energii. Misto, kde pulzuji, tak jak potiebuji. Kde jsem vidéna, slySena

a vnimana, tak akorat. Tady jsem pIn¢ a v esenci.

A tento prostor bych vdm moc rdda pfedstavila detailnéji, protoZe ho povazuji za velmi

inspirativni a obohacujici 1 pro nas terapeuty.



1 Improvizace a ja

Improvizace mi vstoupila do Zivota pfed vice nez deseti lety a okamzité jsem ji milovala celym
svym télem a dusi. Bylo to pro m¢ setkani se Svou esenci a esenci zivosti. Délala mi dobie
Vv téle, citila jsem, jak se skrze improvizacni aktivity uzemiuji do téla, a praveé hravé ladéni mi
dodavalo vitalitu a esencialni naplnéni. V tu dobu jsem znala a aktivné pouzivala metodu
Focusing', coz je védoma prace s télesnymi pocity. A pravé pfijimajici principy improvizace
mi ladili s pfijimajicimi principy focusingu. To v§e m¢ vedlo k hlubsimu vnimani svého téla a
prozivani. A také mé to vedlo dal a hloubé&ji zkoumat potenciadl improvizace. Od zacatku jsem
V improvizaci vnimala, ze mize vést k hlubSimu propojeni se sebou samym. A zaroven mé
nesmirn¢ bavila hra, hravost a svoboda projevu. Bylo to esencidlni napojeni na sebe a na své

zdroje.

Skrze improvizaci jsem také mohla prozivat urcité své neobjevené ¢asti a zazivat ¢i potvrzovat
si i ty, které jsem jiz znala a dal mohla rozvijet, napt. své sebevyjadieni v pohybu, ve sloveé,
v komunikaci s druhymi apod. Skrze zazitky a cvi¢eni jsem svym novym projevim a impulsim
zacCala vytvaret pozornost, prostor uvnitf sebe, divéru a vice jsem je vyjadfovala navenek svym

koleglim improvizatorim a pozd¢ji také i divakim.

Principy improvizace mi poskytovaly dobry containment a grounding, bezpe¢ny prostor
s jasnymi pravidly, ktery nabizel velkou svobodu a volnost. Mohla jsem hledat, jak a kudy sviij
vnitini prostor naplnim po svém. UcCila jsem se skrze improvizaci vice si vSimat sebe
Vv ptitomnosti — svého prozivani a vnimani, ale vS8imat si i svého okoli — pfedné svého
spoluhrace, nahravek, atmosféry na scéné nebo v akci ve skupin€. Improvizované situace mi
davaly moznost reagovat autenticky v pfitomném okamziku tady a ted’, jak nejlépe mi to v tom

daném okamziku §lo.

Od zacatku byla pro mé improvizace spise cesta k sobé (k sobé samotné, ale 1 k sob& navzajem
S druhymi lidmi) nez cesta za divaky. Kdybych snad nékdy stale pied ,,Sofiinou volbou* a
musela bych si vybrat mezi improvizaci pro divaky anebo improvizaci s osobnostnimi ptesahy,
volim urcité to druhé. Hrat pro divaky ma také své kouzlo, je to jiny druh energie. Rezonance
s divaky a zazitek vymeény energie v divadle, kdyz divaci ,,vysilaji“ na jevisté svou energii,

nadseni, radost, zklamani, dojeti a my k nim do hledisté také posilame svou hravost, radost,

1 https://cs.wikipedia.org/wiki/Focusing



napojeni, flow, energii z hrani, je velmi unikatni zazitek. Prozivame tam pak jedno velké

,»spolu‘.

Mohlo by se zdat, ze vystoupit na jeviste je jen extrovertni, expanzivni prozitek. Ale daji se tam
zazit 1 jiné kvality. Prave tfeba trénink autenticity, vlastniho groundingu, ustat si to své, Celit
vyzvé nebo jinému ocekavani zvenku, poslechnout sviij impuls v jiném poli nez na tréninku,
rozs$ifit své vnimani a byt napojen nejen na sebe a spoluhrace, ale i na divaky. V improvizaci
se u¢ime v roli vice byt nez ji jen hrat, i kdyz hrani je v tomto ztvarnéni roli také samoziejme
obsazené. A pravé divaci velmi dobfe poznaji, jestli jsme opravdu V piitomnosti, ve flow,
opravdu na sebe napojeni nebo je to vice racionalné vymyslené, drzeno ambici byt vtipni nebo
to chceme mit vykonoveé pod kontrolou. Celé hrani méa pak rozdilnou energii, chybi tomu
endodermalni napojeni, esencialni viné a hrava piichut. Je to takova alchymie byti v esenci,
pujcit roli sebe (své télo, emoce a mysleni) tak akorat, abychom se autenticky stali tou hranou

postavou a zaroven se v ni Uplné neztratili.

Uc¢im se také neposuzovat a nesoudit nahravky, ptibehy, nezvyklosti a neocekévané vyusténi
dialogi. Stale se u¢im diky improvizaci nesoudit piibéh, spoluhrace, a nakonec i sama sebe.
Dodnes se u¢im pfijmout svou povedenou i nepovedenou repliku, scénu, pohyb a tim i sebe.
V improvizaci mam také rada okamziky zazitku sklizné, tak jak jsem se je naucila v biosyntéze.
PIng si prozit radost ze spolecné tvorby, z dila, které obzivlo pod myma rukama a diky mému

télu, emocim a ptitomné mysli. Hra, tvorba a lehkost jsou pro mé 1é¢ivé prvky.

A sama sebe se ¢asto ptam na spoustu otazek kolem improvizace a biosyntézy. Tteba jak hodné
se mé dvé zZivotni vasn€ improvizace a biosyntéza prolinaji? Vede improvizace k esenci? A jak
a kudy? Vede ke svym esencialnim impulsiim a jak je vyjadfovat ve hie, v hranych situacich,
kde limity jsou posunuty a témet cokoli je mozné? Umozni hracsky svét, improvizaéni pole,
vyjadieni impulsi — télesnych, emociondlnich, feCovych — jinak neZz v redlném svéte?
Posouvame v improvizaci hranice, limity naseho sebevyjadieni? Propojuje nas se sebou
samymi a s ostatnimi lidmi? Buduje v nas laskavost a posiluje naSe srdce? Duveifujeme pak
sami sobé, sobé navzajem a svétu vice? Jak tvorba v uméni dokaze probudit tvorbu naseho

zivota? Je zivost esenci improvizace?



2 Founding Biosyntézy a Improvizace

Founding znamena v Biosyntéze vSe, co nas piedchazi, nase kofeny, Zivotni zkuSenosti nasich
predki. Zivotni zku$enosti, které jsme nezazili, ale ziskali jsme je v podob& vypravéni. Je to
podstata pfedané informace z minulosti. 2 Znat kofeny metod s kterymi pracujeme je myslim
stejné dulezité, jako poznavat své vlastni kofeny a rodova témata. V této praci zminuji véiim,
ze podstatnou ¢ast kofenit Biosyntézy i Improvizace. A uz i zde vnimam urcitou podobnost,

mozné prolnuti obou sméra.

2.1 Biosyntéza

Biosyntéza je somaticka neboli na télo orientovana psychoterapie. Termin biosyntéza vychdzi
z feckého ,,bios“ (Zivot) a ,,synthesis“ (integrace nebo sjednoceni). Biosyntézu rozvinul David
Boadella v 70.letech 20. stoleti. Tento nazev zacal David Boadella pouzivat pro svij smér
terapie, aby ho odlisil od bioenergetiky a biodynamiky. Vyznam slova biosyntéza ,,integrace
Zivota“, také reflektuje Davidovu snahu spojit rizné aspekty lidského byti — té€lo, emoce, mysl
a duchovni rovinu, do jednoho celistvého systému. Biosyntéza tedy pfedstavuje komplexni,

holisticky pfistup v psychoterapii.

2.2 Biosyntetické kofeny a principy

Kofteny biosyntézy jsou hluboko zakotveny v rtiznych psychoterapeutickych Skolach a smérech,
véetné psychoanalyzy, vegetoterapie, bioenergetiky, hlubinné psychologie a vychodnich

filozofickych tradic.

Biosyntéza vyrustd na padorysu tfech zakladnich ptistupti. Prvnim je pfistup Wilhelma Reicha,
ktery pfinasi do Biosyntézy koncept energie a charakterovych struktur. Déle je Biosyntéza
obohacena o koncepty bioenergetiky Alexandra Lowena a biodynamiky Gerdy Boyessen. Dale
1 pristupem vyvojové teorie Skoly objektnich vztahti Donalda Winnicotta, zkoumajici vztah
mezi dité¢tem a matkou. A tfetim zdrojem je ptistup Stanleyho Kelemana a Francise Motta, ktefti
se zabyvali prenatdlnimi zazitky, embryologii a studiem Zivota v déloze a jejich vlivem na

zivotni projevy ¢loveka.

., Pokud dycham, je vzdy jesté nadeje. Byt zivy znamena mit ohromny potencial k pulzaci Zivotni

energie. David Boadella

2 Ze zapisu unitu Founding, vycvik VII.



Toto je jedno z cennych poselstvi Davida Boadelly, zakladatele Biosyntézy. Pulzovat
znamena mit moznost piechdzet mezi riznymi formami nasich projevi, jet na vin€ energie, od
ristu ptes vrchol k Gtlumu, mezi vykonem a odpocinkem. Biosyntéza jako metoda se snazi
tuto pulzaci obnovit a piinést oziveni do celého naseho Zivota. Znamena to citlivé vnimat a
spolehnout se na moudrost téla a jeho pfirozenych rytmu. Biosyntéza v sob& propojuje zivot
na tiech arovnich. Integruje tii zakladni zivotni procesy, a to télesny (mezodermalni, pohyb,
konani, jednani), mentalni (ektoderm, mysl, fe¢, kognice) a emocionalni (endodermalni,
emoce, citéni). A pravé télo hraje v Biosyntéze Ustfedni roli. To, jak se t€lem vyjadiujeme, jak
dychame, jaky mame vyraz obliceje, to vSe je odrazem naSeho Zivota, nasich zkuSenosti.
Biosyntéza se diva nejen na psychické obtize a poruchy ¢lovéka, ale predevsim na oblasti, kde
jedinec dobfe funguje, na jeho aspekty zdravi na roving fyzické, psychické a spiritudlni. 3
Zamétuje se, mapuje, zvédomuje vnitini zdroje klienta. Zkouma, co ho podporuje, pomaha,
dobiji energii na urovni téla, emoci i mysli. Vzdy pracuje s ohledem na jeho potieby a
jedinecnost klienta. Dalo by se fict, ze Biosyntéza pfinasi do pole psychoterapie zdrojové
neteologizujici zaméfeni na ¢loveéka v jeho emocionalné — télové — myslenkové a spiritualni

celistvosti, s presvédéenim, ze v kazdém z nas diime potencial k rustu a tizdrave.

Zakladnim néstrojem terapie je vztah mezi klientem a terapeutem a samotné télo terapeuta. Je-
li ,,spravné vyladéno®, umoziuje citit drobné emoce, napéti, kvality i pulzaci klienta. Tato
rezonance je pak zakladnim kompasem udévajicim smér dalsi terapeutické praci i intervencim
Vv terapii. Kli¢ové je vnimat, kam a kudy chce klient rlist a podporovat ho v této cesté. Podpofit
stav zdravé pulzace a obnovit integraci emoci, téla i mySleni. Posilit kontakt se sebou i
s druhymi. 4

V rozhovoru, ktery vedla Yvonna Lucké s Davidem Boadellou v Heidenu v roce 2017°, David
tikd: “Gram kontaktu je dilezitéjsi nez tuna energie”. Vyzdvihuje tak vyznamnost
opravdového kontaktu v ramci biosyntetické psychoterapie. Dokonce tento princip nazyva
mame. “. Opravdovy kontakt 1é¢i. Dale David pojmenovava dal§i dva dualezité principy
Biosyntézy jako jsou rezonance a empatie. Praveé rezonance a empatie nam umozni navazat
dobry opravdovy kontakt s klientem. AvSak empatie k druhému Clovéku musi byt vyvazena

empatii k sobé samému, abychom se sobé neztratili pii vcitovani do druhého. Biosynteticti

8 BOADELLA, D. & kol. (2017) Biosyntéza, Zdroje a energie v terapii, vybér z textii. Praha: Triton. s.10
4 BOADELLA, D. & kol. (2017) Biosyntéza, Zdroje a energie v terapii, vybér z textii. Praha: Triton s.11
® https://www.youtube.com/watch?v=QE 1 H6uUkanQ
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terapeuti vyuzivaji pfi své praci nejen slova, ale 1 praci s dechem, pohybem, imaginaci,
dotekem, sny a také vede klienty k v§imavosti a zvédavosti k sob¢ a ke svym impulstim.

,, Terapie piedstavuje cestu k propojeni toho, co bylo oddéleno, ke sloZeni rozbitych obrazii.** ®

., Ukolem vSech skutecnych terapii a cilem vnitinich nauk vsech pravych nabozenstvi je znovu

nds propojit s hloubkami sebe sama.* '

., Abychom dospéli ke skutecné integraci, musi se léciva prdace soustredit na Zivotu naklonéné

védomi, které je jadrem cloveka. 8

Biosyntéza je integrativni smér a sdm David fik4, Ze Biosyntéza je otevieny, ne uzavieny
systém. Neni proto koneénym nebo neménnym souborem teorii nebo metod, ale neustale se
vyvijejici siti konceptt a praktik, které vychazeji z mnoha zdroji. Podobné jako ekologickému
systému i Biosyntéze svédci rozmanitost, ale zdroven je sjednocena soudrznosti a kooperativni

souhrou mezi dil¢imi dovednostmi a principy.®

Na Biosyntézu navazuje a vychéazi z ni Biosynteticka psychoterapie, ktera je také celostnim
piistupem v somatické psychoterapii. Biosynteticka psychoterapie dale obohacuje metodu o

moderni znalosti z obortl psychosomatiky, neurovéd a epigenetiky.°

2.3 Improvizace

Termin improvizace pochazi z latinského slova improvisus — nepfedvidany. Jde o jakykoliv

projev lidské ¢innosti ¢i vykon nebo aktivitu konanou bez predchozi konkrétni piipravy .

J 4

Obecné se improvizace popisuje jako spontanni tviréi proces, kdy vytvaiime nebo koname
néco bez predchozi pfipravy nebo planu. Mimo uméni mize byt improvizace chapdna jako
flexibilni feSeni problémi nebo pfizpisobeni se novym, neCekanym okolnostem. V kontextu
uméni jako je hudba, divadlo nebo tanec, jde o spontanni tvorbu ¢i reakci na danou situaci.
Umélecka improvizace je umélecka ¢innost konana bez piedchoziho koncipovani, tzn. Ze
procesu vytvareni vnimatelného tutvaru nepiedchazi separatni proces jeho planovitého
vymysleni, zamyslend akce se rovnou provadi. Umélec zabyvajici se systematicky uméleckou

improvizaci je improvizator'2, Improvizace miize byt chdpana téz jako ,,p¥itomnost — byti pfimo

¢ Boadella, D. (2013). Zivotni proudy. Praha: Triton. s.107

7 Boadella, D. (2013). Zivotni proudy. Praha: Triton. s. 144

® Boadella, D. (2013). Zivotni proudy. Praha: Triton.s. 136

® Boadella, D. & kol. (2017). Biosyntéza, Zdroje a energie v terapii, vybér z textii. Praha: Triton. s.22

10 https://www.biosynteza.cz/o-biosynteticke-psychoterapii#o-metode

11 KOLEKTIV AUTORU. (2006). Slovnik cizich slov. Plot. s. 147.

2 PAVLOVSKY, P. (2004). Heslo improvizace, in: PAVLOVSKY, P. (red.) Zdkladni pojmy divadla. Praha. s. 121



v centru déni — v dany okamzik na daném misté* z anglického ,,0n the spot* anebo jako ,,mluviti

spatra®“ z anglického ,,off the cuff™.

Improvizaci mtizeme také chapat jako Cinnost, kterd vychazi z nasi zkusenosti. V umélecké
improvizaci se vychazi vice ze zkusSenosti herecké, pévecké, hudebni, fe¢nické, tane¢ni nebo
pohybové. V improvizaci zaméfené na osobnostni rozvoj se uplatiuji i nase zkuSenosti osobni
a zivotni vcetné téch hudebnich, fecnickych, vztahovych, pohybovych a télovych. V
improvizaci zazivame plné zptitomnéni se, v§imani si vnitinich a vnéjsich impulsii v okamziku
tady a ted’ a reagovani na n€. A poté si dovolujeme vyjadfit svou reakci (slovni, t€lovou nebo
emocni) bez posuzovani, cenzurovani a hodnoceni. Je to tedy schopnost zaloZend piedevsim na
vnimavosti a v§imavosti k sobé a k okoli a poté na nésledné spontanni bezprostiedni reakci.
Spontannost a pfirozenost improvizujicich umélct vytvari dojem zivého uméni. A tim
napomaha ke vzniku novych vzorct mysleni, novych postupti, struktur a zptsobu, jak k dané

¢innosti nebo umeélecké oblasti pfistupovat.

2.4 Divadelni improvizace

V divadelni improvizaci tvotime divadelnich scény a piibéhy bez scénait a predem naucenych
textl. Klicovym prvkem je okamzitd reakce na danou situaci, na své impulsy a impulsy
ostatnich, coZ vytvari dynamiku vzijemné spoluprace Vv plné piitomnosti. Improvizace je
postavena na principech, jako je ,pfijeti a ,nabidka®“, coz znamena, Ze hraci aktivné
naslouchaji a pfijimaji jakékoli nahravky druhych, rozvijeji je a spolecné buduji vztah svych
postav a spole¢ny piibéh. VSechny charaktery, postavy, prostiedi, rekvizity, dialogy, pfibehy a

celé scény vznikaji v okamziku tady a ted’.

2.5 Kofreny, historie vzniku divadelni improvizace

Historie divadelni improvizace saha az do antickych dob a ovlivnila ji fada riznych tradic a
jednotlivea, kteti piispéli k jeji soucasné podobg.

Kofeny lze vystopovat az k starovékym Rekiim, kde se improvizace pouzivala v ramci
antického divadla. Zde se improvizace pouzivala v komediich a satirickych ptredstavenich,
které ¢asto obsahovaly neplanované prvky a spontaneitu. Rimska komedie, zejména ta, ktera
byla ovlivnéna improvizaci, zahrnovala 1 prvky, které se mohly pfizpiisobit aktudlnim
udalostem nebo reakcim publika. Ve stiedovékém divadle se improvizace objevovala v

nabozenskych hrach a mimoslovnich vystupech, kde herci ¢asto improvizovali dialogy a scénky



na zakladé nabozenskych nebo moralnich témat. V obdobi renesance a baroka (16 stol.) se
improvizace stala dilezitou soucasti italského divadelniho stylu — commedia dell'arte. Tento
styl byl zalozen pravé na improvizaci a postavach s pevné stanovenymi charakteristikami. Herci
v commedia dell'arte se spoléhali na své herecké a komedialni schopnosti, aby improvizovali
kolem zakladnich scénafii. Zaroven po celém svété v raznych kulturach existovaly formy

lidového divadla s improviza¢nimi prvky.

2.6  Vyvoj divadelni improvizace ve 20. stoleti

Improvizace ve 20. stoleti prosla zdsadnim vyvojem, od svého zékladu jako tréninkové techniky
pro herce az po globalni fenomén se seberozvojovym az terapeutickym ptesahem. Diky praci
priukopniku, jako byla Viola Spolin nebo Keith Johnstone a Del Close, se improvizace stala
nejen uznavanou umeéleckou formou, ale také prostfedkem osobniho riistu, komunikace a

tymové spoluprace, a to nejen v divadle, ale 1 mimo néj.

Stanislavského systém a vliv na improvizaci Na zacatku 20. stoleti vyvinul rusky
rezisér Konstantin Stanislavskij sviij revoluéni systém herectvi, znamy jako ,,Stanislavského
systém*®. Jeho metoda kladla diraz na vnitini prozivani postavy, coz vedlo k autentickym a
realistickym hereckym vykontim. I kdyz Stanislavského metoda nevyuzivala improvizaci jako
hlavni néstroj, zahrnovala ji jako soucast hereckych cvi€eni, kterd pomahala herclim najit
vnitini motivace a reagovat spontanné na scén¢. Stanislavskij véfil, Ze herci by méli byt schopni

piirozené reagovat na své okoli, coZ pfineslo improvizacni prvky do jeho pfistupu.

Commune d’'Imitation a experimentalni hnuti Mezi 20. — 30 lety 20. stoleti doslo k
experimentalnimu ptistupu k divadlu, ktery se promitl do riiznych avantgardnich hnuti po celé
Evropé. Napiiklad francouzské a italské experimentalni divadelni skupiny (napt. Commune
d'Imitation) pracovaly s novymi technikami, které casto zahrnovaly improvizaci jako
prostiedek ke zkoumdéni socialnich a politickych témat. Improvizace se v této dobé zacala
pouzivat nejen jako herecka technika, ale i jako nastroj pro vyjadfovani osobnich a politickych
ideji.

Viola Spolin a vznik ,,americké“ improvizace V 50. letech 20. stoleti ptisla na scénu Viola
Spolin, ktera je povazovana za zakladatelku moderni improvizaéni techniky ve Spojenych
statech. Spolin byla ucitelkou herectvi a socialni pracovnici a vyvinula sérii improvizacnich

cviceni, znamych jako ,,improviza¢ni hry“, které mély pomahat détem a hercim rozvijet

13 Al - chatGPT
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spontanni a kreativni reakce. Jeji pristup byl zalozen na myslence, ze kazdy je schopen
improvizovat, pokud dostane spravné nastroje a podminky. Kniha, kterou napsala v roce
1963 ,,Improvisation for the Theater* se stala zakladem pro generace improvizatori. Jeji
prace siln€ ovlivnila divadelni scénu, zejména v Chicagu, a vedla k zaloZzeni vyznamnych

improvizacnich skupin.

Second City a chicagska improvizaéni scéna, zalozena v Chicagu v roce 1959, se stala jednim
z nejdulezitéjSich center pro rozvoj improviza¢niho divadla v USA. Second City bylo
inspirovano evropskymi kabaretnimi formami a komedidlnimi skupinami a vytvofilo prostor
pro herce, kde mohli improvizovat na zakladé aktualnich politickych a socialnich témat. Ze
Second City vzeSlo mnoho slavnych komikti a hercl, jako jsou Bill Murray, John
Belushi, Tina Fey nebo Steve Carell. Skupina se stala jednim z nejvyznamnéjSich center

improvizacniho divadla na svéte.

Keith Johnstone a Theatresports Ve stejnou dobu, kdy Viola Spolin rozvijela své metody v
USA, Keith Johnstone vyvijel sviyj ptistup k improvizaci ve Velké Britanii. Keith Johnstone
byl divadelnim rezisérem a ucitelem, ktery se zajimal o to, jak piekonat strach hercti ze selhani
a jak uvolnit jejich pfirozenou kreativitu. Johnstone je znamy piedevSim pro svou
knihu ,,Impro: Improvisation and the Theatre* (1979), ktera se stala jednim z hlavnich texti
o improvizaci. Vymyslel format Theatresports, soutézni improvizaé¢ni formu, kde tymy hercti
soutézi v improvizacnich scénach pred publikem. Tento format se stal nesmirné populdrni a

rozsifil se do mnoha zemi.

Del Close a longforma improvizace (70.-90. 1éta 20. stoleti) Dalsi zasadni osobnosti ve vyvoji
improvizace byl Del Close, ktery byl izce spojen s chicagskou improviza¢ni scénou a Second
City. Spolu s Charna Halpern vyvinul techniku ,,long-form improvisation“ (dlouhé formy
improvizace), ktera se zamétuje na vytvareni delSich, souvislych improvizovanych ptibehi.
Jednou velmi znamou longformou je Harold, improvizacni struktura, kterda umoznuje hercim
volné pfechdzet mezi rliznymi scénami a postavami, pficemz tyto prvky se postupné proplétaji
a technika dlouhé formy se stala standardem v mnoha improviza¢nich skupinach po celém
svete.

Improvizace jako nastroj pro rozvoj dovednosti a tymové spoluprace Na konci 20. stoleti

se improvizace zacala stale vice pouzivat nejen v divadle, ale i ve vzdélavacim a obchodnim
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prostiedi jako nastroj pro rozvoj dovednosti, jako je kreativni mysleni, tymova spoluprace,

komunikace a feSeni problémil. Zacala se vice vyuzivat i v ramci firemnich Skoleni, workshopti.

2.7 Improvizace mimo divadelni prkna s presahem k esenci

Improvizaci nebo jeji prvky najdeme v ramci psychoterapie napiiklad v dramaterapii.
Dramatické prostitedky vedle dramaterapie vyuzivaji 1 dal$i terapeutické piistupy —
psychodrama, sociodrama a teatroterapie. Dramaterapii je nejbliz$i teatroterapie, ta kromé
terapeutického ucinku klade velky dtraz na vznikly kone¢ny divadelni tvar. Psychodrama je na
rozdil od dramaterapie vice realistické a individudlni, kdy klient hraje sdm sebe. Tyto discipliny

se od sebe oddélily ve druhé poloving 20. stoleti 4,

Viola Spolin i Keith Johnston rozvijeli improvizaci i za hranicemi divadla. Viola Spolin
improvizacni hry pfinasela do Skolnich tfid. Keith se skrz improvizaci vydaval bliz k hercové
dusi a hledal v improvizaci opravdovost a pfirozenost. Viola Spolin i Keith Johnstone byli

pedagogové, stejné jako zakladatel Biosyntézy David Boadella.

Keith Johnston se zajimal o vnitini procesy herct tak, ze skrze improvizaci hledal cesty, jak se
herec mliZze napojit — propojit se svou ptirozenou kreativitou, intuici a pfekondvat rizné strachy
a bloky, které blokuji jeho pfirozenost pfi hrani (biosynteticky to miizeme vnimat jako kontakt
s esenci, a princip ,,jit tudy kudy energie tee*). Viola Spolin byla zas siln€ ovlivnéna inovativni
vyukou v oblasti socialni skupinové prace. Hledala mozné zptsoby jako pouzit tradi¢ni herni
struktury k ovlivnéni socidlniho chovani u déti z centra mésta, a i u déti pfistehovalct na okraji

“15 se vénuje

spolecnosti. V knize, kterd je ur€ena pro ucitele ,, Theater games for the classroom
1 dobrému settingu pfi improvizacnich hrach, edukaci uciteld o vnitinim prozivani déti a
pfipadnych emocnich reakci v jednotlivych hrach. Viola se snazila ptedat, Ze divadelni dilna se
muZze stat mistem, kde se ucitelé a studenti setkévaji jako spoluhraci, jsou pfipraveni se napojit,
komunikovat, prozivat, reagovat, experimentovat a objevovat. Hrani divadelnich her pfindsi

podle Violy pro mnoho déti osvézeni a kontakt s vitalitou.

Jedna z kapitol této prace se bude také vénovat propojeni a podobnostem Improvizace s
Biosyntetickou psychoterapii. Ale uz zde u kotfeni miizeme vidét ur¢itou spojnici a paralely,

kdy zdméry zakladatelG maji urcité podobné aspekty — hledani vyjadieni intuice, védomi

4 VALENTA, M. (1958). Dramaterapie. 4., aktualiz. a rozs. Praha. s. 264

15 Spolin, V. (1986). Theater Games for the Classroom: A teacher's Handbook. Northwestern University Press

12



celistvosti, vytvaieni bezpecného prostoru, vytvaieni kontaktu se sebou a druhymi lidmi,

hledani dobra a lidskosti v nas a kolem nas. Toto mi pfijde jako cesta za esenci.

2.8 Ceské Improviza&ni kofeny

“Ukolem divadla je zpritomiiovat. Herni zpiisob udriuje nasi autenticnost a soucasné nds
privadi k nadhledu nad vécmi, o nichz vypovidame. To vyzZaduje vseobecnou vsimavost,
celotélovou pozornost s logikou, ktera se dostavuje vzdy ve chvili zmeény. Spolecny jmenovatel
je stale v otevienosti a ve schopnosti neprestat se dobijet na urovni kazdého méniciho se

okamziku a stejné tak vécnosti. ** Jan Schmid

V nasi Ceské umélecké sféfe je mnoho umélch, ktefi improvizaci pouZzivali nebo z ni
v autorském divadle pfi tvorbé vychazeli. Improvizacnim uménim vynikali ¢i vynikaji

napiiklad Jan Werich, Jifi Voskovec, Vlasta Burian, Boleslav Polivka, Jaroslav Dusek a dalsi.

Ivan Vysko¢il (1929-2023) byl ¢esky spisovatel, dramatik, herec, rezisér a divadelni pedagog.
Vystudoval rezii a herectvi na DAMU (1952). Po ukonceni tohoto studia se rozhodl pokracovat
ve studiich na UK kde vystudoval psychologii se specializaci na mladistvé delikventy a
kriminélni prevenci a pedagogiku. Kariéru psychologa definitivné opustil a vénoval se uz jen
Cisté divadlu a jeho experimentalnimu vyzkumu. Vyuku herectvi chapal Vyskocil jako védecky
vyzkum, k ¢emuz se svymi studenty pouzival metodu Dialogické jednani. ,,Zakladem
dialogického jednani je kultivace schopnosti svobodné, pravdivé a védome existovat ted’ a tady
v situaci, kdy je ¢lovék na o¢ich a pod vefejnou kontrolou. Neni to snadné.'® Tuto metodu
nepfedmétnych improvizaci doplnoval se spolupracovniky péstovanim psychosomatickych
disciplin nutnych pro veiejné vystupovani, Slo o Vychovu k pohybu, Vychovu k hlasu a Vychovu
k reci. Podstatou psychosomatickych disciplin neni vyuka dovednosti a technik, nybrz
objevovani a rozSifovani vlastnich pfirozenych moznosti projevu kazdého studenta. Jeho
hry nesleduji pevnou linii, nemaji dramaticky text, ten se méni piedstaveni od predstaveni —
reaguje na divaky a improvizuje. Ve své tvorbé hodné vyuzival svych znalosti z psychologie.
Za podstatnéjsi, nez jednotlivé artefakty své tvorby mél vzdy vyzkum podstaty tvorby a jejich

moznosti. A stejné tak i objevovani, zda a jak lze tvorbé ugit.!’

Z Ceskych osobnosti divadelni improvizace bych jes$té velmi rada zminila Jana Schmida

(1936-2024), ceského herce, reziséra, textafe, vytvarnika, ilustratora, dramatika,

1 Vyskoéil, I. & kol. (2012). Dialogické jednéni s vnitinim partnerem I. Praha: Brkola. s. 27

7 https://cs.wikipedia.org/wiki/Ivan_Vyskogil
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divadelniho pedagoga a zakladatele Studia Ypsilon. Pravé v Ypsilonce byla improvizace
zakladnim divadelnim pfistupem a postojem. V roce 2018 ve svych 82 letech vydal knihu
., Improvizace, nahoda, a jiné vyhlidky 8. V knize se Jan Schmid zamysli nad improvizaci
jevistni, ale ve velké Casti se vénuje improvizaci jako fenoménu a Zivotnimu nastaveni a postoji.
Jan Schmid pise opravdove, od srdce, velmi poeticky a vlastné biosynteticky. Jako bych tam
vnimala jeho esenci a zdrovei i1 esenci improvizace. Jan Schmid pojmenovava jedno zakladni
nastaveni a postoj v improvizaci a tim je pohybliva otevienost. ... vyjadrim se k cisté
autentické improvizaci jako k elementarnimu stavu vnimani sveta. Jako k prvotnimu

vyvojovému kroku. *

Do Cech piivezla koncept skupinové divadelni improvizace Michaela Puchalkova. Po névratu
a pusobeni vV marseillské improvizacni skupiné v roce 2000 zalozila prvni ¢esky improvizacni
tym pra.l.i.ny. Od té doby sdili a rozviji prostfednictvim rozvojovych workshopt principy
skupinové improvizace po celé CR a v zahrani¢i'®. Koncept ,,spoluprace a propojovani®, ktery
je obsazen v improvizaci, ji od zacatku oslovoval mnohem vice nez koncept divadelni.
Pojmenovala herni spolupracujici improvizacni principy (hodné z nich vychazim v kapitole
4.1.) a odvedla mnoho workshopt po celé republice, aby se myslenka ,,zaHrat si spolu mohla
naplfiovat. Michaela Puchalkova vystudovala pedagogickou fakultu, absolvovala
sebezkuSenostni kurzy a psychoterapeutické vycviky. Do kofent Ceské improvizace vtiskla a
stale pfinasi svij jedine¢ny pohled nejen na propojeni s rozvojovym a terapeutickym
potencialem. J4 méla to $tésti, Ze mé improvizacni kofeny jsem kdysi zapustila pravé u Misi. A

dnes spolu hrajeme, improvizujeme, sdilime a tfibime improvizacni a lektorsky pohled.

18 Schmid, J. (2018). Improvizace, ndhoda a jiné vyhlidky: Improvizace jako zpiisob orientace a mysleni. Praha: Nakladatelstvi Studia Ypsilon

% https://www.improspace.com/omne
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3 Uméni improvizace

., Pocit aktéra, tedy schopnosti mit Zivot ve svych rukou, se odviji od naseho vztahu k viastnimu
telu a jeho rytmim. Abychom nasli sviij hlas, musime byt ve svém tele — schopni plné dychat a
vnimat vnitrni pocitky. Hrani je zazitek, pri nemz vyuzivate své télo, abyste zaujali urcité misto

«20 Bessel van der Kolk

V Zivoteé.
V soucasnosti je obliba improvizace na vzestupu. A to je moc dobie, protoze ,,Impro uci, impro
1€¢i.« Skrze impro se muzeme dostat ke kvalitam jako je hravost, lehkost, humor, kreativita a
kontakt s esenci. Skrze impro se napojime na sebe a na druhé. Impro je svobodna disciplina,
ktera se dobfe grounduje v principech, které nam pak umozni zazivat svobodu tvorby.
Improvizaci se zkracené tikd ,,impro“, tento ustdleny termin pochazi z anglického slova

~improv®, jako zkraceny tvar ,,improvisation”, ktery jiz zcela zobecnél a je v komunité

improvizatorti pouzivan bézné.

3.1 Impro je kdyz...

IMPRO je ... hra, radost, spoluprace, chvile pro sebe, smich, bezpe¢ny prostor zkusit néco

nového, experiment, tady a ted’, radost, piib&hy, tvorba, napojeni na Zivot

IMPROVIZACE je kdyz ... si hraji, kdyZ se raduji, kdyZ se napojim na part'aka, kdyz jsem tady
a ted’, kdyz necham vznikat ptib¢h, kdyZ se smé&ji, kdyZ experimentuji, kdyZ se nechavam sam

sebou prekvapovat, kdyZ tvotfim, kdyZ jsem v rytmu, kdyz pfijimam, co pfichazi, kdyz "jenom"

jsem, kdyz nesoudim sebe, spoluhrace a vznikajici ptibeh

Skrze Impro se u¢ime jenom byt. U¢ime se byt ted’ a tady. U¢ime se mit odvahu délat chyby,
brat je do hry a experimentovat. U¢ime se vnimat své impulsy v téle ke hie a k akci. U¢ime se
nasledovat rytmus piibéhu a dovolime si ho tvofit z toho, co vznikd pravé ted a
tady. Improvizace otvira obzory a moznosti, jak se v zivoté stat vice svobodnym, radostnym a

sam sebou.
Divadelni improvizaci také mizeme vnimat jako prostor, ktery je ohrani¢eny okamzikem ,,tady
a ted’, principy hry a naSim vnimanim. Tim, Zze neméme v improvizaci zadny scénaf, text,

reziséra, ktery nas vede svou predstavou a scénami, musime vzit do hry sami sebe jesté vice

20 Bessel van der Kolk. (2021). Teélo scitd rany. Piibram: Jan Melvil Publishing. s. 394
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nez v klasickém divadle. V improvizaci se tedy opirdme nejen o improvizacni principy, ale
hlavné o sebe, o své télo, emocni citéni, vnimani prostoru, mysleni a fe¢. Stejné¢ dilezitou
soucasti v improvizaci je spoluhra¢, nas partner ve hie. V napojeni na sebe a spoluhrace pak
vytvaiime ptibéh, vztah na scén¢ a skrze tento kontakt zazivame vztahovost a to, ze nejsme na
to sami. Vztahy v improvizaci budujeme mezi hraci a také mezi postavami. U¢ime se, jak byt
dobfe u sebe, vnimat své impulsy (télové, emocni, myslenkové) a zaroven hleddme i1 dobry
kontakt se spoluhraci. Impro ndm umoziuje zkoumat, studovat, objevovat a nachazet hravou

zvédavost ke hie 1 do zivota.

Pravidelné setkavani s divadelni improvizaci nazyvame tréninky. Tréninky také proto, ze
improvizace je dovednost, kterou Ize trénovat. Trénujeme femeslo a improviza¢ni dovednosti.
V bezpecném prostiedi bez posuzovani a hodnoceni mame svobodny prostor pro uceni,
zdokonalovani se, rist a tvorbu. V hravé, radostné a bezpené atmosféfe miizeme objevovat,
hrét si, experimentovat, byt sami se sebou, tvofit a hledat, jak byt se sebou 1 druhymi lidmi. Je
to prostor a ¢as pro sebe, pro cenné objevy, prostor pro experimenty a trénovani si véci, na které
si v realném svéte jesté netroufame nebo to neni mozné. Improvizace je nastroj nebo prostiedek,
jak se dostat vice do hry a radosti, vice do kontaktu sami se sebou, k vnimani vlastniho téla,
pocitl a vlastniho rytmu. Prostfedek, jak se naucit ladit se na partnera ve hte, ladit se sami na

sebe a jak diveéfovat vice kontaktu se sebou 1 s druhymi lidmi.

3.2 Esencialni kvality improvizace

Bez téchto kvalit si dobfe napojenou improvizaci nedokazu predstavit. Je to sedm kvalit, které
se stale prolinaji, dopliiuji a potfebujeme si je zvédomovat a také o né¢ védome pecovat. Tyto
aspekty jsou stejn¢ tak dulezité i v terapeutickém procesu. V terapiich bychom je namichali

pravdépodobné v jinych davkach a kombinacich, ale esencidlni jsou take.

Humor, smich je esencialni souc¢ast improvizace. Humor potfebujeme k improvizaci i k Zivotu
jako koteni Zivosti, omlazuje, uzdravuje. PfinaSi lehkost, moZnost vidét véci a okolnosti
z ruznych stran a z riznych vzdalenosti. Spojuje nas. Pfinasi lehkost i do tizkych mist v procesu.

Humor v improvizaci chceme, ¢ekdme a nechavame ho vznikat.

Bezpe€i je zasadni soucasti improvizovani, atmosféra nesouzeni, zdrava vyrovnana
komunikace. Zraly lektor, ktery drzi pevné a laskavé hranice a umozni bezpecny proces
improvizace, abychom se mohli oteviit své intuici a nasledovat svym impulsim, které

nemusime kognitivné kontrolovat.
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Zvédavost je otvirajici, nesoudici kvalita, zvédavost hrace je zakladni nastaveni, aby mohl plné
vnimat, naslouchat a reagovat na to co se déje v pfitomnosti. Byt zvédavi, jaka piijde nahravka,

jaky impuls se objevi. Jak na néj zareaguji, co m¢ piekvapi ted’ a jak jinak to l1ze jesté zahrat?

Otevienost je piipravenost na zménu a podporuje kreativitu a hra¢ské napojeni na spoluhrace,
hru a vznikajici pfib&h. Také je dilezita nase otevienost k vidéni napadi druhych, z jiného uhlu

pohledu a pro experimentovani.

Osobni odpovédnost za sebe v improvizaci pottebujeme k bezpeci svého prozivani, abychom
mohli tvofit svlij obraz vidéni S védomim sebe a za sebe, svobodné se vyjadiovali, ¢elili tomu,

co piichazi v sile, ptijimali odpovédnost za sviij ne/komfort ve hie, a i ve skupiné.

Piitomnost neboli soustiedéni na pritomnost, v§imavost k okamziku ted’ a tady, vnimavost

k sob¢ a ke spoluhraciim, t€lova vnimavost k prostoru.

vvvvvv

Vztah se spoluhrac¢em, se spoluhraci ve skuping, s divaky. | v hraném piib&hu je nejdilezitéjsi
vztah postav, co spolu prozivaji a co ztohoto vztahu pro tyto postavy vyplyva. Prozitek
sounalezitosti, vzajemnosti, kdyz se daii i kdyz se nedafi. V kurzech tento aspekt plni i vedouci
lektor, musi byt k dispozici jako podpora zdravé a laskavé komunikace mezi jednotlivymi ¢leny

skupiny, také ptispiva k dobrému drzeni energie a dobrého pole.

3.3 DalSi dilezité soucasti improvizace

Hra

HRA je specifickad cinnost, kterd nesméruje k Zadnému realnému cili. “** | takto definuje hru
Teatrologicky slovnik. Hra je zakladnim prvkem improvizace a diky ni miiZeme zazivat ur¢itou
ne limitaci bez hodnoceni a souzeni naSich vykonil. Tim se v hrac¢ich podporuje otevienost,
tvofivost a svoboda, coz jsou klicové procesy v improvizaci. Ve své podstaté hra predstavuje
neformalni, nefizeny prostor, kde se experimentuje, ¢imz podporuje spontdnnost a uvolituje od
strachu z chyb nebo neuspéchu. V improvizaci zazivame fenomén POVOLENE HRY. To
vytvoii nevédomé bezpeci, kdy se i dospéli mohou do hravosti bezpecné nofit a znovu
objevovat, nachdzet svou hravost a experimentovat s hrou jako takovou. A k tomu pfinalezi i

kvalita svobody ve hte.

2L PAVLOVSKY, P. & kol. (2004). Zakladni pojmy divadla. Teatrologicky slovnik. Praha. s. 116
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Kreativita

Tvoftivost je v improvizaci obsazena od podstaty. V improvizaci je bezpecny nesoudici prostor,
kde vSe vznikéd v pfitomnosti. A diky tomu objevujeme, uplatiiujeme a rozsifujeme svou
kreativitu v kazdé vtefin€ naplno. Hra a nesouzeni dava nasi kreativité kiidla, otviraji se nam
na impulsy, podnéty, situace, zmény a rozhodovat se bez ptedem ptipravené¢ho planu. Kdyz
nemame k dispozici jasny scénaf, musime se spoléhat na své dovednosti a svou intuici a
objevovat nové pristupy nebo postoje. A protoze improvizace probihd ve skuping, dilezitou
slozkou je vzdjemnd inspirace. To je nevyCerpatelna paleta Cerpajici z jedinecnosti kazdého
Z néas. Schopnost improvizovat a reagovat na nové podnéty nam pomahd rozvijet tzv.

divergentni mysleni, tedy schopnost vidét mnoho riznych feseni a ptistupti k jednomu podnétu.

Odvaha a sebevédomi

Kazda improvizacéni situace, at’ uz v uméni nebo v zivoté€, nas utvrzuje v tom, ze si dokazeme
poradit i v neptedvidatelnych a nepiipravenych situacich. V improvizaci jsme téméf neustale
vystaveni situacim, kde si nejsme jisti vysledkem, coz nas nuti pfekonavat strach z neznamého
a nejistoty. Tim, Zze jsme nepfedvidané situaci vystaveni, projdeme ji, zvlddneme ji, néco
Znaseho jednani vznikne, posilime si nase védomi v naSe schopnosti a dovednosti.
Zvédomujeme si své télové-emocné-kognitivni impulsy, dovolujeme si je nasledovat a nase
sebevédomi se posiluje. Nartista i divéra v nase sily a v sebe. Stavame se odvaznéjsimi nejen
v jednani s ostatnimi, ale i sami se sebou — jsme ochotni riskovat a otevfit se novym
zkuSenostem a nejistotam. Tento proces rozviji nasi schopnost zvladat nejistotu a nedokonalost,

coz vede také ke zvySeni sebevédomi.

Na téma odvahy a davéry ve své impulsy posdilim svou vlastni zkuSenost ze svého
improvizacniho tréninku, kdy jsem si vyzkousela, jak funguje posileni odvahy a divery ve své
impulsy skrze improvizaci. Jendou Vv noci jsem se vracela autem po dalnici domt. V té dobé
jsem nerada piedjizdéla kamiony na viceproudé silnici, byly pro mé nebezpecné velké a
piedstavovala jsem si, ze nemam vedle nich v druhém pruhu dost mista pro ptedjeti.
Z improvizace jsem znala pocit svého télesného impulsu, kdy jsem n¢kde ve svém téle dokazala
zachytit impuls, pocit t€lového chténi ,,vydat se do akce a na scénu*. Ale také jsem znala i svou
brzdu, ktera to mé télo dokazala v té chvili zastavovat. Tou brzdou byly restriktivni mySlenky
a strach, ze to nezvladnu, nebudu védét co délat apod. A jak jsem se vracela po té dalnici, objevil

se prede mnou opravdu velky a pomaly kamion. Nikde nikdo, dalnice prazdna, jela jsem pomalu
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za nim. A najednou jsem v téle zachytila zndmy impuls ,,vydat se do akce, pfedjet kamion®,
stejny jako kdyz jdu na scénu. A také se v hlavé objevila ma brzda, myslenka, Ze to nezvladnu
a pocit strachu, tak jako obvykle. Tim, Ze bylo kratce po tréninku, rychle se mi tento télovy
impuls propojil se zdzitkem zimprovizace a objevil se mi tam novy kreativni obraz o
bezpecném predjizdéni. Ziistala jsem tedy napojena na tento impuls a dokézala jsem duvérovat
svému télesnému impulsu natolik, Ze jsem svou brzdu (strachu a myslenek) nezatahla ... a
poprvé jsem v klidu a davérou v proces predjela obrovsky kamion. Tento nocni proces mi
ukazal, jak také funguje improvizace aplikovana do zZivota. Kdy nejdiive ve hie, v bezpe¢ném
prostfedi zazijeme korektivné stokrat néco malého, jemného — jako je zachyceni impulsu a pak
n¢kolikrat ditvéru v néj a nasledovani ho. A pak se tento proces divéry ve svilj impuls pfenese

1 do Zivota.

Prace s chybou a postoje k netaspéchu

Improvizace nés uci piijimat chyby a netspéchy jako pfirozenou soucast procesu tvorby. Chyby
jsou v improvizaci piirozené a Casto nas vedou k necekanym a nezvyklym variantdm. Diky
tomu se u¢ime vnimat chyby ne jako selhani, ale jako pfileZitosti nebo jinou cast reality, nez
kterou jsme si pfedstavovali. Improvizatofi se u¢i reagovat v pfitomnosti, reagovat na ted” a
tady. Mnoho z nas nejdiive bojuje sami se sebou, kdy pocit kontroly nebo strach ze selhani
vytvari kognitivni obrany ve form¢ pfedem piipravenych scénaii a napadi. Pokud si
improvizator vymysli a pfipravi plan predem, ziistdva napojeny na jen na sebe a na svtij napad.
Unikne mu pfitomnost, kdy pfitomny partner je ve hie a ,,neslySi* ptesné jeho nahravku. A sviyj
napad, ktery byl vymysleny (v minulosti) vtefiny pfed akci partnera uZ na n¢j nenavaze. Proto
se improvizatofi musi naucit odhazovat své napady, které si pfedem pfipravuji nebo jim vznikaji
V predstavé. Zvédomovat si tento nevédomy proces, ktery vSichni zname z bézného zivota, kde
ovSem mize slouzit dobfe, je v improvizaci zakladni dovednost. V tomto prostiedi se uc¢ime
tyto nebo podobné kognitivni koncepty kontroly nad situaci zahazovat a zistavat totalné

napojeni na piitomnost a byt k dispozici pro partnera a hru.

Laskavost

Laskavost je kvalita, ktera je v sebepoznavani i Vv divadelni improvizaci velmi dilezita a
védomé ji musi do skupiny pfinaset lektor, a i sami improvizatoti. Laskavost pfinasi do
sebepoznévaciho procesu prostor pro rust, pfijeti a autenticitu. Laskavost tak vytvaii bezpecny
prostor, kde miizeme byt pIn¢ sami sebou zranitelni, tvofit, u€it se, a zaroven byt autenticti jak

k sobé, tak k ostatnim. V improvizaci je laskavost zdsadnim prvkem jak viici sobé, tak vici
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ostatnim. Laskavost viCi sobé samému znamend mit trpélivost, pochopeni a soucit v
okamzicich, kdy se snazime poznat sami sebe, objevi se nase slabost nebo uzké misto, chyby.
Laskavost nam umozni pfijimat své nedostatky a neodsuzovat se za né. Misto toho je brat jako
prirozenou soucast lidské zkuSenosti. Byt trpélivi béhem osobniho ristu a nesnazit se dosahnout
idealu okamzité. Respektovat své hranice, jak fyzické, tak emocionalni, a nebyt na sebe tvrdi,
kdyz se véci nevyvijeji podle planu. Laskaveé se vztahovat k sobé i druhym, nesoudit, mit

respekt a zvétSovat svou kapacitu pro sebe i druhé.

Autenticita a zranitelnost

je v improvizaci fascinujici a podstatné téma. Skrze vlastni autenticitu hleddme hracskou
opravdovost ve hte i ve vlastnim vyjadieni skrze hru.

Dotykame se své vlastni autenticity, tak abychom mohli byt autenticti v tvorbé, v postavach a
improvizovaném piib&hu, ktery nam vznika v okamziku "tady a ted". Improvizace je o
okamzité reakci, autenticité¢ a ochoté vstoupit do neznama, coz z podstaty vyzaduje, aby se
improvizator oteviel a vystavil se moznosti chyb nebo nelspéchu. Zranitelnost v tomto
kontextu znamena ochotu riskovat, zZe naSe napady, reakce nemusi byt vZdy "dokonalé". Nebo,
7e nase reakce nebudou slySené a vidéné, partner na né nezareaguje. Nékdy, mizeme mit dojem,
7e nasSe projevy nejsou dost dobré nebo dokonce trapné nebo neadekvatni. Autenticita a
zranitelnost vyZaduji, aby improvizator ziistal v okamziku tady a ted’ a otevieny tomu co
pfichazi. I otevieny vnimat sebe a zlistat vnimavy tomu, co se odehrava v ném uvnitf (télove,
emocn¢, mySlenky), aby z toho mohla vzniknout jeho autenticka reakce na pfichazejici impuls
ve hie. V improvizaci tedy zranitelnost neznamena jen oteviit se chybam, ale také dat prachod
svému intuitivnimu pohybu, zvuku, impulsu v sebevyjadieni. To poté pfinese nasi opravdovost
a syrovost, ktera je z hrace a z jeho hrani citit a vnimaji ji 1 divaci.

Ucime se dat do hry a do svych roli své autentické reakce, pocity, projevy. Toto uvédomeéni
muze pfinést 1 ulevu ve hie nebo zjednoduSeni, jak do improvizacnich scén vstupovat. Do
hranych postav pak ddvame naSe autentické pocity, naSe prozivani. Vyjdeme z opravdové
situace tady a ted’, z naSeho prozivani, z nasich autentickych emoci. Napr. jsem v roli nevesty
pri svatebnim obradu, ale autenticky jako improvizatorka citim strach a nejistotu, jak asi tu
scénu budu hrat. Autenticka cesta je ta, Ze svou nejistotu a strach dam do své postavy v roli. A
V tu chvili tedy jiz vznika charakter mé postavy a je to , nejista a ustrasena neveésta‘ pred
oltarem. A navic nemusim ,,vymyslet* jakd mé4 moje postava byt.

Tato zranitelnost je vSak zaroven klicem k opravdovosti a lidskosti. Kdyz si improvizujici

jedinec dovoli byt zranitelny, otevira dvefe k hlubSimu propojeni s ostatnimi, at” uz jde o

20



spoluhrace na jevisti nebo s divaky. To, co muze vypadat jako slabost, se v improvizaci ¢asto
ukazuje jako sila, protoze zranitelnost umoznuje spontanni upfimné momenty, které mohou byt
plné emoci, humoru nebo napéti. Takové scény jsou velmi silné pro hrace i pro divaky. Nekdy
u nich placeme dojetim a nékdy si utirdme slzy od smichu. A také u téchto okamzika fikdme:
,»10 nevymyslis, to musi vzniknout.”“ I diky témto aspektim improvizace vznikaji mezi
improvizatory silné pratelské vazby, protoze spolu proziji spoustu silnych ,,opravdovych®
pribéht a vztaht, pfesto, ze nejsou realné. Povazuji tyto chvile za doteky duse. V biosyntéze

bychom mohli fict, Ze dochdzi k setkdni dvou esenci.

Vsimavost a vnimavost

Pti improvizaci vznika unikétni prostor, kdy mizeme trénovat a prohlubovat v§imavost k sob¢
1 druhym. Pokud mame k sobé védomou v§imavost a zndme sebe, své télo, své prozivani, mame
k dispozici uzasny nastroj k improvizovani. ProtoZze nam umoziiuje byt v dobrém kontaktu a v
pfitomnosti. A zazivdme to i na druhou stranu, kdy improvizace podporuje tento druh
vSimavosti a mizeme si ji diky zkuSenostem z improvizace prohlubovat. V§imavost, kterou
improvizace podporuje, ma pozitivni dopad na na§ mentalni a emoc¢ni stav. Pomaha nam byt
vice v kontaktu s pfitomnosti, coZ miZe sniZit uzkost a stres, a zaroven nas uci byt otevienéjsi

a vnimav¢jsi k novym zkuSenostem.

Rezonance a napojeni

V umélecké improvizaci, at’ uz hudebni, herecké ¢i pohybové, rezonance odkazuje na schopnost
jednotlivel vzajemné reagovat a vytvaret harmonii a plynulost v procesu tvofeni. Také to 1ze
nazvat jako citlivé naladéni a vzajemné ovliviiovani. V improvizaci je napojeni a rezonance
zasadni prvek ke spolupraci se spoluhraéem nebo sami se sebou pii solo hie, k tomu, abychom
mohli zlstat v pfitomnosti a zazit stav flow. Dobré napojeni oznacuje situaci, kdy dochézi k
hlubokému souznéni mezi jednotlivymi herci nebo improvizatory, ktefi jsou spole¢né v tviiréim
procesu. ,, Dobra improvizace je dobie napojena improvizace. ““ Napojeni trénujeme skrze ocni
kontakt, vzajemném zrcadleni pii hudbé, télovych cviceni a také ve v§imavosti k sob¢ a svym
pocitim a prozitkim, ve dvojicich i ve skupiné napf. pfi improvizovanych choreografiich.
Emocni a energeticka rezonance je, kdyz se hraci pii improvizaci ladi na své emoce a svou

energii a poté na emoce a energii spoluhrac¢i. To vyZaduje opravdovy kontakt, aktivni

naslouchani, o¢i oteviené a vnimavost k prostoru.
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Interak¢éni rezonanci vnimame, kdyZz improvizatoii jsou v neustalém kontaktu s tim, co délaji
jejich spoluhraci, a reaguji na to intuitivng. Je to proces vzajemného ladéni a prebirani signald,
coz vede k synchronizovanym reakcim. Kdyz se to dafi je to nadherny pocit vzajemnosti,
pospolitosti, kolektivniho napojeni a oboustranného vnimani se — ja t¢ vnimam, ty m¢ vnimas.
A pokud se na toto napojeni diva divak, ma pravdépodobné husi kiizi, citi podobné vjemy

pospolitosti. Prosté rezonuje.

Improvizace Casto propojuje riizné styly a zanry, coz miize vést k urcité , kulturni rezonanci*.
Tim, Ze improvizatoti vkladaji rizné vlivy do svého vyrazu, mohou vytvaret néco, co rezonuje

s riznymi tradicemi a soucasné¢ oslovuje $irsi publikum.

Vnitini rezonance a FLOW

1824

Improvizace také piinasi fenomén ,,flow* — stav, kdy se zcela ponotime do tvofivého procesu,
stav, kdy tfikdme, Ze ,,jsme jen ted’ a tady a nejsme v hlavé“. Tento vnitini stav rezonance
umoznuje improvizatorovi snadnéji a piirozengji tvofit, byt napojen na tvofivou vinu bez pocitu
tlaku na vykon. Tato ,,rezonance® je zaroven spojena s intuitivnim vnimanim. Rezonance v
improvizaci tedy ptredstavuje psychologicky, emocionalni a socidlni zazitek, kdy se tviirci a

publikum vzdjemné ladi na spole¢nou vinu tvofivosti a porozumeéni.
Sila skupiny

Skrze napojeni v improvizaci, naslouchani si a podporu, zazivame, ze nemusime byt na to sami,
zazivame piijeti a divéru v kontakt s partnerem a diivéru v nasi spole¢nou hru. ZaZivame urcité
bezpeci, a tak mlizeme pustit naroky a tlaky na sebe, na pfibéh a byt spolu bezpecné v procesu
se svym hra¢skym partnerem a nechat vznikat ptfibéh. Bez naroku a kontroly, jak by mé¢l
ptibch roste, vznikd, experimentujeme a mozna posouvame i hranice své fantazie a vznikne
néco, co nas muze prekvapit, rozesmejeme se nebo se dojmeme a sblizime se s nasim hra¢skym
partnerem. Humor, lehkost, hravost a radost, to v§e zazivame v prub&hu hrané scény ¢i situace.
A po skonceni scény si hraci podekuji, nékdy placnou rukama a obejmou. Zalezi na hracich a
jejich osobnim nastavenim a také na sile scény jakou spolu vytvofili. Prozili SPOLU piibéh
dvou nebo vice postav a bylo to jedine¢né. Improvizace sblizuje navzajem. I na trénincich hraci
hraji ptibéhy a scény pred svymi kolegy z kurzu, takze zazivaji podporu divaka i divackou
pozici. | v roli divaka je stejné dulezité zlstat napojeny na skupinu, byt podporou a zvédavy na
to, co uvidi a co kolegiim vznikne za pfibeh. Spole¢né napojeni, rezonance, atmosféra podpory
je v improvizaci dulezity prvek.
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Sila skupinové improvizace spo¢ivd v kombinaci vzdjemné podpory, sdileni odpovédnosti,
rozmanitosti napadd a byti spolu. Skupina umoziuje kreativni proces, ktery je dynamicky,
flexibilni a Casto prekvapiveé napadity, protoze kazdy Clen pfispiva jedineCnym zplisobem a
pomaha vytvofit néco vétsiho, nez by mohl sam. Kazdy ¢len pfinasi své napady, coz vytvari
prostor pro vzajemnou inspiraci. Kdyz jeden ¢len navrhne myslenku, ostatni na ni mohou
reagovat, rozvijet ji a spolecné ji dotvaret. To Casto vede k neCekanym a kreativnim feSenim,
kterd by jednotlivce samostatné nenapadla. Vzajemna podpora pomaha ptekonavat ptipadné
bloky a nejistoty, které mize improvizace pfinaset. Skupinova improvizace vytvaii synergii —
vysledny celek je vétsi nez soucet jednotlivych ¢asti. Improvizace v tymu mize vést k originalni
a vyjimecné tvorbe, kdy se z riznych napadi a pfistupi rodi néco zcela nového, co by

jednotlivci sami nezvladli vytvorit.

Komunikace je klicovym prvkem skupinové improvizace. At uz se jedna o neverbalni signaly,
poslech nebo pfimou komunikaci, v§ichni ¢lenové musi byt neustale v kontaktu a naladéni na
reakce ostatnich. K tomu, aby skupina mohla zazivat tyto kvality, je potfeba nastavit a zajistit
dobra skupinova pravidla a zdravé komunikacni principy. Pokud mé skupina vedouciho,
lektora, trenéra, ktery ma mandat, zajistuje to on ze své role. Nastavuje a modeluje pravidla

Cisté oteviené komunikace, aby rostla vzéjemna diivéra a bezpeci ve skupiné.
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4 Grounding IMPROVIZACE - principy, kotvy

., Nesnazte se zvitezit, protoze o to nejde. Nesnazte se byt lepsi, nez jste, protoze to se vam stejné
nepodari. Nic se vam nepodari, kdyz nebudete délat chyby. Jdéte na jevisté a navazujte vztahy

¢

— alespon nebudete na scéné sami.
Keith Johnston

V této citaci od Keitha Johnstona jsou vyjadiené zakladni principy improvizace. Byt tim, kym
jsem, jako improvizator i jako postava a s tim hrat, protoze to staci a je to dost. Dovolit si délat
chyby, vzit je do hry, chyby jsou soucasti procesu a ¢asto pfinesou novy neotely pohled nebo
vyvoj piibéhu. A velmi dulezitou soucasti improvizace jsou také vztahy a vztahovd blizkost —

mezi spoluhréa¢i na scéné, mezi vzniklymi postavami a v neposledni fad¢ vztah se sebou samym.

Pfi improvizovani se opirdme o improvizacni principy, které nam pomahaji jako kotvy a
podpora ve hie a pfi kontaktu s partnerem a piibéhem. Principy nés zakotvuji, grounduji a jisti
ve volném tvofivém prostoru. Divadelni improvizace obsahuje nehodnotici, svobodné a
piijimaci principy, které vyuzivame jak ve spolupraci a komunikaci s ostatnimi spoluhraci, tak
i v komunikaci a spolupraci sami se sebou. V prostedi divadelni improvizace je pak bezpeci,
nesoudime sebe, hru ani spolupracujiciho partnera. Aspekt hry pfinasi lehkost, radost a
propojuje nas s nasi vnitini hravosti. V improvizaci je hra zptsobem, jak se dostat mimo své
béZné vzorce mysleni, ale i t€lové a emociondlni a umoZziiuje ndm experimentovat a objevovat

nové¢ zpusoby, vzorce, postoje.

Principy divadelni improvizace jsou téméf shodné s principy laskavé mezilidské komunikace a
pfistupu sama k sob&. Tyto principy pak miZeme vyuzivat i pii vzdjemné komunikaci v

realnych vztazich a mizeme si je pfenést i do bézného dne a Zivota.

“Lod’ se citi v pFistavu v bezpedi, ale to neni smyslem té lodi.”

Principy jsou jako bezpe¢ny piistav, kde je bezpecno, od nich se odraZzime na cestu hry a
vracime se k nim, kdyZ se ztratime a potfebujeme se zorientovat pied dalsi cestou. Improvizacni
principy slouzi jako kotvy, vedou nas, jisti. Smyslem existence principt je ale vlastni hrani.
Musime je vzit a hrat si. A v urc¢ity okamzik, kdy uz nas omezuji ve he a kreativité, miizeme

principy odhodit a zkoumat impro prostor i za nimi.
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41 ANOA. ..., Yes and“

Prijimani. Princip Ano a... (misto Ano ale...) je opravdu nejzakladné&jsi princip. Je to princip,
ktery je podpirny a piijimajici spoluhrdCovu nahravku. ANO A ... znamena piijmeme
nahravku spoluhrace (ANO). A pak k tomu pfidame néco svého a rozvineme vznikajici piibéh
po svém o kousek dal ( ... A). Nahravku ptijmeme bud’ doslovné nebo pfijmeme ,.hru kterou
hrajeme®. Tento princip jde aplikovat ve vztahu k nam samym v ramci endodermu (piijeti
emoci), mezodermu (pfijeti nasich ¢int, jednéni nebo kroki) a na Grovni ektodermu (pfijeti
naSich myslenek, obrazi, fantazii, konceptil) a to ,,a* ... znamend, Ze miZzeme hledat co

potfebujeme, jak na to chceme a mizeme reagovat.

4.2 Vezmi chybu do hry

Beru chybu do hry. Dovoluji si chybu. No a co ... uzZ je to jinak. Chybu bereme v improvizaci
jako plnohodnotnou soucast hry. "Chyba" prosté vznikla a pokud ji vezmeme do hry a hrajeme
s ni, vznikne dalsi ptib¢h a definice chyby, tak jak ji zname ze Skoly a bézného Zivota, zmizi.
Je to jen jiny kousek piib&hu, nez ktery jsme si viibec dokazali predstavit na zac¢atku. Chyba
prosté vznikla a pokud ji vezmeme do hry a hrajeme s ni, vznikne jen néco jiného. UCime se

fikat "ok, uz se to stalo a co bude dal?" misto zlobeni se na sebe, spoluhrace nebo realitu.

V improvizaci se tento princip ukazuje jako velmi podptirny, aby cela rozehrana scéna anebo
piibéh (vztah dvou postav) mohl plynout dal. Jakmile se zastavime u chyby, ztraci se rytmus
piibéhu, pterusi se kontakt mezi spoluhraci a cely proces a nékdy 1 ptibéh musime zacinat
znovu. U tohoto principu se hodné potkdvame s pfehnanymi naroky na sebe, na spoluhrace a
na svou dokonalost. Také se na chybu ¢asto lepi pocit selhani, zklamani, devalvace své hodnoty

a tendence mit ,,to* pod kontrolou.

4.3 Nech druhého zazarit

Vzajemna podpora. Vztah s druhymi. Podpof nahravku od spoluhrace, navaZz na ni a
rozvijej ji podle sebe. Tim, Ze podpofime nahravku spoluhrace, nechame ,,zazafit* spoluhrace
na scéné a piib¢h se rozvine dal. Pfijetim nahravky podpoiim i nas spole¢ny ptibéh a tim i sebe
jako hrace v naSem spole¢ném piib¢hu.

Ucime se zde vnimat druhé, podporovat je a také podporu dostavat. Tim, ze je podpofena 1 ma
nahravka, pocitim pfijeti a podporu. Je to vzajemné a vztah dvou postav i hract roste. Zazivame
pfi tomto principu kvalitu, Ze nas nékdo vidi, sly$i a mlij napad/impuls je podporovan.
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4.4 Hravost, radost a sila humoru

Ucime se odkladat racionalni mysleni a hledani smysluplnosti za kazdou cenu. Ladime se na
détskou hravost, kterou jsme jako déti znali a byla pro nas prirozena. Hravost je spojena S
experimentovanim, objevovanim a radosti ze samotného procesu hrani si. Déti nepotiebuji
dobry vysledek, aby pocitily ze hry radost. Samotny proces hrani je totiz cil a dobry vysledek,
ktery pfinasi radost a ta zase pfinasi chut’ si hrat dal. Pokud se hravost a radost z improvizace
vytrati, stava se z toho dfina a mizi hra a plynuti. A vétSinou je to znamka toho, Ze "jsme moc
v hlavé" a soustfedime se (vétSinou nevédomé) na vysledek nebo vykon. Hodnoceni nebo
soustfedéni se na vykon ubira improvizaci lehkost, hravost a tim kreativitu. Humor je
neoddé¢litelnd soucdst improvizace. OvSem chtit byt vtipny, délat vtipky, gagy, klisé, které
zaruéené pobavi je past. Rikame, Ze o humor se nemusime starat, on vznikne sam. Napoj se na
sebe a na spoluhrace, nech se unést hravosti a humor vznikne. Smich, radost a humor je Casty
divod, pro¢ lidé pfichazi na improvizacni kurzy. Na impru se sméjeme hodné, jak v roli divaka,
tak i v roli hrace. Do hry patii, Ze se zasm&jeme i sami sob&. Kdyz se hra¢i na scéné bavi, jsou

ve flow, jsou pohlceni hravosti, tak se divaci také bavi a sméji.

4.5 Experimentuj, nech se pirekvapovat

,EXperimentuj* znamena v improvizaci velkou svobodu v prostoru fantazie. Experimentovani
je hledani novych moznosti, variant nasich reakci na podnét ¢i nahravku od spoluhrace. Vyuzit
cely svij potencial, télo, mySleni, emoce, nechat se unést hrou a volnymi hranicemi hry.
Popustit své fantazii uzdu a nechat se zanést 1 do neznamych koncin. Fantazie nema hranice a
V improvizaci je vSe mozné, neni to realita. Esencidlni zazitek je to, kdyz pfekvapime sami sebe
a opravdu od srdce se tomu zasmé&jeme. V tomto principu podporujeme a trénujeme schopnost
tvofit ,,tvofivé obrazy* v trovni ektodermu. Na rovni mezodermu miizeme zazit kreativni az
tane¢ni pohyby anebo nové pohybové vzorce. Pii emoc¢ni scéné zazit emocionalni jasnost a i

nové mezodermalni postaveni. Nechdvame télo, at’ tvoii.

4.6 Rytmus

Rytmus a nase télo je v improvizaci pro nas velky part'ak. Rytmus je obsazeny v nas, ve
skuping, v piibéhu, v fe¢i, zpévu, v pohybu ale i v o¢nim kontaktu. U¢ime se ho vnimat,
nasledovat, hrat si s nim, ale 1 jit proti nému, pokud si to piib¢h zada. Zvédomujeme si rytmus

a vSimame si, Ze ho kazdy néjak vnimame. Vime, ze véta/piib&h/pisett/choreografie néjak
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zaCina a pak taky néjakym zpusobem kon¢i. Hrajeme si s rytmem v piibézich, ve vztahu postav

Vv ptib&hu, pfi improvizovanych hromadnych choreografiich.

4.7 Jasnost, jednoduchost, o¢ividnost

Bud’ ocividny. Bud’ jasny pro sebe i partnera ve hie. Tento princip podporuje jasnost,
jednoduchost, piehlednost ve hie, v sob¢€ 1 ve vztahu se spoluhracem. V jednoduchosti je krasa
a kouzlo. A v improvizaci to plati dvojnasob. U¢ime se byt jasny v nahravkach a vnimat
oc¢ividnost hry, replik, t€lovych postojii. Mizeme pak intuitivné nésledovat smysl hry/pohybu
a nemusime se odpojovat do kognice a slozit€¢ vymyslet feSeni. MliZeme zlstat napojeni na
pfitomnost a impuls od spoluhrace a jen ho zrcadlit nebo rozvinout. Oc¢ividnost souvisi i
S jasnosti v fe¢i. Do improvizace nepatii ironie, sarkasmus, pasivni agrese (ani ji hrat ve
scénach), protoze pravé neni Citelnd, jasna a muze byt zranujici. Tato Cistd a oteviena
komunikace je v impro skupiné dilezita i mimo hrané situace, jedin¢ tak muiize rust skupinové

bezpeci a vzdjemna diveéra.

4.8 OSetri sviij komfort ve smyslu osobni zodpovédnosti

OfSetri sviij komfort, ve hi‘e i sam za sebe. Ve hie hledame komfort i v mozném nekomfortu.
Pokud se jako hrac¢ necitim komfortné v rozehrané situaci, v dané postave, ve scéné, v dialogu,
hledam zpusob, jak to zménit, aby mi bylo v dané situaci Iépe. Napf. v roli babicky a zrovna
osobn¢ mé konkrétni hra¢ problém s pfibyvajicim vékem, a tudiZ se mu nechce babicku hrit.
Sviij komfort hledd hra¢ bez vypadnuti z role. Naptiklad tim, Ze roli babicky ztvarni tak, Ze
napiiklad bude duchem mlada, punkerka — rebelka s mladistvym vyjadifovanim, anebo naopak
udela stafickou milou babicku a ,,to stafi* zvétsi po svém a prozkouma ho skrze roli. OSetfit
komfort za sebe myslime i byt dospéle zodpoveédny za sebe ve skupiné. Kdyz potiebuji néco

zménit, vyjadiim to za sebe.

4.9  VSimavost, pfitomnost

Bud’ pfitomny a hraj s tim, co je tady a ted’. V impru pracujeme s principem AKCE —
REAKCE, reaguji na to, co ptichazi, neptipravuji si dopiedu, nevymyslim, co feknu a udélam,
protoze nevim, co pfijde, nevim, co mi partak nahraje, jsem pfipraven, jsem tady a ted’. Jakmile

jsem napojen na partdka a na piib¢h, ktery nechavame vzniknout mezi nami, jsem tady a ted’ a
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mam tu divéru v to celé, mizu se tomu okamziku oddat a JEN BYT! K tomu potiebujeme

v§imavost a vhimavost K sob¢ i okoli. VS§imavost si skrze improvizaci cvi¢ime a prohlubujeme.

., Improvizator musi byt jako clovek, ktery jde pozpatku. Vidi, kde uz byl, nevenuje zadnou
pozornost budoucnosti, jeho pribeh ho miize zavést kamkoli, ale musi byt porad pritomny a
vtisknout mu formu tim, Ze si bude vzpominat na odlozené incidenty a znovu je zapojovat do

“

hry. Keith Johnstone

4.10 O¢ni kontakt

Udrzuj o¢ni kontakt pro dobré napojeni na spoluhrace. O¢ni kontakt je opora, kotva ve vztahu,
obzvlaste pfi navazovani vztahu se spoluhracem a také se vznikajici postavou. Kdyz se ztratime
v myslenkéch, v narocich na sebe, odpojime se a Casto se zaéneme divat jinam, do stropu apod.
Dobra cesta k napojeni vede skrze o¢ni kontakt. Nemusime se na spoluhrace stale divat, ale na
zacatku hrani a na zacatku scény je to velmi napojujici prvek. O pohled druhého se mizeme
opfit, propojit s nim a se svou pfitomnosti, vysildme i pfijimame. Je to zivy kontakt, ktery vede

k napojeni a k navazani vztahu.

David Boadella piSe ve ¢lanku ,,Proudéni do hlavy* o o¢nim kontaktu toto: ,, Lowen zduraznuje,
Ze oCi maji dvé funkce: jsou organem kontaktu a organem zraku. Vyjadruji pocity a
myslenky. “??> \V improvizaci je o¢ni kontakt ddlezity, pracujeme s nim hodné a ucime se
kontaktorvat skrze néj s dal§imi hraci i se sebou. Zaroven zazivame divani se, stejné, které
popisuje David dale: ,, Proces divani se obsahuje aktivni pozornost, naopak vidéni bez snahy
zamérit se na ohnisko je spise pasivni proces. Podobnou paralelu miizzeme uvést u naslouchani

a slyseni. “®

4.11 Aktivné naslouchej

Vezmi z repliky partnera jedno slovo a opakuj ho ve své replice. Napojeni na spoluhru a na
pritomnost vede 1 pfes slovo. U¢ime se aktivné naslouchat, ziistat v pfitomném naslouchani
partnera a opravdu navazat na to, co on fikd. A opét nas to ,,nuti“ zlistat v napojeni a
neodpojovat se do mysleni a premyslet, co feknu za chvili ja. U¢ime se navazovat na partnera.

Pomicka ,,jednoho slova®“ je kotva, kdyZ se dva hraci neslySi a kazdy pokracuje ve své

2 Boadella, D. (2017). Studijni texty k vycviku, Proudéni do hlavy. s. 177
3 Boadella, D. (2017). Studijni texty k vycviku, Proudéni do hlavy. s. 177
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myslence. Vrati je to k sobé. Opravdové naslouchani je byt v pfitomnosti, mit kapacitu pro

druhého a navazat na to, co opravdu fika.

4.12 Poslechni svij impuls véas

Poslechni sviij impuls v téle v¢as, diiv, nez ho hlavou zastavis. Neodkladej svou reakci, pokud
to ted’ tak vnimas, ud¢lej to. Télesny impuls se pii nékterych cvieni objevi jako prvni (napf.
noha nakroc¢i dopiedu, ruka se pohne, celym télem se nakloni apod.) mtize byt prvni nahravka.
Muzeme tento princip, kotvu vzit do hry a reagovat na télové impulsy prvni, nasledovat je a
pak az kdyz naSe télo ,,rozehralo* tuto hru, navdzeme dal télem, slovem apod. Véfime svému

télu. Podpora jednoduchosti, pravdivosti, autenti¢nosti.

4.13 Vezmi emoce do hry

Je to hracska kotva, kterd ndm umozni zlstat napojeni na sebe a na své emoce. Opét nemusime
vymyslet napad, feSeni hlavou, ale vezmeme do hry své pfitomné pocity. Nase prozivani, nase
emoce jsou autentické. MiiZeme je vtisknout do postavy a ony se proméni a tim i naSe vznikajici
postava, je to opét kotva abychom nevymysleli, jaka ma postava byt. Prosté citime, to, co citime

a s tim hrajme. Tento princip nés vede k v§imavosti a pfijimani svych emoci.

4.14 VEF sobé i svému partnerovi

Diivétuj svému srdci, svému impulsu a svému partnerovi ve hie. U¢ime se brat své vjemy,
pocity, impulsy vazné a nasledovat je. Naptiklad: mam chut’ si jit zahrat, poslechnu se, nasledu;ji
svilj impuls a jdu si zahrat. Madm chut’ — impuls vstoupit na jevisté, vstoupim. A divéiuji tomu,
ze m¢ partner uvidi, zareaguje, bude se mnou hrat. Pokud ne, mam néstroje, jak dat o sobé&
veédét. Navazu oéni kontakt, oslovim ho, zvefejnim sviij impuls, vezmu ho do hry. Daveétuji

partnerovi, nemusim ve hfe vSe zafidit sim. Jsme na to dva anebo dokonce i vic.
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5 Improvizace a osobnostni ruist

, Improvizace je existencidalni zaZitek, ve kterém se miiZete spojit se svymi emocemi a

sebevedomé se vyjadrit skrze charakter postavy, kterou jste.
David Razowsky?*

Jak uz bylo uvedeno vyse, improvizace neni jen zalezitosti umé€lct na divadelnich a tane¢nich
prknech a muzikantii na poédiu. Dnes je improvizace uznavana nejen jako dulezity divadelni
nastroj, ale i jako dulezity nastroj pro osobnostni rozvoj. Divadelni improvizace ma v sob¢ uz
od podstaty obsazeny prvky vedouci k prozivani emoci, v§imavosti k sobé i druhym. Kdyz
improvizujeme, je zapojeno celé naSe ja, celd nase bytost. Vniméame, citime, reagujeme a
koname celym svym télem, emocemi 1 mysli. Tudiz je jasné, ze se uvnitf nas dé&ji procesy
télesné, emocni, myslenkové a mnohdy i pfesahové. Rezonujeme, reagujeme na pfitomny

okamzik, na sebe i na spoluhrace.

Pokud divadelni improvizaci vyuzivame k osobnostnimu rozvoji davdme vice pozornosti k
vnitinim procestim hraci, reflektujeme prozité nebo to, co v nas ze hry v rolich rezonuje. Diky
reflexi naSich procesii pak védoméji zachazime se sebou pfi hrani, a to se posléze projevi i na
mife autenticity v projevu Vv improvizovaném hrani. V ramci improvizace zaméfené na
osobnostni rozvoj hledame také ptesahy a aplikaci z improvizace do realnych situaci v naSem
béZném Zivote.

Pokud se divadelni improvizace vyucuje jako nastroj anebo hereckd technika, pozornost je
vedena vice k vysledku hereckého projevu. Nedava se ptiliSna pozornost na vnitini procesy
herct. Pfesto miZze byt herec diky improvizaci vice v kontaktu se svou opravdovosti a jeho
projev je na jevisti vice autenticky. Z této zkuSenosti jiz vychazel Stanislavskij, Johnstone,

Vyskocil, Schmid a dalsi divadelni autofi a tvlrci.

Improvizace je dovednost, ktera ma v sobé obrovsky potencial pro seberozvoj a osobnostni rust.
V improvizaci jsme vedeni ke v§imavosti k sobé i druhym, flexibilité, pfipravenosti na zmény,
podporuje nasi vnitini zvédavost, proméiuje postoj k chybam a kontaktuje nds s nasi vnitini
hravosti, radosti a zranitelnosti. V improvizaci miizeme bezpecné zkoumat svou autentickou

cast a dovolovat si ji vyjadfovat bezpecné ve hie a v rolich. Témata autenticity, sebevyjadient,

2 Razowsky, D. (2024). 4 subversive's guide to improvisation: moving beyond ,,yes and . Los Angeles. s. 187
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vetsi lehkosti v zivote, vice hravosti a radosti jsou nejcastéjsi divody, pro¢ lidé prichazi na

kurzy divadelni improvizace zamétené na osobnostni rozvoj.

Ja sama organizuji a vedu workshopy a kurzy divadelni a rozvojové improvizace n¢kolik sezon.
Zacala jsem béhem vycviku, kdyz jsem prochazela sebezkusenostni ¢asti. Do té doby jsem
improvizaci poznavala jen jako improvizator a frekventant pravidelnych kurzii a také jsem byla
soucasti jedné improvizacni skupiny. V tu dobu mi biosyntetickd sebezkusSenost pirinasela
hlubsi poznani o svém prozivani a improvizace mi poskytovala dalsi vycvikovy prostor, kde
jsem sebe mohla studovat jesté jinak a propojovat se s poznanym na vycviku. Sebepoznéni
z vycviku mi umoznilo byt se sebou ve vétsim pochopeni, propojeni, napojeni a v pulzaci i v
improvizaci. Zacala jsem tedy v improvizaci ¢im dal tim vic vidét a vnimat biosyntetické
principy, motorické pole, propojovani ekto — endo — mezo atd. Ve chvili kdy, jsem vedla, své
kurzy, v§imla jsem si, ze biosynteticky pfistup je v mém vedeni jiz obsazen, uz se do m¢ vsakl

natolik, Ze ho prosté Ziji i tam. Jsem za to vdé¢na.

,, Pocit aktéra, tedy schopnosti mit zivot ve svych rukou, se odviji od naseho vztahu k viastnimu
telu a jeho rytmiim. Abychom nasli svuj hlas, musime byt ve svém téle — schopni plné dychat a
vnimat vnitini pocitky. Hrani je zazitek, pri nemz vyuzivate své telo, abyste zaujali urcité misto

vV Zivoté. “ %

5.1 T¥i prolnuti

Na svych workshopech a pravidelnych kurzech védomé pracuji s tfemi oblastmi, které se
vzéajemné prolinaji a doplnuji. T#i oblasti, tfi prolinajici se kruhy jsou: improvizace, divadlo a
oblast sebepoznani a seberozvoje. Kazda oblast ma své jedinecné piinosy, ale také se vzajemné
prolinaji a jejich pfinosy Sse propojuji. Zvédomeni téchto tii oblasti a jejich moznych piinost mi
pfineslo vétsi lektorské zacileni a jasnéjSi vymezeni svych moZznosti, hranic, kvalit a toho co
nabizim a co nenabizim. Vlastn¢ je to podobnd paralela jako v terapeutické praxi, pojmenovat

si jasngji, co nabizim a co nemohu délat, co je blize mé esenci, a to poté v esenci napliiovat.
V piiloze je pfiloZzeny obrazek ¢.1, v kterém jsou tyto oblasti jednoduSe zndzornéné a priniky
popsany. V realném prostoru a Case, se tyto oblasti a procesy holograficky prolinaji i v riznych

smérech a vrstvach, coz na 2D papir nelze zachytit.

25 Bessel van der Kolk. (2021). Teélo scitd rany. Piibram: Jan Melvil Publishing. s. 394
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V kazdé Cinnosti, kterou Clovék provozuje probihaji vnitini procesy — mezodermalni (télo,
konani — jednéni), ektodermalni (mysleni, fe¢, pfedstavy) a endodermalni (pocity, emocionalni
prozivani, vztahovost), samoziejme tak i pii improvizovani. Zalezi pak na mife pozornosti
k t¢émto procestim, stejné tak i v improvizaci. V divadelni improvizaci miZzeme dat pozornost
spiSe technice a cvicenim bez priliSné pozornosti k sobé a svému prozivani. Bez pozornosti
k sobé se pak divadelni improvizace stava divadelnim nastrojem nebo technikou, nékdy
tréninkem ¢inohernich herct. V improvizaci zaméfené na na osobnostni rozvoj, davame cilené
pozornost K vnitinim procesim hract. Sebepoznani, poznavani svého prozivani pak mutize byt
védomou soucasti improvizovani, miize slouzit jako nastroj, jak se dobie a bezpecné dostat do

hry a do postav a ptibéhti. A zaroven ma pak rozvojové nebo ristové piesahy do reality.

Uméni IMPROVIZACE

Principy a kotvy, vSe je mozné, volné limity hry, bezpeci hry zkousSet nové, zazivat nemozné,

humor, improvizac¢ni principy

DIVADLOQO, uméni, tvorba

Divadelni femeslo, hlas, télo, divadelni principy pfibéhové a herecké, zabava, humor

SEBERQZVOJ, SEBEPOZNANI

Cesta je proces — proces je cesta, akéni mindfulness nebo mindfulness Vv akci, korektivni
zéazitky, skupina, sounalezitost, vzajemnost, podpora skupiny-lektora, zkoumani a studovéani

sebe — postoje, nastaveni, reakce, tendence — ve hie, v akci
Pruniky prinosi

IMPRO + DIVADLO = JEVISTE

Umeéni byt pfed divaky a tvofit scény na prknech, uméni byt vidén a slySen, uméni byt

V prostoru, vnimat a pracovat védome¢ s prostorem a divaky

DIVADLO + SEBEROZVOJ = SEBEVYJADRENI V ROLICH, POSTAVACH

Poznani se ¢i korekce z tohoto prozitku

IMPROVIZACE + SEBEROZVOJ = 1é¢ivy PRESAH

Ptijeti, nejsem Vv tom sam, korektivni prozitky, Zivot na necisto

IMPRO+DIVADLO+SEBEROZVOQJ = ZIVOST, RADOST, zakladni pocit $tésti (esence)
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Jsem v tom s nékym, podptirné, jsem v téle, citim emoce, délam to, co mé déla radost, napliuje

mé, citim smysluplnost, kontakt s esenci.

5.2 Rizika, limity a vyzvy seberozvoje na kurzech improvizace

Celkové je rozvojova improvizace mocnym nastrojem, ale jako kazda technika ma improvizace
své limity, rizika a vyzvy. Aby byla efektivni, bezpecna, je nékdy dobré ji kombinovat s jinymi
pristupy, které umoziuji hlubsi praci na sobé¢, integraci apod. Stejné tak je potieba, aby lektor,
ktery vede skupiny vzdélaval sam sebe nejen v improvizaci, ale i rozvijel sam sebe. Je jen

vyhodou, pokud ma za sebou né&jakou sebezkusenost, vycvik a ndhled na vnitini procesy.
Nedostatek struktury

Improvizace je spontanni, flexibilni proces, coz muze byt velmi pfinosné pro kreativitu a
sebevyjadieni. Piesto, Ze mame principy, které si neustale zvédomujeme, kotvime se a opirame
o ng, urcitd absence pevné struktury mize nékteré lidi uvést do zmatku nebo je frustrovat.
Zejména pokud jsou ektodermdlné zaméfeni, maji zvySenou potfebu kontroly, potiebuji
systematicky pfistup a pevné ramce nebo postupy. Pomaha zvédomovat a explicitné trénovat
principy, pravidla a cviceni, které urcity ramec dodaji. A také pfi stavbé struktury tréninku nebo

workshopy stfidat aktivity s pevnéj§im ramcem a s volnou improvizaci.
Povrchni pristup

Improvizace mize byt zdbavnd a osvobozujici, ale existuje riziko, Ze se zaméti pouze na
povrchni vtipkovani, kli§é, zesmésiiovani. Pokud se nedava dulezitost na hrac¢ské napojeni a
vztahy, hra¢i pak jdou proti principu spoluprace a podpory. A ze spolecné improvizace se stava
solovani, které samo o sob¢é neni Spatnég, ale pokud né€kdo vyuziva skupinu ke svému solo
uspéchu, ostatni ¢lenové skupiny to pociti. Vzajemnost, divéra a spoluprace ve skupiné pak

neni vyrovnana a jednotlivé ¢leny i celou skupinu to zasahuje.

Povrchni pfistup se miize také objevit ke vztahu k sobé. Nékdy na improvizaci pfichazi lidé
s nevédomym zamérem se skrze role a hru od sebe odpojovat, odvést pozornost od svého
prozivani, od svého téla. Pokud si tento ptistup zvédomi, je pak dobré najit si improvizaéni

skupinu, ktera je zamétena podobnym zptsobem.
Osobni komfortni zéna, nedostatek bezpe¢i
Pokud se lidé na kurzech a pfi trénincich neciti komfortné v improvizacnich cvi¢enich, mize

to omezit jejich schopnost rozvijet se a uvolnit se do hry a spontannosti. Osobni bezpe¢i muize
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byt piekroCeno piili§ rychle, nevhodnou technikou, cvi¢enim, které nese osobni téma,
nedostate¢né edukovanym lektorem, nedostate¢nymi vnitfnimi zdroji. Miize to vést k odporu,
k upevnéni nefunkénich vzorci, uzkosti, projikovani do lektora, ostatnich spoluhraci anebo

samotné improvizace.
Omezené moznosti improvizace pro specifické problémy nebo témata

Improvizace neni vhodna pro v§echny druhy témat nebo cili v rozvoji nebo osobnostnim ristu.
Naptiklad pti feSeni hlubsiho problému (napt. traumatu) nebo komplexnich emo¢nich problému
muze improvizace selhat, protoze vyzaduje, aby jedinec reagoval spontdnné, coz muze byt
kontraproduktivni, pfili§ néro¢né, nemozné nebo vyvoldvajici obranné mechanismy a

nezadouci rozvoj stavajiciho problému.
Naroc¢nost na flexibilitu

Improvizace vyzaduje schopnost rychle reagovat na ménici se podminky a podnéty, coz mize
byt pro nékteré lidi velmi narocné, zejména pokud maji tendenci upfednostiiovat planovani a
predvidatelnost. Tento tlak na kreativitu a rychlou adaptaci mize vést k vycerpani nebo

frustraci.
Nizka diivéra ve skupiné a nepropojenost skupiny

Improvizace je skupinova zéleZitost, kde je kladen dfiraz na interakci s ostatnimi. Uspéch
takovych aktivit je Casto zavisly na dynamice skupiny a Grovni bezpec¢i a komfortu mezi ¢leny.
Pokud ve skupiné nejsou lidé naladéni na stejné ving, neni tam bezpecna atmosféra, muiize to

omezit G¢innost improvizace a samoziejmé i kvalitu a hloubku sebepoznavaciho procesu.
Nejasné méritelné posuny, pokroky

V improvizaci je obtiZzné méfit pokrok nebo stanovit konkrétni cile. Bez jasn¢ definovanych
cila je pak slozité zjistit, zda ¢lovék skute¢né roste a posouva se vpied, nebo se pouze bavi v
daném okamziku. Lidé, ktefi jsou siln¢ kognitivné a vykonové zaméfeni se mohou citit

frustrovani a nespokojeni.

Frustrace ze sebe, nespravna interpretace sebe samého

Jelikoz improvizace podporuje spontaneitu, kreativitu a sebevyjadieni, mtze byt v ur€ité fazi
obtizné interpretovat vysledky nebo pocity, které béhem cviceni vznikaji. Nékdy se mlize stat,
ze Clovek zlistane zaskoCeny vlastnimi reakcemi nebo je nepochopi spravné, coz mize vést k

zbyte¢nému stresu ¢i zmatku. Pokud je v ramci skupiny podporovana otevienost v komunikaci

a reflexe, miize se pak nepfesna interpretace svého pohledu podpiirné a laskavé zkorigovat.
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NezkuSeny lektor, trenér

Improvizace je plna svobody, otevienosti a neutuchajicich moznosti, coz je skvélé. O to vice je
potieba, aby lektor/trenér mé¢l adekvatni vzdélani, zkuSenosti, osobni zralost a povédomi o
skupinové dynamice. Bez odborného zazemi je obtizné vytvofit bezpené prostiedi, citlive
pracovat s dynamikou skupiny a bezpetné reagovat na vzniklé situace. Coz muze vést
k nedostatecnému drzeni hranic ve skuping, nevytvoieni bezpeci, neadekvatnimu feSeni
emo¢né naro¢nych citlivych situaci, podcenéni nebo pfecenéni improvizace, zafazeni
nevhodnych technik a nedostatecné reflexe. Hrozi, ze si Gcastnici odnesou méné zkuSenosti
nebo naopak nechténé negativni zkuSenosti. Pfi préci se skupinou improvizatort je potieba dbat
na bezpeci ve skuping, nastavovat otevienou a zdravou komunikaci a lektorsky se stale
vzdélavat 1 v tomto femesle — lektora, facilitatora — tzn. mit za sebou urc¢itou sebezkusenost,

vzdélavat se v praci se skupinou a ve skupinové dynamice).
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6 Improvizace skrze biosynteticky pohled

Impro muze vést k laskavému zpiistupnéni kontaktu se svou esenci, se svym impulsem
télovym, myslenkovy, emocnim a vyjadfit ho ven. Ke hie potfebujeme bezpecné prostiedi,

abychom se mohli otevfit a hrat si.

Improvizace i Biosynteticka psychoterapie maji rizné cile i nastroje. V mnohém se jiz od
podstaty lisi, improvizace neni psychoterapie. Ale pieci jen se v ur¢itych aspektech potkavaji a
mohou se dobie dopliovat nebo podporovat. Pokusim se nasvitit nékolik takovych podobnych
aspektd, i kdyz si dobfe uvédomuji, Ze je to jen mij pohled a ma osobni zkuSenost ovlivnéna

biosyntetickou psychoterapii v roli klientky i z role terapeutky.

6.1 Propojovaci, laskavé, bezpecné

Improvizace se s biosyntetickym polem potkava v biofilnim?® nastavenim a pohledem na svét,

na lidi a vnitini procesy.

Podstatnou soucasti improvizace jsou piib¢hy, které maji také svou dynamiku. Pribéhy néjak
zacinaji, maji zépletku, rozuzleni a idealné¢ dobry konec. A pravé dobré konce, hledani
v hranych postavach to dobré, rozsitovani pohledu na situace a poporovani Vv nich toho
funkéniho, laskavého je také silny a biofilni rozmér improvizace. U¢i nas vidét a vnimat svét

jako dobré a bezpecné misto.

V improvizovani s kolegy se u¢ime ve vztahu dvou a vice postav nejdiive vybudovat dobry
vztah, zacit dobfe, rozvinout vztah v lasce, nez pfijde zapletka. V tom dobfe pomaha princip
»ANo a ...“. Z dobré¢ho vztahu se zrodi zapletka, konflikt a diky dobrému vztahu na zacatku to
vzniklé postavy mohou vyfesit. I zde miizeme zaZivat korektivni vztahové situace. Nekteré
formy improvizace pracuji s redlnymi indiciemi od divaku a ptibéh je pak vystaveén na zakladé
téchto informaci. V téchto formach je o to vice dilezité respektovat ,,dobré konce* v hranych
piibézich a k jakékoli informaci od divaka pfistupovat s nejvétsim respektem a tctou. I tak se
da zahrat ptibch plny humoru, sily, zranitelnosti, kiehkosti, a nakonec to miize byt krasny a

korektivni zazitek pro divaka i hrace.

26 Vyjadfujici lasku k Zivotu, k pfirodé, proptirodni
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6.2 Téma zmény, impulsy

Improvizace je cela protkana tématem ,,zmény a impulsti“. Nase reakce na zménu velmi souvisi

s na$i prvni zkuSenosti, jak jsme pfisli na tento svét a jak jsme byli pfijati, jaké madme misto, a

jak to misto ménime.

Porod souvisi s nagim postojem ke zménam.?’ V biosyntéze se mluvi 0

t€hotném ¢ekani, je to védoma piitomnost, kdy impuls zraje, rodi se a potiebuje sviij Cas.

Pfi pohledu na ¢tyfi faze vertikalniho porodu miizeme velmi podrobné vidét, jak se rodi impuls.

V improvizaci mizeme tyto faze vnimat také a tento model ndm muze vice usnadnit

porozuméni v procesu improvizace. Lektor podporuje téastniky ve vnimani svych impulst,

ptedpoklada to, ze sdm je vnimavy ke svym impulsiim a rozezna nuance télovych impulsa.

Faze vertikalniho porodu:?®

1. Inkarnace

2. Containment

3. Uvolnéni

impuls z t¢la, dobry kontext pro sebe sama,

schopnost porozumét a naladit se na vlastni rytmus,

souvisi s polem absorpce,

inkarnation = néco pfichédzi do téla, néco se chce zrodit, mize to byt

vjem, myslenka, predstava.

bezpeci, hranice,

neni zde pocit tlaku zevnitt, zvenci,

je to nadoba vytvarejici bezpecny prostor, jejim symbolem je ohradka
pro malé déti — dit€¢ miize zkoumat a hrat si v bezpe¢ném prostiedi, coz
je ptivodni predstava détské ohradky — bezpecné si hrat, citit se bezpecné

ve svych predstavach.

volnost, volny prostor, vile (release)

prostor, v némz jsme, za¢ina byt pfili§ tésny, potiebujeme z néj ven, jit
dal, uvolnit se, kritériem pro tuto fazi je, Ze mame vuli a silu pohnout se
dal, dit€ chce zkoumat vice nez je ohradka, ¢lovék ma viili a silu na dalsi

pohyb,

% Z4pis z unitu Centering, vycvik VIL
% Z4pis z unitu Centering, vycvik VIL
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o potiebujeme se separovat, odd¢lit, aby nas proces mohl pokracovat, jit
do nového, nechat za sebou staré,
o vtle k naplnéni.
4. Prijeti

o Jak budu pfijat?

o oboustranny kontakt, kontakt ode mn¢ k ostatnim a od ostatnich ke mné,
o zkuSenost, ze chtéji ostatni slySet to, co potiebuji fict,

o citim se naplnény, radost, zadosti u¢inéni — ve smyslu: Povedlo se mi to,

zvladl jsem to! Odvazil jsem se to udélat, kone¢né.

Piechod ze druhé do tieti faze je spojen s nejvétsi energii. V mezodermu je nejvice aktivity,

pohyb, dynamika ptichazi, kdyz za¢inam realizovat rozhodnuti, objevuje se strach, radost,
vztek, cokoliv. Rikame, Ze rozhodnuti potfebuje oheit mezodermu, aby se realizovalo, jako

druhé doba porodni, kdy se dit¢ dostava do akce a zac¢inéd prochézet porodnimi cestami.

V improvizacnim procesu vidime stejny proces s impulsy. Pfi nékterych cilenych cvicenich,
kdy podporujeme hréace, aby nevymysleli hlavou, ale $li do akce az uciti impuls je mozné

vnimat toto rozeni impulsu.

6.3 Rytmus

Rytmus je v improvizaci obsazen v rytmu skupiny, v piibéhu, v hudbé, v choreografiich, ve
vypravéni, a dokonce rytmus miizeme vnimat i v pfedavni o¢niho kontaktu. Rytmus ndm také
drzi urcitou vnitini strukturu improvizovani. Intuitivné se napojime na rytmus a kdyz se
ztratime v ektodermalnim smyslu, vina rytmu nas vede v piibéhu dal. Vnimani rytmu,
roz$ifovani vnimavosti k rytmu v piibéhu, v hudbé, v pohybu vede K silngjsimu vnimani svého
rytmu v téle, v fe¢i atd. V impru je pak rytmus i prvek, ktery vyuzivame napi. pro zmeénu,

zdramatizovani nebo uklidnéni scény.

6.4 Ekto-endo-mezo

V ptiloze na obrazku ¢.2, 3, a 4, je znazornén zjednoduseny pohled mého vnimani improvizace
skrze ektoderm, mezoderm a endoderm. Pouzila jsem jiz zndmé schéma z kapitoly ,,5.1. Tti

prolnuti®, kde popisuji tfi oblasti v improvizaci: divadlo + improvizace + seberozvoj.
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Jednotlivé aktivity, cviCeni v improvizaci muzeme rozdélit 1 podle toho, na co jsou vice
zamétené, resp. ktery ,,derm* v té dané aktivit¢ dominantné zapojujeme. Nekdy je to vice o téle,
n¢kdy vice o zapojovani mysli anebo ddvame nejvétsi pozornost k emocim. Je obvyklé, ze
kazdy improvizator ma své oblibené hry nebo zaméfteni aktivit, podle toho, v kterém ,,dermu je

nejvic doma“.

Cviceni se slovy, dialogy, kde jsou jasna pravidla, je tam malo télovych akci, aktivity davaji
smysl (nejlépe logicky) maji radéji improvizatori, ktefi maji ektoderm jako dominantni vrstvu
a Casto potiebuji mit véci pod kontrolou.

Té¢lové aktivity, kde dominuje pohyb, nebo zaméfeni na télové impulsy maji radi improvizatofi,
jist&j§i v mezodermu. A naopak ti se v ektodermalnich hrach neciti tolik jisti.

Improvizatofi, ktefi jsou nejdal od esence v endodermu, nemaji radi cviceni s emocemi,
emocionalni jasnost je nizka — emoce u sebe nerozeznaji, tyto aktivity v nich vytvati nejistotu
a mohou se aktivovat obrany; princip ,,vezmi emoce do hry“ nedokazou vyuzit. Jejich

improvizovani je pak byt vice o hie se slovy, o smyslu a logice nez o hloubce proziti a emo¢nim

napojenti.
EKTODERM (obrazek 2)

Ektodermalni, zaméfené na mysl principy: ,,Aktivné naslouchej ,,Vezmi si slovo od spoluhrace

do své repliky.* ,,Kdyz nevis, zrcadli*

Aktivity: veskeré dialogy, aktivity s replikami, tam kde se mluvi, asocia¢ni — asociujeme slovy,
reakce na slovo; véta po slové — kazdy improvizator mé moznost fict jen jedno slovo, cela
skupina tak fika vétu, ptibeh, ptislovi apod.; verSované hry; hra Abeceda, Otazkova apod., Jsem

a rostu (Zivé obrazy); reflexe po aktivitach

Podpora z pohledu Life Fields: podpora feéi, sebevyjadieni v feci, tvofivé obrazu

ENDODERM (obrazek 3)

Endodermalné¢ zaméfené principy ,,Vezmi emoce, pocity do hry.”“ V& sobé a svému

partnerovi.“ ,,Buduj dobré vztahy mezi postavami.“ ,,Za¢ni v lasce.* ,,V8imni si svého pocitu a

ten zveétSuj«

Aktivity: mindfulness, emo¢ni autobus, do scény do postavy jdeme se zadanou emoci — postavy

si ji pak vyméni v ramci dialogu, Sad-happy-angry + ¢innost
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Podpora z hlediska Life Fields: emocionalni jasnost, vztahy — zkoumani vztahovosti, davéry

v kontakt a vztah skrze role i spoluhraéské zkusenosti

MEZODERM (obrézek 4)

T¢lové, mezodermalni principy: ,,Poslechni svlij impuls v téle v¢€as* ,,0¢ni kontakt™ ,,Rytmus.

Aktivity: pohybové skupinové choreografie; jakékoli t€lové ztvarnéni osob, véci apod.; cviceni
kdy cilen¢ vychazime ¢ekdme na impuls z téla a poté jdeme do akce; télové zrcadleni ve

dvojicich — pti hudbé v prostoru; celoskupinové prostorové hry v prostoru

Podpora z pohledu Life Fields: rytmus, pohyb — impulsivni, plynuly, s napétim nebo uvolnény

Jak se v improvizaci miZe pracovat na propojeni tiech vrstev (ekto — endo — mezo)?

V improvizaci nam koncept hry umoznuje potkat se svymi tendencemi vice v lehkosti a ve
vetsim odstupu. Vse je tady v potradku, zazivame neustdlou normalizaci naseho nastaveni a
prozivani. Hry, aktivity jsou postavené jako nabidka a podporuji to i principy improvizace, kde
si hraci voli svou miru reakci, zapojeni apod. V improvizaci se i v téchto piipadech hodi pouzit
biosynteticky princip ,,jit tudy, kudy energie tece, kudy to jde*. Dobie si uzit tu ¢ast hry a
aktivitu, v které je improvizator silny, bavi ho a je v ni rad. A zaroven je dulezité nabizet stale
ijiné formy impro her. V téch méné oblibenych si pak konkrétni improvizator voli svou moznou
miru nebo roli, kterd je pro n¢j dobra, ma ji chut’ zkusit a kousek posunout svou b&éznou pozici,
postoj. Hleda si misto, n&jaky kousek, ktery ho pfitdhne do hry a miize v ném ochutnat to jiné,
mozna se i 0 kousek posunout. Vyhodou improvizace a dilezity aspekt je ten, ze na to nikdy
neni improvizator sdm. Ve hie je se svym spoluhra¢em nebo spoluhraci, zvenku je lektor, ktery
idealné podpirné a laskaveé nabizi a otvira tvofivy prostor (contaiment) pro zménu. A necha
improvizatory, aby si nasli svou vlastni cestu a vytvofili scénu po svém. Nasledna reflexe

vvvvvv

vice podpofit anebo chce zkusit jinak.

Podpora, normalizace, laskava pfitomnost, dostatek ¢asu pomaha vzdy, a obzvlast, kdyz dojde
k okamziku ,,zamrznuti“. Naptiklad v télovych aktivitach, kdy si improvizator neni jisty,
zpanikafi a nejde mu pockat na impuls nebo nedokaze zustat dostateéné dlouho v prostoru bez
ektodermalni kontroly ,,nevédét, nema napad...*. Po kratkém télovém zamrznuti, kdy pak nema
pfistup k t€lovym impulsiim, ¢asto zacina vymyslet ndpady a aktivuje ektoderm. Poméha
pfipomenout podporu, normalizovat, dat ¢as, udélat prostor pro pockéni si na impuls z téla,

piipomenout, ze jsme tady pro néj. Laskavy pritomny kontakt je zazrak. Zazila jsem jiz mnoho
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takovych korektivnich propojujicich zkusenosti. Casto to jsou mala kratka cvi¢eni, které se pak

fadi mezi ,,aha zazratné momenty*.

6.5 Motoricka pole

Motoricka pole vnimam v improvizaci v riznych situacich na urovni somatické i psychické.
Lid¢ piichazi improvizovat s riznymi zkuSenostmi a nastavenim i v rdmci motorickych poli.
V improvizaci mohou objevovat, zkoumat pulzaci mezi nimi, nebo zda jsou nékde v nezdravé
formé a zkouset si i zdravou formu. Anebo si zdravou formu posilovat, rozsifovat moznosti a
rozproudit pulzaci. Hra ndm op¢t nabizi volny prostor pro bezpecny experiment, zkoumani a
posuny. Reflexe nabizi prostor, kdy je moznost se k tomu vratit a ektodermalné obejmout
prozitky a objevy. Pokud doty¢ny chce a je tomu otevieny, v reflexi si mize pojmenovat

paralelu s osobnim Zivotem.

Improvizaci jako takovou nejvice vystihuje pole ROTACE. Ve zdravé formé je rotace
Davidem Boadellou popisovana jako schopnost zkoumat neznamé a vybocit z tzv. zajetych
koleji, ve zdravé formé rotace se mizeme podivat na b&zné zaleZitosti nestandartné, mame
moznost vymyslet rizné napady a moznosti, mnohdy propojit nepropojitelné. Dobie rozvinuta
vSimavost pomaha ke schopnosti zdravé rotace, mizeme pak pojmout vice nazort, pohrat si
s nimi a nechat se inspirovat. Ve zdravé formé se dokazeme dobte pfizplisobovat zménam,
jsme flexibilni. Vyjadfovani byva pestré, barevné, sriznymi metaforami, analogiemi.
Nezdrava forma se muze projevovat bud’ zaseknutim se anebo vyhybani se v tomto poli. Jde
tedy napfiklad o chaotické¢ chovani, t€kavé, takovy clovék miize byt zamotany ve svych
mysSlenkach, nedokéaze si vybrat, je neorganizovany. Anebo ma malou schopnost flexibility,

reakce na podnéty jsou stejné, malo tvofivé apod.

Improvizace zdravou formu rotace muze dobie rozvijet a podporovat. At uz mentalné pfi
ruznych hréach se slovy, dialogy a pfibéhy od jednoduchého navazovani a ptidavani slov, vét,
replik. Ale 1 na fyzické urovni, kdy pouzivame riizné rotacni pohyby ve skupiné a
V jednotlivych hranych situacich, pohybové improvizované choreografie apod. Cela podstata
improvizace je rotaéni — hrava a tvofiva, kdy mizeme zaZivat sytici hravost s dostatecné
dobrym contaimentem (povolena hra, podporujici principy, lektor a skupina) s verbalni a

fyzickou podporou.

KANALIZACE, ZAMERENOST Ve zdravé formé se ¢lovék umi zaméfit na jednu uréitou

véc. Jde 0 védomou akci, ktera je dopiedu planovana. Jsou to lidé, kteti védi, kam jdou a co a
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proc¢ délaji, dokazou prioritizovat, vytvaret dlouhodobé 1 kratkodobé cile. Své sny, umi pietvaret
do vizi, ke kterym nasledné¢ védomé sméfuji. Jako nezdravou formu kanalizace mizeme vidét,
neschopnost rozlisit co je dulezité a akutni, nerozhodnost, nemoznost si vybrat z nabizenych
moznosti, zahlcenost a tékavost, pocit ztraty cile nebo smyslu. A naopak v druhém poélu
nezdravé kanalizace se muze projevovat piiliSnym vykonovym zaméfenim, vnimani jen

jednoho cile a za nim jit bez moznosti zkoumat i jiné moznosti.

V improvizaci nas principy a pravidla jednotlivych her drzi v ur€itém ramci a davaji nam
moznost se k nim vratit v pfipadé, Ze se ztratime, zahltime. Také jsou hry, které jsou néjak
zamétené (na jednotlivy princip, na télo, na slovo apod.), tudiz nas vedou a ukazuji smér
k jakému cili mame sméfovat. Casto je cil jasny a my si vybirdme cestu, tu miizeme rotaéné
pojmout a hledat riizné kreativni zptisoby. Tudiz kombinujeme rotaci a kanalizaci na somatické

1 mentalni arovni.

Pole AKTIVACE je v improvizaci také hodné prostoru pro studovani pole aktivace. Dulezité
u pole aktivace je téma vitalizace, mit vnitini energii, kontakt se svou vitalitou, dokazat se
aktivovat. Lidé s polem zdravé aktivace se dokazou zaktivovat, kdyz je potieba, tak najdou
energii a pfeméni ji na n€jakou akci. Takovy €loveék plisobi energicky, vitaln€, ma stavu. Na
improvizatory, ktefi jsou ve hfe spojeni se svou vitalitou a energii, je radost pohledét. Hra je
bavi, stiika z nich energie a divaky ihned vtahnou do déje hlavné svym naladénim a nastavenim.
Téma u aktivace je 1 moznost sebe aktivovat sam necekat jen na podnét zvenku, nebyt jen
receptivni ale i pro-aktivni. V improvizaci mtizeme svou aktivaci zkoumat i v hrani roli, které
role si vybirame (aktivnéjsi, pasivngjsi), jaky status maji v hranych scénach (vysoky, kdy jsou
aktivngjsi v fizeni scény napft.). Nebo v pfistupu jak do roli a her vstupujeme, jestli cekame az
piijde prilezitost a nékdo me do hry pozve, uz jsem posledni na fad€ nebo jdu pftilezitostem

naproti.

ABSORPCE je velmi dilezitou ¢asti naseho byti. Ve zdravé form¢ se projevi tak, mame
schopnost odpocinout si, byt jen tak sam se sebou a snizit veskerou aktivitu. Mizeme si dat ¢as
na to, abychom plody své aktivity dobte zazili, spocinuli, odpo¢inuli Si. VeSkera pozornost se
presouva z vnéjsku dovnitf, do téla. Je to schopnost travit, uvolnit se, schopnost ptijmout
ocenéni, pochvalu, uzit si vysledky své prace. V improvizaci toto pole miizeme posilovat ve
hte tak, Ze si v rolich uzijeme chvile klidu tim, ze odevzddme miru aktivity a vedeni na dalsi
spoluhrace. Kdyz se hraje ve vice hracich, kazdy nemlze mit hlavni roli stidle, mohou se
v aktivité stfidat a zazit si, Ze jsou na to celé spolu, rozd¢lit davéru i aktivitu mezi vSechny

improvizatory. Absorpci jeSté v improvizaci zazivame ve chvilich po akci, kdy reflektujeme
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jednotlivé zazitky, scény, zkuSenosti, sdilime své pohledy a emoce. Je zde prostor propojovat
nové véci se starymi, uzavirat a tim tvofit stabilnéj$i zékladnu zkuSenosti pro dalsi aktivitu.
Absorpci také miizeme chépat jako budovani kapacity pro druhé. Budujeme prostor pro dialog,
naslouchani si, prostor pro vyjadieni se za sebe a ¢ekani na odpovédi z druhé strany. Akce —

éekdm — Reakce — dekam — Akce — dekdm — Reakce. . .atd.

Ve zdravé formé FLEXE umime byt dobie u sebe, jsme v kontaktu se svymi potfebami, mame
schopnost percepce — citit své télo, dech, pocity, impulsy v téle. Dobra flexe je zaklad pro
empatické jednani a rezonovéni. Zdrava forma umoziuje uvédomovat si hranice komfortu a
nekomfortu, umime byt v kontaktu napiiklad i se strachem, izkosti a obavou. Mame k dispozici
zdravou regulaci emoci. Zdravou formu podporujeme v improvizaci moznosti vyjadieni se za
sebe, jak potfebuji, ztvarnit roli dle svych momentélnich kapacit télovych i emoc¢nich, nejit pres
své osobni hranice. Pfireflexi vytvofit bezpec¢i, aby vSichni mohli vyjadfit za sebe a své

autentické prozivani.

V nezdravé form¢ flexe se objevuje neschopnost byt sam se sebou, védomé nebo nevédomé
vyhybavé tendence. Na improvizaci se pak potkdvame se situacemi, kdy improvizator neumi
byt se svou nejistotou, uzkosti ze hry, Ze to asi nezahral dobie apod. Cast&ji pak probiha
projekce do skupiny nebo lektora, kdy neumi byt se nepfijemnym proZivanim a neregulované
to davaji ven. Nebo se mlze objevovat ptilisné uzavieni se z divodu nezvladatelného stresu,
emoce, maji nizky pocit bezpeci bez ohledu kolik ho pfichazi zvenku. MiZe tady byt 1 uzka
paralela s tématem nizké ochoty realizovat zmény a zkouset nové véci. Pfi potkani se s izkym
mistem na kurzu, asto ptichazi projekce do lektora, nedokazou udélat zménu u sebe a v dalsim
kurzu uz nepokracuji. Somaticky se to Casto projevuje jako: sbalené télo, nepfiméfené chouleni,
ruce piekiizené pies bficho, ruce v pésti. V pohybovych aktivitaich neradi své télo rozbaluji,

neuvoliuji ruce, kdyZ si mohou vybrat do téchto aktivit aktivné nechodi.

EXTENZE ve zdravé form¢ mizeme vnimat u lidi, ktefi jsou schopni byt s emocemi
v kontaktu, vyjadiuji je, oteviraji se svétu, umi se prosadit a ukazat Se a zaroven maji respekt
k druhym. Je svobodny a je schopen prezentovat svou silu, je schopen vnimat prostor kolem
sebe a pohybovat se v ném. Zdrave si umi zabrat misto a prostor pro sebe s respektem k druhym.
Je v kontaktu se sebou i ostatnimi. Je vidét, slyset, v§imavy, objevuje a zkousi nové véci, umi
opoustét svou komfortni zoénu a orientovat se v nezndmu, zna svou hranici. Ma schopnost

pomoc druhému, srdce na dlani, fici si o pomoc a piiznat nedokonalost.

V nezdravé poloze miizeme vidét emocni pietlak az nemoznost uvolnit emoce, v hranych
scénach ma sklony se piedvadét, prehravat, pfiliSnou sebeprezentaci na tkor druhych.
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V prostoru muze zabirat prostor bez respektu k druhym, zahlcovani tématy, ¢asto se k tomu
vaze silovy az agresivni projev ve svém vyjadieni, ma potiebu byt v roli vitéze. Také se mize
objevovat potieba neadekvatni drzeni moci, ndrokovani si, pfiliSnd kontrola a potfeba o v§em

rozhodovat, nevyzadané objimani a drZeni za i¢elem vlastniho syceni.

V improvizaci je moznost zazit somatickou extenzi pii hrach v prostoru, kdy je volné zadéani a
je moznost zkoumat své pohyby, pohyb v prostoru, rozsiftit se a sahat kam az ja mohu, natdhnout
se, vytahnout se, rozprostiit se, oteviit se sim za sebe. A také zkoumat extenzi ve vztahu se
spoluhracem, Vv rolich, v souhfte, pfi spolupraci a v reflexich. Respektujici principy improvizace
davaji dobrou a zdravou hranici nezdravé extenzi jak v roviné psychické, tak i fyzické. Tteba
fyzicky kontakt mezi spoluhraci je samostatné téma, které otvira i téma manipulace s kolegou.

A samoziejme¢ zalezi pak na zralosti a citlivosti lektora, jak k témto tématim ptistupuje.

V pole TRAKCE mame moznost si néco vzit, uchopit, tahnout, drzet. Schopnost udrzet si néco,
co je mé i v situacich, kdy se mi to snazi né¢kdo vzit. Tedy udrzet si nazor, myslenky, postoje.
Nenechat se zneuzit, zmanipulovat. Schopnost ¢elit konfliktu, silné argumentaci a ustat si to.
Tedy schopnost néco si ptitahnout, mit moc néco udélat, ovlivnit. Vzit si co chci a potiebuji.
Schopnost mit pozitivni pfedstavy, tésit se na néco a nékoho. V nezdravé trakci néco piilis
drzime, nepustime, nemoZznost néco pustit — ndzor, postoje, nékdy se to mize jevit az jako
rigidni nastaveni. Mlizeme sem fadit jeSté témata spojend s neschopnosti nebo neochotou se
néeho vzdat. Nebo z aktivnéj$i roviny nezdravé trakce to miize byt spojené se stavem
nemoznosti si séhnout po tom, co chci, nemiiZzu to mit. Chybi vnitini energie si to zafidit a jako
by nebyla sila si po tom sahnout. Pfindsi to ¢asto pocit bezmoci. Anebo naopak v opozitu stoji
nezdrava trakce spojovana s manipulativnim a natlakovym jednanim. Pocit, Ze v§e mi patii a

mam na to narok.

V improvizaci si zdravou trakci mizeme trénovat tim, ze chodime do her a postav, které si
chceme zaZit, objevit, poznat. Sahneme si po tom, co potfebujeme a laka néas to. Rekneme
zdravé ano situacim piilezitostem, fikdme ano sami sob¢, svym pocitim, prozitkiim, vjemum.
V bezpecném podpiirném prostredi to je moZzné zkousSet a zazit korektivni zkuSenost, Ze je to
mozné a jde mi to. Zazivame zdravé ANO, princip ANO A... je nejspiSe piimo trakcni

principem.

OPOZICE je opozitem trakce a David Boadella toto pole popisuje tak, ze se rozviji tlaCenim.
S polem opozice je také spojené téma zdravého NE, zdravych hranic a limiti. Umét fict zdravé

ne druhym, aktivitdm za osobni hranice, lektorovi a také sdm sob¢. Rict ne neadekvatnimu tlaku
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z okoli 1 zevnitf — na ptiliSné ambice, naroky, naléhani, ptani. Mit v rdmci zdravé formy tyto

tlaky sam na sebe pod kontrolou a v pfijatelné mife.

Pfi improvizaci Casto, obvykle na zac¢atku improvizovani, vidime nezdravé formy opozice, kdy
misto principu ANO A ... se objevuje postoj ANO, ALE ... ktery je sam o sob¢ opozicni a
nerozvijejici a Casto nezdravé vymezujici. Postupné pak hleddme zdravou miru ano a ne. A i

Vv principu ANO A, lze najit zdravou opozici, zdravé ne.

Schopnost PULZACE je moznost plynule piechazet z jednoho pole do druhého a zpét. A
zaroven je to i moznost pulzovat v jednotlivych polich mezi polaritami. Nezdrava varianta
pulzace muze byt neschopnost plynulého pohybu, zaseknuti se v jedné ¢i druhé poloze nebo
preskakovani mezi extrémnimi polaritami. Tim, jak je improvizace ziva a vice vrstevnata
disciplina, pulzaci zde muzeme podporovat pii kazdém tréninku v riznych vrstvach nasi

osobnosti a bytosti.
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7/ Prinosy

7.1 Biosyntetické prinosy, kdyz improvizuji

Biosyntetickd sebezkuSenost vnesla do mého improvizovani jesté vice laskavosti, pfijimani,
respektu a porozumeéni ke svym vnitinim procestim, vice zkuSenosti a ptitomnosti k propojeni
ttech vrstev (mezoderm, ektoderm a endoderm). A tim pro mé vznikl novy nastroj, jak celistvé
V improvizacnim poli byt. Jak zvétSit svou kapacitu pro tvoiivost, ktera je se mnou esencialné

spojena.

Vnimam totalni pfitomnost V téle, v emocich anebo v dobré pulzaci. Vnimam, kdyz se odpojim,
kdyz disociuji, kdyz jsem v hlavé a endodermalné odpojena. Prozkoumana osobni témata
Z terapie uz nejsou pro mé tak neznama a nejsou mi nebezpeéné blizko, kdyz jsem v roli néjaké
postavy. Lépe si drzim odstup a zaroven dobré spojeni se sebou, osobn¢ se neztratim tolik v roli
postavy. Pouzivam pro sebe tvofivy obraz o kontaktu hrace a mé osoby. Vidim dva obrysy
postav v sobé nakreslené tuzkou, je to zjednoduSeny tvar pernikového panacka. Ta uvnitt jsem
realna ja, ma osoba, ta vnéjsi je postava — milj hrany charakter. Kazda ma své hranice, ale
dulezity je jejich kontakt po celém povrchu jejich obrysu. Nejsou do sebe vpité, dotykaji se
anebo maji od sebe néjakou vzdalenost. To zalezi na mé&, jak hodné postavé chci byt blizko. A

¢im blize, tim vice autenticky, civiln€ realn€¢ mi jde hrat. Bavi me stale zkoumat tuto vzdalenost

a jak ma autentické ja miiZze nasytit hranou postavu a tim ji vytvofit, dat ji na chvili Zivot.

Biosyntéza mi také dala vice poznani a nastrojui k sebereflexi a integraci. Je pro mé dulezité
svym procesiim porozumét, projasnit se tim a byt pak vice pfipravena pro dobry kontakt se

sebou nebo partnerem ve hie.

7.2 Biosyntetické piinosy, kdyZ vedu skupinu

V roli lektorky mé Biosyntéza ovlivnila a stale posiluje hodné. Je dilezité vnimat, ze
improvizace je aktivita, kde jsme pfitomni celou nasi bytosti (t€lem, dusi i duchem) a Ze mize
byt velmi bezpecna, tvotiva a rozvijejici, ale i velmi zranujici. Je potieba respektovat piitomnost
vnitfnich procesti, mit respekt k moznostem a individualité jednotlivych tGcastniki a nabizet
bezpecny, pevny a laskavy prostor. Podobné jako v roli terapeutky, nabizim contaiment a jsem
podporou k sebevyjadieni, pro improvizaéni procesy, objevy a hrani. V této roli mé bavi hledat
i rovnovahu mezi autenticitou a profesionalitou lektora. A tento proces a balanc je asi na cely
Zivot.
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Velkou pozornost mam 1 k oddélovani role lektorky a terapeutky. Kurzy nejsou terapeutické
ani sebezkuSenostni, zde jsem pouze v roli lektorky se zkuSenosti z terapeutické role. Coz je
pro mé& nékdy slozité ve chvili, kdy vnimam, Ze se d&ji véci hluboko a tieba naraZzime na obranné
mechanismy anebo véci, které by v terapii §ly hezky individualné oSetfit. V tu chvili mi to brnka
na mou terapeutickou strunu. Tim vice pak aktivuji a informuji svou lektorskou ¢ast. To téma
pak vracim do improviza¢niho pole, k improviza¢nim principtim a zdrojim které v improvizaci
mame. MUj ukol je drzet hranice improvizace a zaroven s terapeutickym pochopenim se mizu
vztahnout K ucastnikovi, ktery je v tzkych, ale nebyt tam jako terapeutka. Pokud to situace
vyzaduje, hleddm s Uc¢astniky dal§i moznosti, jak s aktudln€ otevienym tématem mulizeme
v improvizaci dal zachazet. A dale se spolu divame na riizné moznosti, jak to téma muiize oSetfit

mimo impro prostor. Nikdy nenabizim své terapeutické sluzby svym ucastnikiim kurzu.

7.3 Improviza¢ni piinosy pro mou terapeutickou praxi

Diky improviza¢ni zkuSenosti Vv roli improvizatorky i z role lektorky vnimam, Ze ¢erpam z
sirsiho pole flexibility, rezonance, napojovani, navazovani kontaktu a celotélové vnimani.
Letity intenzivni trénink napojovani na kolegu improvizatora V mnoha improvizovanych

situacich mi dal hodné zkuSenosti, které bych ve své praxi nabirala jist¢ mnohem déle.

Pole flexibility, pFipravenost na zménu — improvizace mé ptipravuje, Ze v kazdém okamziku
se cokoli mize zménit; stejné tak, jako v zivoté i v terapii, v procesu s klientem. Je to trénink

nic nepiedpokladat, zastat aktivné naslouchajici, napojena a totalné zvédava na vse, co piichazi.

Vsimavost, pritomnost — improvizace me¢ naucila vnimat pfitomnost jesté jinak nez napiiklad
Vv klidu pfi meditaci. U¢im se vnimat sebe a druhého v pfitomném pohybu a zméné. U¢im se
nedélat si odpovédi dopredu, doslySet co klient fika a byt totdlné¢ bez svych domnének.

Pfipravena reagovat na sebe i klienta v pfitomnosti, tak jak bude potieba.

Tvorivé obrazy zivé i ve fantazii— a nakonec rada predstavim silu propojeni divadelniho
obrazu realného a tvorivého obrazu z naseho modelu Life fields. Na diagramu Life fields je
v ektodermalni ¢asti znazornéno pole kreativnich neboli tvofivych obrazi. Z ur¢itého uhlu
pohledu miizeme vnimat, ze celd improvizace je slozend z tvofivych obrazt, které vidime nebo

dokonce i zazivame nazivo.

Na jednom z mych prvnich pfedstaveni se mi stalo, ze jsem nereagovala na svij silny impuls
jit do hry na jevisté, zadrzela jsem ho a nesla do hry. Zastavil mé strach, lekla jsem se, byla to

ma prvni vétsi zkuSenost v divadle, a tak jsem sviij impuls nenasledovala. Druhy den jsem si
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dokonc¢eni impulsu odehrala ve své piedstavé ve formé tvoifivého obrazu a i télesné jsem si to
mohla prozit. Dilezitou kulisou byl princip hry, ktery umoziiuje v improvizaci, ze je vse
v poradku a vSe je mozné. Pfenesla jsem tuto zkusenost do své praxe a spolecné s Klienty tento

typ tvotivych obrazli nékdy vyuzivame.

7.4 Inspirace pro biosyntetické pracovny a biosynteticka srdce

Pokud jste docetli az sem a alespon jednou vas napadlo, jaké by to asi bylo pro vas, vyzkouset
si improvizaci, feknéte ANO A... svému impulsu. Sami uvidite, ucitite, prozijete a poznate,
jestli by improvizace opravdu mohla byt inspirace i pro vas. VysSe uz bylo popsano hodné, ale
kratce shrnu nékolik oblasti, které by mohly byt obecnym piinosem pro biosyntetického
terapeutku nebo terapeuta.

Sebepéce, zdroj, uvolnéni

Jak je jiz patrné z textu vySe, v improvizaci mizeme diky hife, humoru a volnosti zazivat
napojeni na radost, na lehkost a na svou esencialni hravost. Mizeme vice odevzdat nasi
ektodermalni ¢ast a uZit si byti v pfitomnosti, napojeni a kontakt s druhymi, kteti si také hraji.
Sebe rozvojovy potencial, ktery improvizace nabizi, nemusime viilbec vyuzivat a impro si Ize
uZzit jen tak pro radost, odleh€eni, uvolnéni nebo jako volno€asovou zaleZitost. Mné osobné
kombinace terapeutické prace a pobyt v improvizaci velmi vyhovuje. Improviza¢ni pole je pro
mé plné Zivosti, lehkosti a kompenzuje mi to t€Z8i a sedav§jsi ¢ast terapeutické prace, kde se
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potkavam s t&z§imi tématy.

Mindfulness v akci a s humorem

,, V§imavost terapeutovi umoznuje pozorné si uvedomovat veskeré procesy probihajici v ramci
sezeni tady a ted. Umoznuje mu aktivné naslouchat, uvedomovat si, jaké pocity v nem klient
vyvoldvd, a pritom ziistavat viici této zkuSenosti otevieny, empaticky, laskavy a soucitny. “?

Jan Benda
Vsimavost k sob¢ je také dulezity nastroj k navazovani vztahu, napojovani se na druhé, a to
jako terapeuti v praxi potiebujeme. Vsimavost vznika predevsim praxi. Kdyz mi doslo, ze

improvizace je vlastné takovy trénink v§imavosti v akci, u kterého zazivame jest¢ k tomu

29 Benda, J. (2019). Vsimavost a soucit se sebou. Praha: Portal, s.r.0. 5.161
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neuvéiitelnou legraci, citila jsem prekvapeni, ze me to nenapadlo diiv. Citila jsem 1 vdé¢nost,
ze takovy prostor existuje. Je t0 moznost, jak v bezpe¢ném prostoru hry si dopfat dostatek
pozornosti svym impulsim, svym vnitinim procestim a studovat svou pozornost k druhym. A
také je zde moznost v§imat si impulsi, které nas t€si, délaji nam dobie, jsou pro nas chutné

nebo zdrojové. VSimat si svych vnitinich kotev.

Troji pritomnost

Troji pfitomnost je koncept, ktery v terapii potiebujeme z terapeutického kiesla velmi dobte
znat, naucit se ho vnimat a reflektovat. Jako terapeuti se musime dobie orientovat v tom, co se
v nas déje, co se d&je s klientem a také, co se dé&je v poli mezi nami. V improvizaci se opét
nabizi dobry experimentalni a hravy prostor, kde troji pfitomnost pfenesené¢ miizeme vnimat a
porozumét ji. 1. co se déje ve mn¢ osobné, s ¢im prichazim ze svého osobniho zivota do hry,
v§imnout si jakou mam kapacitu a co do hry a postavy dat nechci. 2. jsem védomé se
spoluhracem, vnimam, co vysilad ke mné, v jaké je energii, co a jak fikd. 3. co se d¢je mezi nami,
V celém nasem poli, vnimam také celé pole moznosti, co se déje ve mn¢ a co ve spoluhraci,
kam nds ten nas improvizovany piib¢h nese, co s nami dé€la a jak se to proménuje. Celotélové
vnimat troji pfitomnost, a i prostor je trénink a rozvoj pro nas terapeuty. V improvizaci je to
hra, ale miZzeme hledat paralely a objevovat svou pozornost a v§imavost, abychom v nasich

kteslech byli zas o kousek 1épe vybaveni, oSetfeni a tim 1 nasi klienti.

Nebrat se tak vazné

Improvizace nas u¢i zasmat se i sami sob&. Smat se az do totalniho uvolnéni. Napojit se na
esencialni radost. A také nebrat se az zas tak moc vazné. A uvidét, ze o nas opravdu zas tolik
nejde. Miizeme to nazvat jako ,,prace se svou omnipotenci®. A to je téma, které v roli terapeuta
potiebujeme studovat neustale. V improvizaci si také miizeme uzit ten pocit, ze o nic nejde, ze
je to jen hra. Nékdy opravdu nemusime nic, jen si hrat. Tak jako diiv. Kdy jste se naposledy

smali tak, Ze vas bolelo biicho?
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Z.aveér

Touto praci jsem si odpovédéla na otazky, které jsem si pokladala na zaGatku své prace.
Naplnuje me radost z poznani, Ze improvizace opravdu podporuje proud zivota a zivosti v nas.
A také mize vést k propojeni s esenci, stejné jako Biosynteticka psychoterapie. Jde jinou
cestou, nékdy védom¢ji a nékdy méné védomé. Ale jsem si jista, Ze oba sméry piinasi do svéta
a do mezilidského kontaktu vice laskavosti, respektu ke zranitelnosti, jemnosti naSeho vnimani,
a tim ho cely kultivuje. Jsem nesmirné vdécna, ze se mohu V zivoté skrze improvizaci i

biosyntézu dotykat své esence i esence téchto dvou laskavych smért.

Na Gplny zavér chci moc podékovat Bate Janetkové, ktera drzi prostor pro CIB a vytvafi tim
prostor pro Biosyntetickou psychoterapii v Cechach. Jsem neskute¢nd vdééna, Ze toto misto

existuje a ja se mohu z n&j ucit a byt soucasti. Je to pro mé smysluplna i obohacujici cesta.
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