Posudek diplomové prace

KATERINA SEMBEROVA
MEDITACE - KONTEMPLACE

Diplomova prace Katefiny Semberové se vyznatuje mimoradné velkym usilim a
osobitosti. zejména ve vytvarné €asti. je tfeba pfipomenout. Ze diplomantka
postupovala od samého zacdtku velmi samostatné a rozvijela svoji praci v kontextu
vlastniho vnitiniho prozivani.Velké schopnost transformace skute¢nosti do
vyslednych. uméleckych dél se odrazila v jednotném stylu. vytvarné poetice a
schopnosti povy3eni osobniho prozitku do obecné roviny.V jejich cyklech, at" uz
denicich nebo malbach a bodovych rastrech. je patrna velka vyrazova kvalita.
Teoretickd i vytvarna ¢ast diplomové préace tvori jednotny celek.Vzdjemné
prostoupeni intimniho vnimani a retlexe vytvarnym gestem s objektivnim pohledem a
definovanim prozivaného jsou ojedinélou vypovedi o vnitinim nazirani svéta kolem
nds. Diplomantka si vytvofila vlastni vytvarnou fe¢ a v esteticky velmi priznivé
poloze promlouva pomoci barev. tvar(i a jemnych impresi. jez jsou ptedkladany ve
zcela priikazné formé zvladnutych emoci.

Jiz v samotném tvodu teoretické ¢asti zaujme SirSi volnou meditaci v tramvaji. kde
uplatiuje svoji schopnost empatie. Odevzdani se do principtl a vinimadni skrze toky
energii.V dialogu se spiiznénou bytosti si klade otdzky o hledani ¢lovéka v jeho
lidskosti a nachézi zdroven i sebe sama .Ddle fesi vztah ¢lovéka a ptirody, - otazkami
a meditaci se snazi nalézt svij vlastni pfi¢inny bod.

Na diplomové praci Katefiny Semberové je velmi sympatickd schopnost podavat
tematicky vycerpavajici informace bez velkého zahlceni zavadejicimi detaily nebo
fragmetaci. Jeji obecna charakteristika je prehledna a ma svoji kvalitativni
uroven.Velmi ptehledné informuje ¢tendre o zdkladnich rozdilech meditace a
kontemplace v niz spatfuje zavrSeni meditaCnich procesi/str.33, 34/.

Dokéze ptipomenout i relaxa¢ni techniky/str.25/ nebo holotropni dychani se
zménénymi stavy védomi. Za vrchol teoretické ¢asti pokladdm reflexi vytvarné &asti
zejména odstavce Krajina z bodu. reflexe barvy. retlexe bodu.

Katetina Semberovéa dokaze motivovat i své zdky k obdobnym vykonidm a jeji prace s
nimi je velmi neokdazala a ptesvéd¢iva. Vzhledem k celkové vyvazenosti vsech tti
¢asti diplomové prace. a zejména jeji vytvarny vykon je daleko za hranici
predpokladaného limitu. navrhuji zndmku
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Kolegyné Katetfina Semberova zpracovala diplomovou praci na téma Meditace -
kontemplace s obsahlou vytvarnou ¢asti a ve 8kole ovéfenou didaktickou fadou. Je zfejmé, Ze
psat diplomovou praci o meditaci nelze bez silného osobniho angazma, respektive bez
schopnosti diplomantky sama umét meditovat. Posoudit tedy bude tieba do jaké miry je toto
subjektivni pole vyvaZovano odborné kompetentnimi postoji diplomantky a citovanych autorit.
Diplomantka vyuzila pfilezZitosti a moznosti vénovat se skrze téma diplomové prace oblibené
autorské malbé a kresbé zaloZzené na osobni soustied&nosti a schopnosti "byt se sebou".

Teoreticka ¢ast d.p. zkouma nejen zakladni pojmy diplomové prace, jejichz vychodiska
Ize jen slozZité hledat v evropskych, l€épe fe€eno kiestanskych tradicich. Motlitba sice
reprezentuje osobni usebrani, ale je pfedevsim bohosluzbou a oslavou boha. Clovék se modli,
protoZe se Buh dotkl jeho ducha. Dalnévychodni tradice tedy musi byt oporou. V kontemplaci,
jak ji tematizuje diplomova prace bychom se pak ale mohli zabyvat nez hledanim sama sebe
samotné Katefiny Semberové. Dobie si ale védoma rizik takového pojeti, obratng& manévruje
za hranici téchto nesdélitelnych obraz( a myslenek. Ja a druhy &lovék, ja a pfiroda, ja a lidstvo.
V nejsilngjsich ¢astech teoretické prace je ja promé&néno v my a jsme tak zataZeni do nikoliv jen
subjektivnich uvah, ale dostdvame se na pole zkoumani svéta z pozic lidi, ktefi maji za ukol ke
svétu se vymezovat a zaroven se o svét starat a pecovat. Ugitel, spolu s détmi, nebo studenty,
zkouma svét ve kterem Zijeme, nejen abychom mu rozuméli (a¢ ruku v ruce - pfesto na obou
stranach), ale zaroven dovedli nalézat v sobé autenticky smysl pro celek i detail skute&nosti a
zivota. Je-li v t&chto souvislostech zdlrazriovan rozmér sebepoznani, rozumime lépe
propojitelnosti teoretické vybavy s ucitelskymi kompetencemi. V této ¢asti diplomantka vsadila
pfedev$im na autority F. Koukolika, E. Tomase a V. Flussera, které cituje a jejich myslenkami
podporuje a propojuje vlastni uvahy o podstaté a aktualnosti myslenek vyrovnaného ¢&lovéka,
¢lovéka, ktery je chapajici sou¢asti pfirody. Opakem a pfedmé&tem kritiky je naopak
oCekavatelné po povrchu véci klouzajici svét libivosti, povrchnosti a hromadéni zbyte¢nych véci
a pozitk(. N&kolik daleZitych mist prace, v€etné& obhajoby vlastni prace je vénovano fenoménu
bodu.

Diplomantka nevdedné vyuziva pfi téchto teoretickych studiich kompetence, které nabizi
druhy rozmér meditace - ztiSeni vliastni dude v tvorbé. Uroven soubor® kreseb, lavirek
a akvarell je pfikladem takové dovednosti soustfedit se. Reprezentuje modernisticky koncept,
ktery rezignuje na efekty narativni malby, stavi v nékolika souborech na praci s bodem
a v nejsilné&jsich ¢astech prace navazuje na barevnou a formalni opro$t&énost maleb a kreseb V.
Bostika. Pfipojuji pfipominku konceptualnich kreseb V. Stratila z poloviny 70tych let, které
velikosti formatu odpovidaji slavné&jsim kresbam vedouciho prace J. Kornatovského, ale
“nezavislosti na vysledku" mohly by byt diplomantce dal$i oporou.

Ovéreni hlavnich diplomové prace ve Vytvarném studiu v Dolnim Ujezdé& (pod vedenim
kolegyn& Sarky Hrouzkové) je velmi povzbudivé. At pracuje diplomantka s malymi détmi, nebo s
dospélymi, pokazdé pfistupuje k tématim adekvatné véku a vystupy 2akl jsou velmi zasvécené.
Ne tedy pouze krasné, nebo kvalitni, to by bylo v intencich zadani malo. Jsou to prace prozité,
prosté nervozit a spéchu, vyrovhané a v celcich harmonicky gradujici.

Teprve zde zamérné zminuji nepochopitelny aspekt definitivni verze odevzdané
diplomové prace, ktera zcela postrada jakoukoliv, tedy byt i jen Eernobilou obrazovou
dokumentaci. Byva nékdy nedostatecna ve vybé&ru a kontextech, miva nékdy nedobrou uroven
v typografickém zpracovani, ale aby nebyla, to jsem pfilezitost hodnotit nemél. Potvrzuji
soucasneé, ze vSechny &asti, pfedev§im obé& autorskeé - viastni vytvarné cykly a soubory 2aku ze
ZUS maiji vysokou kvalitu, nemame v$ak moznost posoudit prace v kontextech textu. CD-ROM
s pfilohami rozhodné tento nepochopitelny nedostatek diplomové prace nenahradi a samotné
fazeni soubort je pro zmé&nu zcela bez komentafe. Ktery zly démon...?

Okruhy otazek k obhajobé d.p.:

1) Jakou oporu Vam poskytuje RVP ve Vv jak jste ji pfedstavila ve Skole i ve své diplomové
praci?

2) Jaka jsou nejvétsi utitelska nebezpeti, kterd hrozi devalvovat praci s détmi v pfipadech
analogickych Vasemu pfistupu a jak se jich vyvarovat?

3) Pro¢ nema Vas$e diplomova prace obrazy v textu?

Navrhuji klasifikaci velmi dobfe
V Praze 7. kvétna 2007
lvan Spirk v. r.
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Amnotace

Zakladni udaje : Semberova, K.: Meditace ~ kontemplace /Diplomova prace/ Praha 2007 - Univerzita Karlova v Praze,
Pedagogicka fakulta, katedra vytvarné vychovy, 71 s. (Pfilohy : soubor uméleckych d&l, CD s foto um&leckych dé&l a vytvarnych

praci zakt ZUS.)

Popis obsahu : Zaméteni préace je sméfovano k hlavnimu tématu , meditace-kontemplace”, jeho vytvarnému
zpracovany, teoretickou pisemnou reflexi a didaktickym reflektivnim zpracovéni ve vyuce na ZUS. Préace se zabyva irokym nahledem
na téma meditace-kontemplace jako sebepoznavani na zékladé riiznych metod, jejich historie, vyznamu, vyuZiti a proces, v uméni,
vztahem ¢lovéka ke spole¢nosti, ke svétu a k ptirodé a k sobé samému. Poznatky se poté odrazi ve vztahu k ostatnim lidem a ke svétu

a uvédomovani si hlubsich souvislosti, coz bylo cilem mé prace.

Kli¢ova slova : Meditace, kontemplace, ¢lovek, ptiroda, uméni, bod, krajina, vychova, sebepoznavani, sebereflexe,

myslenka, proZitek, pocit.
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Uvod

Téma mé diplomové prace je ,Meditace - kontemplace” a prace se zabyva jeho teoretickym, uméleckym a didaktickym
zpracovanim. Vzhledem k tomu, 7e mé téma sebepoznavani velmi zajima, promitl se mij pfistup k problematice do celého pojeti
prace.

V celé teoretické praci je prostoupen velmi osobity aZ intimni p¥istup k problematice a sou¢asné vystavén na poznatcich
z odbornych zdroji. Jedna se o zvlastni syntézu intimniho ptistupu s objektivnim. P¥i¢emz objektivni pfistup obsahuje odborné
informace v $ir$im nahledu na téma a hleda v nich souvislosti. Diky intimnimu ptistupu je zprostfedkovano osobni setkavani a
prozivani reflektujici odborné poznatky.

Ve vytvarné ¢asti se snazim hluboce strukturovat pojem , meditace - kontemplace” ve vztahu k mému pojeti a chapani
svéta a sebe a ve srovnanim s jinymi umélci zabyvajici se podobnym tématem.

V didaktické ¢asti se na zaklade analyzy celé pfedchozi prace teoretické i vytvarné snazim postavit vytvarny projekt
pro vyuku na ZUS a jeho ¢aste¢nou aplikaci v praxi.

Cilem mé préce bylo co nejkomplexngji zpracovat téma sebepoznavani.



1. Meditace v tramvaji

16.1.2007 - , Nastoupila jsem do tramvaje &islo 16 na zastdvce I.P.Pavlova, jak jsem zvykld do druhého vozu a stoupla jsem si tiplne
dozadu ke dverim a opfela se 0 zdbradli u zadniho okna. Radéji bych si byvala stoupla vlevo k oknu, ale tam jiZ stdla jind divka. Hned po mné
nastoupila néjakd stard pani. Nevsimala jsem si ji, jen jsem méla zvldstni pocit, Ze stini mezi mnou a tou jinou divkou se ji moc nelibi. Nechtéla jsem
Ji na své misto pustit, i kdyz by se ji tam asi lépe drZelo. Stydéla jsem se sama pfed sebou, ale tentokrdt jsem nechtéla uvolfiovat svoje misto.
Kdybych sedela, tak je to samozrejmé, Ze starou pani pustim sednout.V zdsadé si témé¥ nikdy neseddm, domnivim se, Ze to ve svém véku opravdu
nepotrebuji a vlastné se mi lépe stoji nez sedi. Svoje misto ke stdni jsem prosté vyménit nechtéla. Pani méla dlouhou Sedivou bundu, prosedivélé
vlasy, které se ji vinily po ramena a méla s sebou velkou tasku na koleckdch, takovou jakou vlastni témé¥ vsichni stari lidé. Jeji plef méla zvldstni
strukturu, jakoby alabastrovou, méla mirné opdlenyj odstin, kolem o&f byla plef svétlejst, jakoby oli rdmovala. Méla podivné oéi. Zivé a zdroveri
nezivé. Nechtela jsem si ji moc vsimat, abych neupoutala jeji pozornost. Nebyla jsem zrovna v ndladé, Ze bych si cht¢la s nékym povidat, zdroveri
jsem spoléhala na to, Ze je tramvaj hodné zaplnénd a to tu pani pFipadné od rozhovoru radi. Pani viak svilj pohled sméfovala na mou kabelku a velice
dlouze ji zkoumala svyma zvldstnima ocima. Vsimla jsem si toho a zacala jsem byt uonit¥ mirné nervézni. Vidycky se snazim k lidem chovat
prijemné a maskovat neptijemné pocity. Ten hluboce zkoumavy pohled staré pani mi vadil, ale vzbuzoval ve mné zvédavost. Pani piisobila zvldStnim
dojmem. Nedokdzala jsem ho vsak jesté pojmenovat. Najednou se ke mné ta Zena otocila a tekla mi, Ze mam moc hezkou kabelku. To mé naprosto

sokovalo. Dodala, Ze kdysi dduno méla podobnou, snad jesté menst, nez je ta moje.



To mi vyrazilo dech. Cekala jsem cokoli, ale tohle ne. Dlouho jsem chodila pracovat a Setfila, abych si tuhle kabelku mohla koupit.
Méla jsem z ni radost a moc se mi libila a chvdlily mi ji i kamarddky. Nyni bych ji nejradsi na misté zahodila. Vynofila se mi v hlavé myslenka, Ze
hmotné véci néjsou pfeci tolik ditleZité, abychom na nich takhle Ipéli.

Podékovala jsem pani za pochvalu. Ona pokracovala v feci, Ze je opravdu moc hezkd a podobnou méla, kdyz byla mladda. Ta moje je
pry také velmi praktickd, vétrd a dd se vyprat. S tim jsem musela souhlasit. Stdle pokracovala, Ze kdysi ji tak mald kabelka stacila, ale ted’ tedy
opravdu ne, a ukdzala na svoji velkou tasku na koleckdch. Neméla jsem silu se na pani neusmivat. Pro¢ si vybrala zrovna mé z celé tramvaje? Lidé
kolem nds sledovali, ale to mi nevadilo. Myslim si, Ze si v duchu oddychli, Ze si stard pani ke svému rozhovoru vybrala mé a ne nékoho. Zacaly jsme
se spolu trochu bavit a ve mné pomalu zacal klicit pocit, Ze tohle viibec neni ndhoda. Ta stard pani neni tipIné obycejnd stard pani. V priibéhu
rozhovoru jsem zacala mit pocit, Ze mi snad néjakyjm zpiisobem cte myslenky. Nevikd nic p¥imo, jen se jich dotkne a mé nechd pfemyslet. Dotykd se
mé v rozhovoru riiznymi zpisoby. Citila jsem se v tomto rozhovoru jakoby nahd, ale vitbec mi to nevadilo. Zacinala mi byt ta pani vic a vic
sympatickd, nebo spise bliZsi. Citila jsem z ni néco stejného, co mam v sobé. Ona to nejspis védéla hned od zacdtku. Tohle viechno mi vSak doslo aZ
pozdéji, v tento okamzik jsem byla né¢im uhranuta a neslo tu pani ignorovat, nedokdzala bych ji Ihat. Méla jsem pocit, Ze by to védéla. Bylo to, jako
kdyzZ stofite v mistnosti, kde jsou v$ude kolem vds zrcadla, takZe se vidite ze vsech stran a nelze nic nevidét ani skryt. 'V rozhovoru pani fekla pro m¢
velmi zajimavé myslenky. , VSichni pochizime z Evy a Adama, i Sernosi, ale lidé to nechtéji védét, neuvédomuji si to.” Cekali byste to od asi
sedmdesdtileté pant, kterd ve vds budi dojem opravdové obycejnosti, snad se na mé nebude zlobit, kdyZ teknu béiné vzdélanosti. Je pravda, Ze zddni

klame, ale pfesto se nékteryjm dojmiim a soudiim clovék neni schopen ubrdnit. Rekla, Ze jsem velice podobnd jedné jeji ddvné spolupracovnici



z Lovosic, kde pracovala v éokolddovné. ,, Nejste odtamtud?” To uz mi nékdo nékdy ikal. O té podobnosti. A ne jednou. Zeptala se , kdy vystupuji,
fekla jsem ji, Ze nevim, Ze tudy jedu poprvé, jedu na Floru. Odpovédéla mi, Ze vystupuje o zastdvku dfive neZ jd. Pokud si to ovSem nerozmyslim a
nevystoupim s ni. Nechdpala jsem proc to fikd. Také fekla, Ze by mohla pfejet, kdy? si se mnou takhle povidd. UZ se bliZila jeji zastivka. Nahle
vyslovila, Ze byla dva roky v duchovnim svété. V roce 2003 byla nemocnd. Na schodech vystupujic z tramvaje jesté dodala, Ze byla v ,tunelu”. NeZ
to fekla, rozloucily jsme se a popfaly si hezky den. Stdla jsem v tramuvaji jako zkamenéld. Kdyz vystupovala, pocitila jsem po celém téle jakési mrazivé
zachvéni. Rozlilo se mi do celého téla. Jako kdyZ se vzndsite nebo se zacarovdni ocitnete v jiném svété. Jako kdyZ do vds vstoupt silny proud svételné
energie. Byl to zvldstni pocit, ktery jsem nikdy dfive nepocitila v takové intenzité. Napadlo mé, jestli nemdm taky vystoupit. Moznd bych ji dohonila

I z dalsi zastavky. NemiiZe pfece tak rychle chodit. Kdybych se v tramvaji ohlédla, snad by ta pani na zastdvce nebyla, nejspis by zmizela.”
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2. Clovék a kultura

. Ptate-li se vytrvale, dostatecné a celj Zivot, zacnou se vim z jednotlivosti, které jste zpocatku vnimali roztfisténg, sklddat
souvislosti takového Fddu, Ze zalapdte po dechu. A pak uZ jen litujete vieho, na co nestacite. Nejvic nezadrZitelné uphjvajiciho éasu.”

( Koukolnik, F. Kniha o Evé a Adamovi. Praha, 1997. str.14.)

SnaZite se pftijit na vhodnou nebo vymyslet originalni my3lenku, vytvofit neotfelou formulaci. Tak dlouho se
soustfedite, Ze najednou vase dosud pIné zaméstnand mysl jakoby ptestane pracovat. Utichne, zklidni se, a ve vés se nad oekavani
nerozlije nervézni pocit hrizného nestihnuti, ale vasi mysl zaplavi pocit svobodného klidu. V tomto nekoneéném a zdanlivé
neplodném stavu dokaZe vase mysl setrvat velmi dlouho, pokud ji v ném nechate. Zprvu se leknete, Ze vase myslenky mifi nékam
jinam, pfesouvajf se a opousti vasi mysl. Mihaji se, ptekryvaji, méni se, vpijeji se do sebe. Uchvacuje vas jejich koloto¢ a pozorujete ho.
Vzdavate se myslenky, Ze se s nimi je3té nékdy setkate, jste smifeni s tim, Ze vas pro tuto chvili opousti. Jejich divoka a tajemnaé hra se
zatind zpomalovat a tiit. Myslenky se za¢inaji znovu objevovat, vyttidily se a zdaji se byt ted’ mnohem jasn&jéi. Do nasi predlozené
Sablony zatinaji myslenky zapadat jako spravné kli¢e do zamkd. Nemusime chapat viechny principy, sta¢i se jim odevzdat, tim v3e

pozname. ,,...cely vesmir je energetické podstaty a Ze snad i myslenka je formou energie.” (Bostik, V. 1968)
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Je to jako s laskou, o které tika E.Tomas (1994), V.Flusser (1997) nebo A.Hogenova (2002)témé¥ shodné : , Takovy
clovék, ktery se nezistné a bez védomé touhy obétuje milované osobé, prekonal smyslnost v novém a vyssim smyslu...Obrdtil se v novém, pozitivnim
smyslu zddy ke svétu, kteryj sméfuje k sebezachovdn. ... Tento vzdcny a prchavy okamZik zahlédnuti nebeského svétla ve tvdti milované osoby, toto
odvrhnuti smyslnosti pomoci smyslnosti.... Takové okamZiky Cisté lisky propojuji Casné swécnym a buduji jeden z mostii, po nichz miiZe stvofeni

uniknout casnému. Tim, Ze se milovanému clovéku odddm, neztricim se. Nalézdm sebe v tom druhém clovéku.”

Vyvstava nam otdzka o nalezeni ¢lovéka. Logicky viak této otdzce predchézi ta, jenZ se ptd, jak mame pojimat ¢lovéka?
Méme v duchu antropocentrického mysleni chapat ¢lovéka jako tsttedni bod, ke kterému se vie logickym zptisobem vztahuje? Zd4 se
to byt mnohym lidem samozfejmé. P#i pohledu kolem sebe nejspie uvidite dalsiho ¢lovéka, nebo alespoii n&jaky jeho vytvor. Témét
viechno kolem nas od obleceni, dtim, silnici, potraviny zpracované nebo vypéstované ¢lovékem, uméle vytvorena ptiroda, kultura.
Clovek toho dokéze hodng vyrobit, dokonce snad i sam sebe, nebo se alespon vylep$ovat. V3echno se zdanlivé soustfedné to¢i kolem
¢lovéka. Ten se citi na vysluni evoluce velice pfijemné. Je se svym vrcholnym postem navysost spokojen a nalezité pysny. S tismévem
sleduje vSechny své pokroky, kterych doposud dosahl. Nebo za té pil miliardy let snad dosahla ptiroda, méme-li na mysli pouhy
vyvoj mozku. P¥iroda? Mohla by to byt pfiroda? MoZné néco takového podvédoms tusime, ale nechceme to védeét. Clovek si vytvoril
pestrobarevnou mozaiku produkti, dokéze toho spoustu vytvofit, zménit, ovlivnit, ale je3ts stale ma hranice. Kdyby byl tim

myslenym tstfednim principem, tak by je snad dokazal velmi lehce odstranit anebo by pro n&j zddné neexistovaly.
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~Mnohé lidi prekvapuje harmonie dnesni pfirody a dokonalost vsech jejich Zivyych podob. Maji za to, Ze prdvé tato skutecnost je
ditkazem vnéjsiho boZského zdsahu, ,plinu”. Opakuji argument stredovéké teologie, kterd o evoluci neméla ponéti. K mému tiZasu se zdd, Ze ji na
védomi nechce vzit ani mnoho teologii dnesnich. Pomysleme vsak, prosim, na , laborator” o rozmérech Zemé , bézici” tfi a pul miliardy let
(uvaZujeme-li o vijvoji celého Zivota), pracujici s péti aZ padesiti miliardami druhii. To je dostatecny prostor, Cas i pocet promén k tomu, aby dnesni
stav piisobil zddnlivé tak harmonicky.” (Koukolnik. Kniha o Evé a Adamovi. Praha, 1997. str.77)

Ano, pfiroda se nam obvykle jevi jako harmonicky funguiici celek. Na co vak velmi ¢asto zapominame je, Ze jsme
nedilnou souéasti tohoto celku. Ne v3ak soudasti, kterd je véemu zivému i nezivému nadfazena. Clovék vée bez rozpaki a bez
rozmyslu spotfebovava. Tomuto ptirodnimu radoby nekoneénému nalezisti vieho po maximalnim spotfebovéni vie zpatky , vraci”
plnou néru¢i. P¥irodé jsou tyto ¢lovekem spotfebované zbytky vétsinou jiz naprosto cizi. Za&ina byt zasypavéna zbytky lidské
spotfebni kultury. Bez vy&itek. Clovék bezhlavé a bez rozmyslu, bez zastaveni &erpa z pfirody v3e, co je schopen jakymkoliv
zplisobem néjak vyuzit. Bere vie, co mu je nabizeno. Obecné neciti pottebu ji to n&jak kompenzovat. Pro¢ dékovat za néco, co je kolem
nés témeéf zadarmo?

»~Nase stoleti je zcela ovldddno nestiidmosti....Celé lidstvo je na kvapném chamtivém honu za pozitky. Zachvdtil nds neukojitelny
hlad po vécech a myslenkdch a jsme si plné védomi toho, Ze ho nechceme ani nemiiZeme utisit. Idedlem nent stabilni Zivotni standard, stav sytosti,

nybrz neustdle rostouct Zivotni standard, stdle vasnivéjsi hladoveni.” (Flusser,V. Pribéh d'abla. Praha, 1997. str.114)

14



Jsme tim v&im pohlcovéni a vla¢eni nemohouce vystoupit z tohoto zacarovaného kruhu. Je velmi tézké z n&j vystoupit.

Je to viibec moZzné? Snad ano. MiiZze ndm pomoci to, z &eho jsme vzesli a je ndm ptirozené - ptiroda.
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3. Clovék a priroda

Staneme-li byt jen na okamzik uprostfed p¥irody, v tichosti, jsme ji naprosto uchvaceni a pohlceni. Nejedna se o stejné
pohlceni jako lidskou kulturou. Toto pohlceni je naprosto ptirozené a spontanni. Cela nage bytost se sama od sebe oprosti od viech
vlivii umélého svéta ¢lovéka a pocina pomalu splyvat s pfirodou kolem sebe.

Pfedstavte si pod nohama pevnou zem, hlinu porostlou zelenou travou, okolo stromy . Stojite na louce a nad vami se
klene nekone¢né modré nebe. Citite viini vétru a &istou viini pfirody kolem sebe. V ten okamzik se vam chce oprostit od v3ech starosti,
problémii, nedileZitych myslenek, vieho lidského, véeho co mate v sobé a dennodenng vés obklopuje. Opadava z vas véechen stres a
negativni pocity, problémy, stejné jako z vas odpadava obleceni, které mate na sob&. Odlozite posledni kousek odévu z téla spoletné
s posledni my3lenkou (viz. foto ,,meditace na sné¢hu”), jez doposud ¢etily vasi mysl. Citite se volng, zaléva v;is pocit nekone¢né
svobody a maximélniho télesného i duchovniho uvolnéni. Vychutnavate si dotek vlahého vétru na své jinak téméF neustale halené
kazi, nechavate se unaset pocitem lehkosti. Vase mysl je zklidnéna, pokozka t¥la si uziva doteky travy, tvrdost piidy, po které chodi a
slunce, které nam denné dodéava energii. LeZite v travé a zavirate o¢i, vnimate viechny vuné, doteky, zvuky a klid. Soustredite se na
jejich neopakovatelnost. Jste spokojeni. Oteviete oti a v ogich se vam odrazi modra obloha. Pozorujete jeji blankytnou mod¥ a

nejriznéj$i ménici se tvary mrak. Pfemyilite, co je za tim v&i. Vesmir. Nekoneény prostor. Je Vesmir nekone¢ny nebo mé nékde
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hranice? Pro obycejného ¢lovéka nesmirné sloZita a tézké otazka. Z filosofického hlediska asi hranice ma, nékde kon¢i a za¢ind mozna
néjaka ,moznost” bez prostoruy, ¢asu, Absolutno, Nicota. Néco nami nepochopitelné. Jenze tim padem je vesmir soucasti né¢eho
dalgiho a tim miZe byt nekone¢ny, jako soucast nekoneénosti. Z védeckého hlediska je tato otdzka také slozita na odpoveéd. Nikdo

z nas nemiize Vesmir prozkoumat, aby s jistotou mohl fici, Ze m4 hranice, ze nékde kon¢i. Musel by pokra¢ovat dale do tohoto dal3iho
prostoru a neni jisté, zda by byl schopen tyto hranice viibec rozeznat. Pokud je nekone¢ny, neni $ance na prokazani téméf zadna.
Nekonecnost je entita, kterou ¢lovék neni schopen pochopit, protoze je kone¢ny. Alespori co se tyee fysis.

Stanislav Grof na otazku po podstaté vesmiru odpovida, ze namisto klasického ,,newtonského” vnimani vesmiru jako
oddélenych pfedméth a prazdného prostoru mezi nimi, je cely vesmir jediné nepfetrzité pole s proménlivou hustotou. Hmota se stava
vzajemné zaménitelnou s energii. S tim souvisi pohliZzeni na védomi jako na soudést celé vesmirné struktury. Cituje britského
astronoma Jamese Jeane : , Vesmir moderniho fyzika se mnohem vic podobd velké myslence nezli gigantickému superstroji.” (Grof, S. Holotropni
védomi. Praha, 1999. str. 14-16.)

Pfemyslite, jak mohla v3echna ta krasa kolem vzniknout. Jste radi, Ze tu jste, vnimate p¥itomnost a jenom pt¥itomnost,
Cas ztraci smysl. Soustfedite se na co nejmensi okamzik, jaky jste schopni postfehnout. Na co nejmensi, ted”. Objevuje se pocit
zodpovédnosti a odpovédnosti za lidské konani. Tyto pocity vystida klid a mir. Znovu se nam pfipomene a uvédomime si pocit
soundleZitosti s pfirodou, jednotu se svétem a vesmirem a bytim. Zaroveti se v nés rozléva nova energie. Prozivame pocit hluboké

pravdy, jeZ si bé2né neuvédomujeme, pocit nazieni podstaty jevi, pficemz zkugenost je neosobni. Vée se zda mit hluboky a jasny
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smysl, zaplavuje nas zkuSenost zazitku. S. Grof to vysvétluje tim, Ze : , KaZdy z nds je propojen s veskeryym bytim a je jeho projevem.” (Grof,
S. Holotropni védomi. Praha, 1999. str. 86.)

Plynouci Zivot se nam jevi jako uelny. Jako pojem ho chapeme, ale o jednoté Zivotnich procesii a o letmé nestalosti
jednotlivych zivych bytosti vime jen povrchné. Jsme zapouzdfeni do individuality a tyto nam tak zndmé skute¢nosti nedokazeme
proZivat. Pfi setkani s pfirodou se to v3ak méni. Sice na kratkou chvili, ale i to je pro nas ptinosné. Kupiikladu nazirani pfirody jakoby
poprvé, vSimani si detaild, dotykéani a vnimani jejich zvukii a uvédomovani si souvislosti a béznych véci viedni kazdodennosti.

V obycejnosti a jednoduchosti nalézat okouzleni a krasu. To co se nam jevi jako zndmé a samoztejmé najednou vidime zcela jinak.
Zjistujeme, Ze jsme toho vlastné moc nevédéli. Naptiklad kopretinu poznaji snad v3ichni. Ale prohliZeli si ji také vSichni zblizka?
DokaZete si vybavit jeji Zlut stfedu, jakoby se v ném odrazelo slunce. Ovénéenou 3tihlymi &isté bilymi okvétnimi listky. Ladng&
vyristajici ze Zlutého stiedu. Z druhé strany bilé listky vyrustaji jako ze zvlastni zelené mysticky, ktera usti ze stonku. Listy, stonek a
ptda, ze které kopretina vyrista. Jeji pohyby ve vétru, jeji riist ze seminka do kvétu ijeji uhynuti. Nevimame si téchto fascinujicich
skute¢nosti. Neztradcime spole¢né se znalosti ptirody i svoji piirozenost? Lidstvo dosahlo nevidaného technického pokroku ve viech
moZznych oblastech. Mame k dispozici obrovské mnoZstvi informaci. TouZime po komerénich idealech a honime se za jejich umélou
dokonalosti. Nezapominadme na néco? Zapomindme na sebe, na svoji ptirozenou podstatu. Znovu ji nalézt nam maize pomoci meditace

nebo jiné relaxa¢ni techniky a techniky sebepoznéavani.
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» 10, co ndm pripadd pfirozené, je pravdépodobné pouze ono zvyklé z ddvné zvyklosti, kterd zapomnéla ono nezoyklé, z ného?
povstala. Pojednou vsak ono nezvyklé vzbudilo v lidech vidiv a mysleni uvedlo v 1iZas.” (Heiddeger, M. Zrozeni uméleckého dila, as.

Orientace, ¢. 5, 6, 7. 1968.)
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4. Sebepozndvini

»Existuje jedind podivand, kterd je velkolepéjsi nez mofe, a tou je hvézdnd obloha; existuje jedind podivand, kterd je velkolepéjsi nez

hvézdnd obloha, a tou je nitro duse.” Victor Hugo : Bidnici

~Meditovat - jediné v pfirodé ranni, vecerni. Nechat se unést jeji prostotou, pfirozenosti. Naptiklad pohled na mofe nesmirné
uklidriuje. Neustdlé opakovini vln, jefich nekonéici pfiboj, vinéni, houpint, které nikdy neustane. Sumeént lesti, obilného pole, svisténi vétru o listi
stromii, tma, mlha. Pfiroda je dokonald a nikdy nemiiZe byt kycovitd. (Kulka, T. 1994.) Piroda t& vZdy okouzli, nechds-li se ji unést, pohlti té svou
mohutnou silou, vtdhne té do svého nitra. A tvoje nitro se vycisti. Splynes s piirodou, stanes se p#irodou a todis se v jejim kruhu. Prijemné se ti motd
hlava, ale nenechds se ukolébat. Jednoho dne procitnes a z#i$ jasné svétlo pravdy a pochopeni. Stanes se absolutnem a zdroveri na ném iicasten, mds
hov sobe. Jsi i nejsi ziroveri. Nenechej se undset a postupuj vpred. Pomoz i dal$im nazit nddheru probuzeni. Co je ono probuzeni? Jd nevim,
nemedituji, zaZivdm toto pfi poslechu hudby, pfi malovdni, p#i setkini s Slovékem. P#i malbé se dovedu do maximdlniho uvolnéni, kdy nevnimdm
své vlastni télo a vypnu svou , raciondlni” mysl. O nicem nepfemyslim a nechdm se undset timto stavem, nechdm se jim prostoupit.Nic ostatniho

nent diileZité. Klidné dyjchdm, zaviu ofi a odddvim se svému nitru. Dostdvdm se do jiného svéta. Rozvijim poskytnuté moznosti podle sebe. Ocistuji

télo i mysl. Individualita a béZny Zivot ztrdci smysl, ale zdroveri novy smysl nabird. Individualita se rozplyjvd v nekonecnosti a objevuje novy
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rozmér. Nevim, odkud mé tyto myslenky a pocity napadaji, pfichdzi ke mné samy. Pocifuji silnou energii iéastnéni se na vesmiru, jeho? se citim
soucdsti, jsem vesmirem. Nevim proc. Pocit je uklidriujici a osvobozujici a velmi silny, ze kterého se aZ toi hlava. Pocitite silnou energii, kterou

“

miiZete vyuZit, pokud s ni umite zachdzet a rozumite ji. Nebo se mi poté v béZném Zivoté zdd vie smysluplnéjsi a fesent problémii jasnéjsi.

Casto zapomindme na sebe. Nemyslim tim pé¢i o sviij zevnéjsek. Je potieba pefovat o sebe uvnitt, o vnitini ,ji“. Kazdy
z nas potfebuje odpocivat fyzicky i psychicky. Vzdy v tichych chvilich, které si €as od ¢asu kazdy z nas udéla, se oddavame relaxaci,
jakési vlastni meditaci. Cistime si my3leni, ut¥idime si myslenky, vypneme my3sleni a oddavame se uklidiiujicimu pisobeni klidu nebo
ticha, jeZ nas ocisti a nové nastartuje. MiiZe to byt vylet do ptirody, meditace, spanek, n&jaké ¢innost apod. Jakakoliv moZnost

k uklidnéni mysli.

4.1 Clovék , Zijici”

Relaxace, meditace. Co to vlastné je? Zkuste sedét hodinu, n&kolik hodin v naprostém klidu. Bez myslenek? Nebo

s jakymi my$lenkami? Na co mam myslet? Mam myslet? Nejlepsi je sedét s myslenkami bez myslenek. Snad se samy ztrati a ja
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dosahnu uvolnéni mysli. Jak vSak toho dosahnout? Pro nas Evropany je pomérné snadno pochopitelny plynouci zivot. Ten je rovny
ucelnosti. Vsechno musi mit svijj el a cil, chapeme to jako samozfejmost. Pidime se za nimi, hleddme zbyte¢n4 feseni zbyte¢nych
problémi, nedilezité odpovédi na nepodstatné otazky. Ve viem hledame ucel. Jde o to prekonat zabrany, které jsou na$i podminkou,
prohlédnout z t¢elnosti a prolomit zapouzdieni v nevédomosti jednoty Zivotnich procesti. Nejsme schopni zkoumat sami sebe, malo
z nas na to ma odvahu, analyzujeme proto véechno kolem sebe. Ob¢as se v nas vynofi pocit bezmoci, védomi, Ze atkoliv Zijeme

v moderni demokracii, jsme jen nastrojem. Celé lidstvo je na chamtivém lovu za pozitky. Zivot ve spole¢nosti je plny barev, téni,
zvuki, viini, véemoznych neustéle se ménicich viemi a jevid. Zijeme v iluzi, e nemiiZe byt nic barevngjsiho a zajimavéjsiho nez Zivot
v lidské spole¢nosti. Blahové se honime za n&¢im, co ve skuteénosti nema smysl, zarovei ndm tim unika to podstatné a dileZité.
Pirozena jednoduchost. Pivodnost, nemam na mysli za kazdou cenu $okujici originalitu, ale pivodnost ve smyslu podstaty. Cisté
filosofické esence byti. Toho, co nas ptesahuje a pfece je v nas, v kazdé myslence, ¢innosti. Neni dtilezité, jak ono transcendentalni

nazveme, staci, Ze je vse prostupujici a je zdkladem v3eho Zivota. My se mtizeme »rozvzpomenout”, nalézt tento ptivodni smysl byti.

Proti tomu stoji ¢lovék 21.stoleti, jez dosahl v mnoha smérech nebyvalych aspéchti. Zejména, co se tyka védeckého
s technického pokroku. NaSe poznatky rychle rostou, stale vice lidi se st¢huje do &m dal vétsich mést. Je moZné navéazat kontakt
v redlném ¢ase kdykoliv téméf kamkoliv na svété. Pokrok se prosté nedé zastavit. V poslednich letech si stale vice lidi uvédomuje

odvracenou stranu vSech téchto dspéchi lidstva, zaroven je nutné si uvédomit s tim spojené nebezpeti zaniku civilizace. Ztratu
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kontaktu vyspélé spole¢nosti s ptirodou. Oslabovani citové a moralni slozky osobnosti, rychly riist neuréz, alergii a civiliza¢nich
chorob. Clovék za¢ina mit potfebu hledat n&jaké fegeni téchto problémii, zpiisob jak jim tspésné ¢elit. S tim souvisi i pomérné ¢asty

zajem o vychodni filosofii a 0 naboZenstvi obecné. Castym postupem téchto nauk jsou rizné formy relaxace nebo meditace.

4.2 Relaxacni techniky

»Relaxace znamend uvolnéni. Je to Cinitel piisobici proti napéti a prepindni - téZ v souvislosti se stresy — a vyrovndvd jejich skodlivé

ucinky. Relaxace je potfebnd v oblasti psychické i télesné.” (Vojacek, K. Autogenni trénink. Praha, 1988. str.47)
Mezi relaxa¢ni techniky se fadi sebeuvédomovani si svého téla a pocitly, soustfedéni, koncentrace pozornosti,

sebekontrola, Schultziv autogenni trénink, jéga a meditace, holotropni dychani a dal3i techniky, pfi kterych dochazi ke zménénému

stavu védomi
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4.2.1 Autogenni trénink

Zajimavou relaxa¢ni metodou je autogenni trénink. Je to metoda sebeprozivani i sebezdokonalovani,

sebefizeni, seberegulace, je to metoda lé¢ebna i zdokonalujici. Dochazi pfi ni ke stavu dosaZeného vnitiniho
pohrouZeni, ve kterém se spoluuastni zaroven slozka relaxace a koncentrace.

»Koncentrace znamend soustredéni. V této souvislosti to neznamend jakykoliv zpiisob soustredént, ale soustiedovdni pasivni,
nendsilné, které vsak je tim vydatnéjsi. (P#i dalsim zdokonalovdni a prohlubovani pak prechdzi koncentrace v tzv. meditaci. Sama koncentrace piisobi
opét zpétné uvolnéni a zklidnéni mysli. Lze ji naudit del$im pravidelmym cviCenim ) (Vojacek, K. Autogenni trénink. Praha, 1988. str.47)

V tomto stavu pak miiZe ¢lovék piisobit sim na sebe. Pomoci autosugestivnich ,formuli“ bez vynakladani volniho usili.
Vojacek uvadyi, ze vysledky se uskuteciiuji touto &innosti samy cestou vnitinich automatismd. V zakladnim stupni je to postupné
nécvik proZitku tiZe, tepla. Klidného tepu a uvolnéného dechu. V dalsim stupni pak pichazi prakticka aplikace autogenniho tréninku
v 3ir3im méfitku, k harmonizaci celé osobnosti, zdokonalovéni schopnosti sebeprozivani a sebeovliviiovani a jejich vyuziti v riizngch
zivotnich situacich a ¢innostech. V nejvy33im stupni se nacvituje schopnost vizualizovat své pocity a prozitky, réizné vztahy a
souvislosti, pokladat otazky svému nitru a v odpovédich dochézet poznani. Autogenni trénink se uziva k 16¢b& piedevsim
neurotickych, funkénich a psychickych problémi, ke zdokonalovani schopnosti a povahovych vlastnosti, jako pomocného prostredku

v naro¢nych a zatézovych situacich. (Vojacek .1988)
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V zasadé je mozné fadit autogenni trénink mezi medita¢ni techniky, jelikoZ se jim velice podoba a z klasické meditace

v mnoha prvcich vychazi. P¥inosné je, Ze jsou jeho prvky lehce zaclenitelné do b&zného zivota

4.2 Meditace

Pojem ,meditace” se velice ¢asto pouziva k obecnému souhrnnému oznaéeni véech relaxaénich technik a technik
navozujici zménéné stavy védomi. Plivodné se oviem jedna o jeden stupeii na cesté k samadhi. Je velmi diilezité pojimat meditaci jako
soucast vétsiho celku sméfujictho k duchovnimu cili. Neméla by byt praktikovéna vytrzeng, ale to se pravdépodobné spise nestava,
jelikoZ ¢lovek se zaméti celou svou bytosti k Zivotu v souladu s vychozi filozofii.( Jedna napiiklad i o vhodnou stravu slozenou z lehce
stravitelnych potravin v co nejptirozengj$im stavu.) Nebo se snazi vlozit do svého Zivota alespoti nékteré prvky filosofie. V zdsadé se
domnivém, Ze neni nic nespravného, pokud budeme relaxa¢ni techniky oznagovat pojmem meditace. Vzdy totiz n&jaké prvky ,praveé”

meditace obsahuji, nebo se ji podobaiji ¢ jsou vlastné pravou meditaci.
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4.3.1 Piivod a historie meditace
Co se ty¢e ptivodu a historie meditace, v rtizné literatute se dozvite, Ze jeji pivod neni tplné objasnén, ale meditace se vyskytovala
jako sou¢ast $amanskych ritudld u nejstarsich znamych archaickych spolecenstvi. Nesetkdvame se s meditaci jen ve vychodni filosofii,
ale i v dalsich nabozenskych systémech (napiiklad v kfestanstvi). Slouzi predevsim k rozjimani o bozstvech nebo bohu, ale &asto také
0 uspofadani svéta (makrokosmu), o vlastni osobé (mikrokosmu) a jejim misté ve svéte.

» Véechny starovéké a predindustridlni kultury chovaly zménéné stavy védom ve velké ticté. Cenily si jich jako idinnijch prostredkil
spojent s pFirodou a s ostatnimi lidmi, a pouZivaly tyto stavy k uréovini chorob a k 1é¢ent. Zménéné stavy védomi se ziroveri povazovaly za dilleZité
zdroje umeélecké inspirace a za branu k intuici a mimosmyslovému vnimdni. Véechny ostatni kultury vénovaly znacny cas a energii rozvijeni metod
navozujicich zmény védomi a pravidelné je pouzivaly pro celou fadu ritudlnich uddlosti.” ( Grof, S. Holotropni védomi. Praha, 1999.

str. 19.)

4.3.2 Pojem meditace
Slovo ,meditace” pochazi z latinského , meditatio”, které znamena ,rozjimani”. Tento vyznam je charakteristicky pro
kfestanstvi. Na konci 19. stoleti zacali teosofisté toto slovo pouzivat k oznadeni riznych duchovnich praktik zejména hinduismu a

buddhismu. Termin , meditace” tudiZ nelze ptifadit k jednomu konkrétnimu konceptu, ale Ize jim pfeloZzit napfiklad sanskrtska slova

samadhi, bhavana, pranajama.
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4.3.3 Obsah a cil meditace

Meditaci se nej¢astéji rozumi riizné praktiky prohlubovani soustiedéni za ticelem dosazeni zménéného stavu védomi.
Obvykle se povazuje za soucast vychodnich nédboZzenstvi s pocatkem ve védském hinduismu. Nékdy tento pojem také oznacuje prosté
rozumové premitani a v nékterych nabozenstvich také urcité druhy modlitby. (www.wikipedie.cz)

Obecné se meditaci mini stav, kdy je mysl zbavena viech my3lenek, mentélni otevieni se bozskému, soustfedéni mysli
na jeden objekt nebo intuitivni vhled do naboZenské doktriny. Probih4 jako nékolikastuptiovy vizualiza¢ni proces sméfujici do nitra
meditujiciho.

Napfiklad buddhistickd meditace dosahuje svého vrcholu v rozjiméni a pochopeni neosobni povahy vlastniho téla,
viech duevnich funkci i svéta zkuSenosti, viech elementt: existence a egocentrismu. Uziv4 postupy uvédomovani si dechu a
uvédomovani si télesnych i dusevnich pociti. Hlavnim cilem je dosaZeni ,nirvany”, tj. zaniku pocitii strasti a slasti. K tomu je nutné
se vzdat veSkerych svazk se svétem.

Jégova meditace se snazi o imyslné zastaveni spontanni ¢innosti mysli. Je zaloZena na sebeovladani, uzavieni smyslit
vngj$im viemiim a sousttedéni mysli do jediného bodu. Uziva 3iroké spektrum technik zahrnujici svalové uvolnéni, uvédomovani si

dechu, vyuzivéani pfedstav, autosugesce atd. Jejim hlavnim cilem je stav vytrzeni z t&lesné schranky (saméadhi).
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Lidskéa mysl téméf neustale pracuje a je velmi nesnadné ji kontrolovat a mit nad ni pievahu. Nasi mysl bychom méli
nechat odpotinout, zklidnit ji a toho se ma docilit pravé meditaci.

P#i meditaci si uvédomime, jak silné jsme svazani s vn&jsim svétem a do jak velké miry jsme soudasti Zijiciho a Zivot
podporujiciho systému biosféry.

Jung ve své knize ,Mandala” pfimo fika, ze: ,Svét jsme my a my jsme svét”. To znamend, Ze svét psyché a materialni
svétnejsou dvé oddélené oblasti. Tak jak je tomu mimo télo, stejné je tomu i v téle. KdyZ svét, & jeho &ast, strada, stradam i ja. Kdyz
ubliZuji svétu, ublizuji i sam sob¢ a viem bytostem. Clovék a viechny zivé bytosti nejsou jen soucasti pfirody, ale i vesmiru, ten v sobé
obsahuji. Jsou tvofeny podle stejného planu a probihaji v nich stejné procesy. Jestli chci otistit sebe sama, nemtizu se zabyvat jen
sebou, ale pti svém tsili vzit v potaz ostatni Zivé bytosti a zahrnout do ngj cely vesmir. Také proto by nemél byt cilem meditujiciho
clovéka ttek ze svéta. Meditace je pomitickou, ktera usnadni rozpoznani do daleka se tahnoucich souvislosti a umoziiuje zazit bozstvi,
jeZ je za v8im skryto (podle vychodni filosofie). Cilem meditujiciho je tedy vlastni osvobozeni ku prospéchu ostatnich zivych bytosti.

V3e totiZ souvisi se viim. A kazdy lidsky jednotlivec souvisi se vSemi lidmi. ( Grof. 1999)

28



4.3.4 Meditacni proces
» Sen jsou mald tajnd dvitka v nejhlubsi a nejintimnéjsi svatyni duse, jez se oteviraji do oné prvopocitetni kosmické noci, jez byla
psyché ddvno predtim, nez vzniklo védomé ego, a bude dusi daleko za hranicemi, kterjch védomé ego nikdy nemiize dosdhnout.”

(C.G. Jung : Vzpominky, sny a rozjimani in Grof, S. Holotropni védomi.Praha, 1999. str. 37.)

Nejprve je nutné zazit vhled do své pfirozenosti a ziskat divéru sam v sebe. Casto Ize v priib&hu meditace prekrocit
hranice védomi (ega) a ziskat pfistup k nékterym za normaélnich podminek nedostupnym slozkam osobnosti. Témé¥ vzdy dochazi
k zastaveni ¢i alespoti k minimalizaci veskeré fyzické i myslenkové ¢innosti a o koncentraci mysli do nitra meditujici osoby. (Jung)

Na zacatku meditace je tfeba se zcela uklidnit, ztigit. K tomuto acelu slouzi fada postupi - vybér mista pro meditaci,
zaujimani poloh, kontrolované zpomalené a zadrzované dychani, ale souvisi s tim i celkova Zivotosprava a zptlisob Zivota. Meditace

ma mnoho podob, které zahrnuji i ob¢asné zamysleni ¢lovéka nad svym Zivotem az po hluboké meditace.

Systém meditace ilustruji na joze, ktera je souc¢asti hinduismu. Je naukou, védou, uménim a zaroven zpiisobem Zivota

pochézejici z Indie a praktikujici se jiz vice nez dvé tisicileti. Hlavnim smyslem jogy je umysIné zastaveni spontdnni ¢innosti mysli. Je

tedy zalozena na sebeovladani, uzavfenim smysl vnéjsim jeviim a soustfedéni mysli do jediného bodu. Jejim astfednim cilem je stav

vytrzeni z télesné schranky (samadhi). Tohoto stavu je mozno dosdhnout pravé pomoci meditaci.
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Pavodni jéga mé podle K. Vojacka osm stupiiti :

Jdma (zakazy) a

Nijama (ptikazy) pfedstavuji prvni stupen, jez ptedstavuje zaklad, mravni kodex jogy univerzalné lidsky

platny.

Asiina (zvlastni télesné cviky a pozice),

Prindjima (dechové cviky) a

Pratjahdra ( odtaZeni, ovladnuti smysli) zahrnuje druhy stupeti orientovany na oblast téla.

Dhdrana (koncentrace, soustfedéni mysli),

Dhjdna (meditace, rozjimani) a

Samddhi (kontemplace, nazirani) se soustfed'uje na dusevni oblast jako tfeti stuperi.

Druhy stuper, jez se také souhrnné nazyva hdthajoga, jejimz principem je cvieni asan. Pfi cviteni se pravidelné stfida
rovnomérny pomaly pohyb a mirné napéti svalt s klidem a uvolnénim svali. Pfitom je nutné soustfedit pozornost do nitra svého téla.
Nejedna se tedy o pouhé télesné cviceni, ale je pfi ném zapojena i mysl. Castym omylem je povazovani jogy pouze za télesna cvideni,
pficemz j6ga se tyka celé osobnosti ¢lovéka. Jogovy zplisob cviteni vychazi z hlubokého piesvédceni o spojeni téla a dechu s mysli.
Ovladanim dechu a vydrzi v jégovych asanach ptivadi nase t&lo k pevnosti a pruznosti, posiluje rovnovahu a dovadi mysl i télo

k harmonii uvoln&nim nahromadéné energie.
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Vojacek uvadi nékteré jeji lécebné ucinky jednak jako mechanické ptisobeni riiznymi tlaky a tahy uvnitf téla, zménami
poloh a lepsim prokrvenim a dale psychické ptisobeni, vnitinim soustiedovanim na ur¢ita mista a oblasti a s tim souvisejici jejich
psychofyziologické ovliviiovani. Pfi tfetim stupni se sousttedéni mysli diky soustavnému cviceni stava intenzivnéjsi a kvalitativné se
dostava na vy33i roven (dosazeni vy$si roviny védomi).

Béhem vlastniho procesu meditace je t&lo v klidu a pozornost je sousttedénd. Z védeckého hlediska se méni elektrické
viny v mozku a jakakoliv nerovnovaha mezi mozkovymi hemisférami je odstranéna.

Obecné je nutné se nejdtive naulit relaxovat a teprve poté meditovat. Meditace totiz na rozdil od relaxace vyzaduje
dosti vysokou miru sousttedéni. Je velmi vhodné za¢it meditaci télesnym cvic¢enim, poté nasleduje relaxace a teprve pak samotna
meditace. Meditaci je mozné provadéti s uzitim mantry, tj. posvatné slabiky (naptiklad slabika ,6m*). , Mantra je slabika, slovo nebo véta,
jimZ pisuzuje tradice jogy zovldstni piisobent, vétsinou se mnohokrit opakuji.” (Nespor, K. Uvolnéné a s ptehledem. Praha, 1998. str.32.)

Je mozné navodit meditaci pomoci relaxa¢ni hudby.

Buddhismus napftiklad fik4, ze meditujici musi postupné ocistit a vytvofit ,¢istou mysl bez piedstav”, jakousi prazdnou
formu. Poté na sebe vezme onu prazdnou formu a uskute¢ni prazdnotu skrze sebe.

Casto mu slouzi jako pomfticka p#i meditaci mandala. K mandale a jejimu vytvéfeni se vztahuje velice sloZity ritual. V

zasadé vsak mandala je obraz, kterym se podporuje meditace. Samo tvofeni mandaly uZje samotny proces meditace. Jsou to slozité,
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vétsinou soumérné, soustfedné, barevné obrazce - diagramy piedstavujici pivodné zrcadlo vesmiru- vnéjsiho i mikrokosmu- vychazi
z pfedpokladu velmi tizkych vztah mezi sebou, svétem a ¢lovékem. Mohou byt vytvofeny z barevného pisku, malovény, tanceny,
zaZivany, vytvofeny meditaci. Mandala je velmi slozity obraz vesmiru. Mandalou je podle buddhismu i lidské télo. Do zapadniho
podvédomi ji uvedl C.G. Jung. Pfirovnava mandalu k archetypalnim symboléim jednoty. Mandaly jsou doloZeny i u nas. Ve
stfedovéku se objevuji ktestanské mandaly, vétsinou s Kristem ve stfedu a ¢tyfmi evangelisty nebo jejich symboly kolem . Podobné
Pojeti se objevuje ale uz ve starovékém Egypté ve ztvarnéni boha Hora se ¢tyfmi syny. Obrazce strukturou podobné mandalam se
objevuji i v kultufe Indidndi. A nejstarsi mandalovou kresbou je podle Junga paleolitické tzv. slune¢ni kolo z Rhodesie. Nejcasteji se
viak mandaly vyskytuji v tibetském buddhismu.(Jung. 1998)

Pro zajimavost uvedu Vojac¢kovo srovnani jéogy a hypnézy z pohledu déni uvnitt ¢lovéka. Nejsou podle néj mezi nimi
Zadné podstatné rozdily, kromé zpisobu navozeni. Stavy vnitiniho jogového pohrouZeni a déje, jimi ovliviiované, jsou véeobecné
povaZovany za autohypnotické. J6ga se podle néj podoba hypnéze a ma s ni spole¢né i to, Ze pfi intenzivni klidové koncentraci (pti
meditaci) se jasné védomi ziZi jen na velmi malou oblast a ostatni oblasti psychiky jsou utlumeny. Podobné jsou mechanismy i
diisledky. J6ga se dostava do stavu vnitiniho pohrouZeni (az autohypnoézy) ponékud jinou cestou, nez je tomu u hypnozy. Je to cesta

obtizngjsi, ale trvalejsi.
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Cilem klasické (j6gové) meditace je prazdnota. Je nutné se vyvarovat Ipéni na dosaZenych vysledcich, diilezita je
bezzajmovost, nepfilnavost k nim a meditujici musi odlozit véechno zaZité blaho. (Tomas. 1994) Coz je velice naro¢né. Meditaci, ale i
relaxaci ziskime schopnost jasnéji uvazovat, nalezneme vnitfni rovnovahu a cestu k pozitivnimu mysleni.

Pokud budeme vychazet z jogového uspofddani, predchazi meditace rozjimani a nasledné kontemplaci.

4.4. Kontemplace

Pojem kontemplace vychazi z latinského , contemplatio”. Etymologicky znamena tento vyraz ,, s velkym obdivem a
uvazovanim dlouho hledét”. Kontemplace byla podle feckého ndzoru povaZovana za nejvyssi aktivitu ¢lovéka. Ten ji jako
intelektualni poznéni stavi proti ¢innosti. Pojem tedy pochézi z feckého ,theoria”, coz znamena divat se, nazirat. Pro Reky byla
kontemplace puvodné cestou k hlubsimu poznani. Cviceni spocivalo v soustfedéni se na néco nepfedméiného a setrvani u tohoto, za

Gcelem proniknuti do hloubky byti. Latinsky vyraz contemplatio je pfeklad feckého theoria.
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»Dnes je kontemplace praktikovdna také jako cesta vijvoje lidské osobnosti. Ve svém nitru se setkdvdme s duchovni silou, kterd nds
uzdravuje, promériuje a vede k plné pravdé naseho Zivota.” (Sedivy,]. - www. kontemplace.org)

Skrze koncentraci se stdivame jednobodovymi. Skrze meditaci rozsifujeme své védomi do nesmirné nekoneénosti.
V kontemplaci vristdime do nesmirné nekone¢nosti a toto védomi se nam stava vlastni. Kontemplace je vrcholem, zavrienim
koncentrace a meditace v jejich nejvyssich formach. V kontemplaci sriistame s tim, &eho jsme dosahli v meditaci a stdvame se tim
v naprosté jednoté. Kontemplace pfedstavuje nasi védomou jednotu s nekoneény, véénym absolutnem, pravdou, vesmirem.

V meditaci je myslenka. V kontemplaci zadna myslenka neni, z4dna podoba, Zadna piedstava. Pouze uvnitf citime a drzime cely

vesmir se v8im nekone¢nym svétlem, mirem, blazenosti a pravdou. Jsme védomim samym, celé nase byti je soudasti vesmiru, ktery pfi

kontemplace drzime hluboko uvniti sebe. Jedna se o opravdové a hluboké nazfeni podstaty vieho.

V kiestanské kontemplaci zaujim4 Kristus nebo Bith centralni pozici, kontemplujici s nim splyne v jednotu. Ale na
rozdil od vychodni kontemplace se kontemplujici bohem stav4, nejenom s nim splyne a rozjima o bozskych bytostech a jejich
kvalitich. Ktestanstvi své bozské bytosti chrani jako nedotknutelné. Clovék se jimi stat nemiiZe.

Kontemplace je tedy mozné zavrseni meditaci. Otevira ndim moznost dotknout se podstaty byti, univerza a vesmiru a

V Zavéru splynout s nimi v jednotu a stat se jimi.
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4.5 Holotropni dychini

Zvlastni relaxa¢ni technikou, nebo spige metodou transpersonalni psychologie je holotropni terapie spolu s holotropnim
dychanim. (O fazeni do psychoterapeutickych metod se v3ak stéle vedou mezi odborniky spory.) Intenzivné se holotropnim
dychanim od 60. let dvacatého stoleti zabyva cesky psychiatr a psychoterapeut Stanislav Grof, ktery je spolu se svou Zenou vyvinul
jako nefarmakologickou alternativu terapie LSD.

Zékladem terapie je fizené - zrychlené dychani spolu s vhodnou hudbou za t¢elem vyvolani stavu zménéného védomi.
V 8irdim pojeti se objevuje naptiklad v raznych samanskych praktikach, domorodych lé¢itelskych obfadech, ur¢itych typech hypnézy
av duchovnich praktikdch. V zésadé tedy v sob& holotropni terapie spojuje vysledky moderniho vyzkumu védomi, hlubinné
psychologie a riiznych spiritualnich praktik. Holotropni dychéni spo¢iva v poznatcich, Ze pomoci zrychleného dychani je mozné se
béhem pomérné kratké doby (nékolika minut) dostat do stavu védomi, které umoziiuje védomou konfrontaci s nevédomymi zazitky a
jejich znovuproziti. Tyto zménéné stavy védomi ¢lovéku oteviraji ptistup ke véem rovindm lidskych zazitkd, které pfesahujf nasi
obvyklou zkugenost &asu, prostoru, hranic ega a poskytuji novy pohled na sebe sama v souvislosti duchovni jednoty se v3i existenci.

Proces holotropniho dychéni s sebou pfinasi prozitky, jez jsou déleny do tfi skupin :

biografické - pochazejici z doby od nadeho narozeni po smrt a jichZ jsme si bézné védomi
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- perinatalni - z obdobi od poéeti po narozeni
- transpersondlni - pfekracuji hranice naseho Zivota jako je napiiklad ztotoznéni se s pfirodou, jejimi sou¢astmi,

vesmirem, bohem, nebo prozitky z minulych Zivotti

Holotropni terapie tedy slouzi k nahlédnuti hluboko do vlastni psychiky a fesit jeji problémy. Zaroveii nam pomaha
Vv porozumeéni sobé samému a zdokonalovani vztahu k jinym lidem. (www.wikipedie.cz)

Holotropni dychani je doporucovano hlavné pro jedince trpici emo¢nimi problémy, vzdy pod dohledem
specializovaného odbornika, ale i pro kohokoliv jiného. Tim, ze takovy ¢lov&k nepottebuje Zadny diileZity problém fesit, je mu pouze
prosttedkem k sebepoznavani.

V naem ,normalnim” stavu védomi uré¢ujeme realitu pomoci smyslti, definujeme prostfednictvim obrazii, zvukil,
hmatovjrch pocitti, chuti a viini svéta kolem nas a toto vnimani se omezuje na sou¢asny okamzik a misto. K zachovani minulosti mame
vzpominky, které si mfizeme vybavit. Zaroveii mfizeme mit Zivé pfedstavy o budoucnosti nebo vnimat riizné véci odehravajici se
mimo dosah nasich smysli. Povazujeme je ¢asto za vyplody nasi fantazie. Na zakladé vyzkum doSel C.G. Jung a poté S. Grof
k zdvéru, ze se nejedna o fantazii, ale o zazitky transpersonalniho svéta. Ten existuje zcela nezavisle na nas. Tato myslenka je velice
t87ko pochopitelna, protoZe nage vnimani a chapani svéta jsme si omezili na chapani svéta jako fyzikalniho. Jako svéta hmotnych

hranic . Pokud se podle Grofa z tohoto iluzivné omezeného vnimani reality nevymanime, nemtizeme pochopit moznost Jednoty.
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Potencial k tomu podle néj maji viichni ve svém védomi. Podobnost se tu jevi s Jungovym ,kolektivnim nevédomim” a jeho
~archetypy”. Archetypy jsou podle né;j nadfazeny nasi psyché a predstavuji univerzalni fidici principy, jeZ ptisobi v nasem Zivots.
Podle Grofa, ktery z Junga vychazi, jsou archetypy v nejzakladnéjsi podstaté abstraktnimi kosmickymi principy lezicimi mimo
schopnosti lidského vnimani. Moderni vyzkumy dokazuji, Ze ve zménénych transcendentnich stavech se za pomoci réiznych metod
rozsifovani védomi k témto kosmickym principim miZeme dostata vnimat je ve své piitomnosti a v sobé je zaZit. ,...se nejen miiZeme
prozitkove spojovat s toiiréim principem, ale Ze i kazdy z nds je v urcitém smyslu timto principem. Je to mozné proto, Ze veskeré hranice vesmiru
Jsou ve své podstaté iluzorni a umeéle vytvotené, a lze je tedy prekracovat. (Grof, S. Holotropni védomi. Praha, 1999. str.158.) Prozijeme-li
ztotoznéni s kosmickym védomim, objevime celistvost byti ve svém nitru a dosahneme hlubokého pochopeni. Tato zkugenost je
nesdélitelna, nezméfitelna a bezmezna. P¥inasi s sebou naptiklad nadbytek tviiréi energie, obrovskou lasku a soucit, neodolatelny
umélecky impuls, zvidavost.

Do stavu zménéného védomi se Ize dostat nejen metodou jiz dfive zmifiované meditace, transu, hypnézou,
psychedelickym sezenim, p¥i prozitkové terapii a pfi spontanni psychospiritualni krizi ale i ve snéni, pfi totalnim télesném vycerpani,
pfi halucinacich zptisobenych vysokou hore¢kou apod. V takovém stavu ¢lovék pfekonava omezeni prostorem a ¢asem a dostava se
k hlub$im trovnim lidské mysli, pfi¢emz se ¢asto vynofuje pocit posvatna, a dochézi k riznym proZzitkim nesrovnatelnych s prozitky
bézného Zivota. Béhem tohoto procesu se automaticky vybird a prenasi do védomi material s nejsiln&j$im emo¢nim nabojem, proto je

moZzné pomoci téchto stavii zménéného védomi odhalit a poté fesit rizné psychické a emocni problémy, nebo jako metodu
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sebezkoumani. To s sebou pfinasi vétsi klidnost, spokojenost ¢lovéka sama se sebou a vétsi toleranci k druhym a schopnost té3it se ze
zivota a z prostych kazdodennosti existence, hluboka ucta k Zivotu a ekologické uvédomeéni, vychézejici z osobniho prozitku. (Grof.
1999)

»Jsem presvédcen, Ze hnuti k plnéjsimu uvédomént si nasich nevédomich tendenci velmi zvysi nase sance na prezZiti planety.”

(Grof, S. Holotropni védomi. Praha, 1992. str. 210.)
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5. Meditace - kontemplace v uméni, reflexe

» To nejkrdsnéjsi, co miiZeme proZit, je mystérium, které je zdrojem veskerého skutecného uméni a védy.”

Albert Einstein

5.1 Reflexe

Moje prvni setkani s meditaci ve vytvarném ztvarnéni se odehralo jest¢ dfive neZ se zadanim mé diplomové prace. Bylo

to na kurzu ,energetické kresby” v roce 1999 s Jifim Kornatovskym. Silné osloveni, které jsem si z né&j odnesla, se zfejmé odrazilo i v

pozdéjsim vybéru téma mé diplomové prace.

Ve stru¢ném shrnuti se v prvni fazi jednalo o realistickou kresbu volitelného pfedmétu. Poté jeho transformace na
podstatu kresleného objektu. Dale pak na zvoleném formatu na uréenych mistech umistit ,podstatu” objektu a kolem téchto

energetickych mist ji rozvinout. Dalsi faze pfedstavovala zpracovani , podstaty” do hlavy ve volném pojeti a v posledni fazi volna

tvaha o ,,podstats” objektu. (foto viz. ptiloha na CD)
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Spole¢né se zaddnim tématu mé diplomové prace ~Meditace-kontemplace” se mi v my3lenkach vynofila spousta
naléhavych ndpadii na vytvarné zpracovani zadaného tématu. Neustale jsem na toto téma uvazovala, nepieberné mnoZstvi rozli¢nych
myslenek mi stale vifilo hlavou a nedokazala jsem je zastavita zprvu ani utfidit. V poate¢nim silném a neutuchajicim nad3eni jsem
shanéla vytvarny material. Hned, jak to $lo, jsem se impulzivné pustila do tvorby. Byla jsem plna nadgeni, energie, napadi. Z tohoto
divodu asi vétdina prvnich vytvarnych praci dopadla tak, ze jsem je pro nespokojenost na n&jakou dobu odlozilaa po n&jakém Zase se
k nim vratila a nékolikrat je kompletné ptemalovala. Tak jak se postupné vyvijelo moje pojeti tématu.

Po prvotni nespokojenosti nad svou tvorbou, jsem zacala nad tématem , Meditace- kontemplace” vice pfemyslet. Prvni
prace tedy spotivaly spise v pouhém ilustrovani pojmt meditace-kontemplace. To nebylo oviem mym cilem, proto byla nespokojenost
s vysledky, ale i procesem mé tvorby zcela na misté. Cim vice jsem se tématem mé diplomové préce zabyvala v co nejsirsim a
nejhlubdim pojeti, tim vice jsem nabyvala dojmu, Ze moje pocate¢ni cesta neni sprdvnd. Spravnd neni to nejvhodnéjsi slovo. Spravna
jisté je v celkovém vyvoji mého pojeti, oviem jevila se mi jako prvopldnova, skicovitd a bezobsaznd. Nechala jsem tedy svoji vytvarnou
¢innost na n&jakou dobu odloZenou.

KdyZz nadesla opét vhodna chvile k dal$imu pokracovani v tvorbé, byla moje pfedstava jiZ mirné posunuta smérem

k budoucim pracim. Platna, na néz jsem tvofila hned v pocatcich, jsem ponechala stranou, a zacala jsem se vénovat svym , meditativnim

denilaim”.
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Zaroven jsem v této fazi zvolila jednotny format vyslednych praci na rozmér 45 /100 cm (kromé ,,meditativnich
deniki). Format jsem orientovala na $itku, vzhledem k &astému pomeérné shodnému kompozi¢nimu feseni jednotlivych naméti.
Nazvala bych ho ,3irokym zabérem nebo pohledem”. Nemyslim si, ze by naptiklad &tvercova podlozka neméla tolik prostoru pro
tvorbu jako obdélnik. Z psychologického hlediska se mi dlouhy polozeny obdélnik jevi jako podlozka s §ir§im polem zabéru. Tento
nazor, nebo spiSe pocit je subjektivni a nemusi byt vieobecné platny. Pokud bych chtéla docilit , posvatngjsiho” nebo slavnostngjgiho

pocitu z mych praci, volila bych format étverce. Mtj zamér v3ak orientuje pohled blize k béZnému Zivotu a spojeni s posvatnem, tudiz

jsem zvolila dlouhy obdélnik orientovany na $itku.

5.1.1 Meditativni deniky
Jedna se o deniky, kde jsem nemeditovala v klasickém smyslu. Ur¢itou techniku meditace jsem pfi jejich vzniku
v3ak pouzila. V denicich jsem pracovala s bodem. Do ,bodu” se transformovaly vSechny mé myslenky na téma meditace-
kontemplace,. Bod se stal tstfednim prvkem mého celkového pojeti. V této dobé jsem jesté stale nevyhledavala zadné teoretické
informace, pouze jsem si ob¢as vyhledala néjakou literaturu k tématu. Chtéla jsem byt v pocatcich své tvorby co nejméné ovlivnéna

jakymikoliv informacemi a co nejméné inspirovéana jinymi umélci. Mym zadmérem bylo si vybudovat své co nejvice vlastni , podhoubi”,
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na némz budu na to stavét zaklad, ktery bude dale pokracovat s konkrétnimi teoretickymi informacemi a uméleckymi inspiracemi.
V dalsi fazi pak urcitou syntézou dojdu k zavéru, jez bude pouceny, ale ptesto osobity.

Vratim se viak k ¢asti zabyvajici se ,bodem”. V tomto ¢asovém obdobi vznikly ,meditativni deniky”, jak jsem jiz
uvedla. Variovala jsem v nich téma ,bod”. Materidlem byla perokresba nebo kresba $tétcem a tu3i na pfirodnim mirné reliéfnim
papiru, ktery podporoval kompozi¢ni uspotadani bodd. Pro¢ ,,bod”? Meditujici nejprve neché své myslenky volné plynout a figuruje
jako jejich nezaujaty pozorovatel. V dal3i fazi meditace svou mysl zamé&fi na jednu konkrétni myslenku, jez se stane pfedmétem
medita¢niho rozjimani. Poté dojde k naprostému ztotoZnéni a skrze n&j meditujici mtZze dojit a dotknout se az té nejvy3si pravdy a
samé podstaty existence, s niz kontemplujici splyne v jednotu. A tato zamétenost, schopnost sebekazné, soustfedéni, koncentrace
pfinasejici uvolnéni, klid a svobodu, je onim ,, bodem”.

Tato ¢ast, ktera ma opodstatnéni v celém pritbéhu a vyvoji tvorby, jelikoZ poskytla mé navazujici tvorbé zaklad, z né&jz
vychazi. P¥i praci-hfe s bodem jsem si ujasnila, co chci déle fesit a jak chci s bodem pracovat. Bod povaZzuji za zakladni jednotku, z niZ
ddle stavim a vychdzim z négj, nebo se k nému vracim. Tento bod zaroveri je tim bodem, ktery nese v sobé vyrovnany ¢lovek. Je to

uvédomély ¢i nové nalezeny vnitini klid-bod v ¢lovéku. K tomu se vztahuje, vyriista o odvolava se k nému celé osobnost. ( foto viz.

ptiloha na CD)
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5.1.2 Viclav Bostik

V cyklu ,Bod” se ma prace pfiblizuje pozdnim dilm Viclava Bostika. Jeho prace s bodem je v3ak ,barevngjsi”. Ja jsem ji
usmérnila pouze na monochromni Sedou a ernou. Bostik pracuje vice s barvou, neboji se ji, uziva téméf nekoneéné mnozstvi odstind,
vzdy vsak v ur¢ité celkové harmonii. Jeho pozdni préace téméf presahuji hranice uméni, blizi se k mystice a védé. Dila plisobi jako
vysledky neobytejné vnimavého a promysleného systematického snéni. Dialog rozumu a citu. Je z nich patrna snaha o uchopeni
principu a tajemstvi celého vesmiru, Zivota, my3lenky, hmoty, energie a jejich souvislosti. Divak dila na prvni pohled vnima jako
jednoducha.

Sam autor véfil v umeéni, jez je prosté a jasné, pfinasi radost, klid a soustfedéni. Uméni je pro ngj pfirozenym a prostym
vysledkem pfirozené lidské ¢innosti. Uménim ma byt cely nas zivot. Ve svych obrazech stavi jednoduché geometrické tvary a
kompozice a hry svétla dané kombinaci barev. Plochu obrazu chépe jako uzavfené a ohranicené silové pole predstavujici jeho pojeti
vesmiru, které nuti hmotu barvy, aby se shlukovala v jeho uzlovych bodech a vytvétela novou skute¢nost. Platno je pro néj operativni
pole, kde proudi kosmicka energie. Obraz je obdobou a ztvarnénim fadu, ktery je podstatou vesmiru a jeho zivota. Zivotem je pohyb,
coZ je vinéni jako princip hmoty, ktera je podstatou veskerenstva. (Bostik, V., 1968)

Vyuziva i G¢inkd svétlého podkladu prosvitajiciho pod uhlovou kresbou. Skrze tyto jednoduché tvary a stavéné do

charakteristickych zdanlivé jednoduchych kompozic, v nichZ ¢asto opakuje stejny prvek, fesi zakladni otazky byti. Nejedna se tedy o
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pouhou hru s tvary, kompozici a barvou, ale o dimyslné pfemysleni ustici aZ k vytvofeni vlastniho systému tvorby podobnému
systematické védé. Jeho pozdni tvorba ptisobi jako komplexni systém esenci univerza a Zivota transformovanych do jednoduchych
geometrickych tvard. Skrze né divak objevuje moznosti, jak je v nekonenych variacich mozné ztvarnit stale toté, totiz Eistou pravdu,
sam zivot. Dila jsou spise mensich rozméra (ne v metrech), tim péisobi na divéka lidsky. Ten objevuje v jeho dilech skryty lidsky Zivot
ve své podstaté. Necisi z Bostikovych dél posvatno nebo nedotknutelno, citite uptimnou lidskou ptirozenost, cloveku blizkou. Divak
neni uchvécen nebo fascinovan, ohromen dilem. Je ohromen skrytym vyznamem a obsahem ukrytym v nich. Hned napoprvé chape a
rozumi, je okouzlen pfirozenosti a lidskosti a opravdovosti. Bostik nasel jedine¢ny zptisob, jak takto jemné a abstrakiné ztvarnit

podstatu zivota. Neni to hra, je to skute¢nost. Ztracené védomi jednoty a sounalezitost k celku.V tom je Vaclav Bostik

nenapodobitelny . (fot viz. pfiloha na CD)

. Abstraktni nebo konkrétni malitstvi je vysledkem védomého mluveni v barvdch a tvarech. ... Abstrakini nebo konkrétni mali¥ se
osvobodil od iluze, prohlédl podstatu uméni, na pozadi zdvoje pozndvd sit lidské viile. .... Abstraktni malby nebudi iluzi, nyjbrz sebepoznind.

Neukazuje ndm kopii kopte, nyjbrz je origindlem, je to clovék jakoZto tviirce a soudce....Je to smyslovd jéga, cviceni viile v oblasti barev.”

(Flusser,V .- Ptibéh d'abla. str.143)

Moje tvorba v denicich je hra. Neni to pokus napodobit nebo snad dostihnout Bostika. Je to pokus o nalezeni vlastni

cesty k bodu a jeho poznéni.
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Meditujici ¢lovék v sobé naléza sviij pevny opérny bod, ktery mu slouZzi jako ,zakladna”. Je neotfesitelny a neznicitelny,
pokud stoji na pevnych zakladech-ty ma ¢lovék bud’ v sobg, nebo si je musi sam vylepsit ¢i vybudovat. Pomoci miiZze pravé i meditace.
Pokud vSak ¢lovék neni schopen nalézt pevny bod v sobé (nebo ho v sobé ani nehleda, nevi, ze ho tam ma hledat), je mozné ho nalézt i
vné (naptiklad kfestanstvi pfedklada Jezise Krista jako opérny bod). Pokud ¢&lovék spoléha na vnéjsi bod,mtize hrozit nebezpeci, ze se
na néj za urcitych podminek nelze spolehnout. Poté maze byt lidska vira, ale i osobnost hluboce zasaZena a otfesena. Proto si troufam
fici, Ze je spise vhodnéjsi hledat tento bod v sobé nez mino nas. Pokud se z n&jakého diivodu ¢lovék nemiize o sviij bod opfit, je mozné
s timto problémem daéle pracovat tak, aby mu byla navracena jeho ptivodni pozice a sila.

Podle E.Tomdse , pokud chceme dosdhnout vyrovnanosti, musime se omezit na bod, jez nema zadny rozmér. Tim ma na
mysli pfitomnost, ktera neni v ¢ase.Vétné ,ted”. Tim se meditujici dostdva mimo ¢as i prostor. Tim, Ze v poCatku své cesty ma opérny
bod v sobé&, pomiiZe mu na cesté k vyrovnanosti a v dalsi fazi zbaveni se zavislosti na tomto bodu.

Z tohoto divodu pfikladam ,denikim” takovy vyznam, pfesto Ze nejsou vytvarné nijak vyznamné, objevné. Je to préace

s bodem a jeho variacemi a mimo jiné prace s ,,ted”. Upoutani mysli do jednoho bodu. Soustfedénim se pouze na bod samy jste

vytrZeni z byti, nevnimate nic neZ bod a tvorbu samu.
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5.1.3 Bod

Nasledujici cyklus obrazil (akryl na sololitu) jsou taktéz na téma , Bod”. Jsou jakymsi zavrSenim denikové tvorby. Jakousi
vytvarnou kontemplaci o bodu. Jedna se o cestu od bodu k celku anebo analogickou od celku k bodu. Z kompozi¢niho hlediska jde o
vyvoj od jediného bodu pfes linii bodd az k plose z bodii nebo naopak. Obrazy jsou kombinaci bilé akrylové barvy a hnédé tuse a

kresby tuzkou. (foto viz. pfiloha na CD)

5.1.4 Krajina

V dalsi fazi jsem se vrétila k odlozenym platniim (akryl na platng), ktera navazuji na , cyklus meditationi malby v krajiné”
(akvarel na hedvabném papite).

Plisobeni krajiny na ¢lovéka, to jak pobyt v pfirodé ¢lovéka zklidiiuje, ma na néj harmonizujici vliv a vytrhava ho
z kazdodennosti, vraci k pivodnim kofen@im. Podle vychodni filosofie dochazi k uvédoméni si viech souvislosti a vazeb ¢lovéka
(mikrokosmos) na pfirodu a vesmir. Lidé a jiné bytosti nejsou jen soucdsti vesmiru, ale sami v sobé& vesmir obsahuji. Jsou stvofeny
podle stejného planu jako makrokosmos a probihaji v nich stejné procesy jako ve svétg, ktery je obklopuje. Clovék neni od

makrokosmu oddélen #4dnou pevnou bariérou, tudiz ptechod z jednoho stavu do druhého je otevten. Clovék se podili na vesmirném

déni a je do ného nitrem i vnéjskem zapojen.
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Clovék, ktery medituje, vi jak a pravidelné meditaci praktikuje, neni nikterak omezen vybérem mista k meditaci.
Clovek, jenz nikdy nemeditoval, chodi do pfirody, aby se uvolnil, nacerpal novou energii a psychicky si odpocinul. Hleda cestu, smysl.

., Clovék se projevuje v podobé mnoZstot individui, z nichZ v kaZdém je jako vstfedn princip obsaZena centrdlni Jednota. .., jez se
vsak pFed narozenim rozestoupi na byti a Zivot.”(Jung,C.G.,Wilhelm,R. Tajemstvi zlatého kv&tu. Praha, 1994. str.35) Jde o to tyto

protiklady sjednotit. (foto viz. pfiloha na CD)

5.1.5 Michael Biberstein , Cchiu-S-chua

Ur¢itou podobnost s mymi obrazy z této krajinné faze nachazim v obrazech Michaela Bibersteina, konkrétné vystavy , Do
ticha” (Rudolfinum, 2002).

, Tématem prdce Michaela Bibersteina je uméle konstruovand fantazijni krajina, kterd je esenci staleté evropské tradice. Vijchodiskem
neni primo odpozorovand skutecnost, ale historicky jiZ vytvotené a kulturné kodifikované obrazy krajin od stfedoveku aZ po neddvnou soucasnost.
Bibersteinovy krajiny vsak nejsou kopiemi, pfimymi odkazy k historickym malifskym diliim, ale spiSe mozaikou klicovych vzorcii evropské
krajinomalby. V posledni dobé doplnéné o odkazy na tradicni cinskou malbu. Monumentalni dila jsou metaforou krajiny, obrazem mysleni o krajiné

skrze krajinu, nikoli obrazem krajiny, urcitého redlného krajinného vyseku, povrchu.” (www.galerierudolfinum.cz)
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Bibersteinovy krajinné obrazy jsou velmi zvla$tni, rozmérové i obsahové monumentalni. Znazornuji az neuchopitelné
proménlivé tvary cestujicich mraki, proudéni vzduchu, tajemnou mléénou mlhu a vSeprostupujici svétlo. Ve svém pojeti krajiny
dochazi pfes imaginarni neur¢itost az k transcedenci, dotyka se hlubokych filosofickych otazek o smyslu Zivota a vztahu ke svétu a
universu.

Moje pojeti krajiny je podobné. Mé krajiny (platna) nejsou studiemi ani kopiemi realné krajiny. Je pravda, Ze v prvotnim
rozkresleni na platno, respektive pfi pfemalovavani aplné prvnich maleb k tématu, jsem z podoby realné krajiny vychazela. Realna
krajina mi vsak slouZila spiSe jako kompozi¢ni zaklad, jenz jsem déle rozvijela. Nejedna se tedy o vyloZené imaginarni obrazy, jelikoz
kompozi¢ni uspofadani vychazi z redlné krajiny. Pfi tvorbé krajiny se mi zda vhodné vzdy néjakym zpiisobem ze skutednosti
vychazet, byt je vysledna podoba obrazu zcela odli$na. NeZ vytvafet svou ,umélou” krajinu hned bez jakékoli inspirace skute¢nosti.

Krajiny v podobném duchu plné svétla a energie u nas pfedstavil opét v galerii Rudolfinum Cchiu-S-chua (, Malba na
hranici viditelnosti”). Jedna se o téméf az monochromatické krajinné obrazy zaftici zvladtnim proudem energie pfimo na divaka. Na
rozdil od Bibersteina nesou tyto krajiny pfimy odkaz na tradiéni ¢inskou malbu. Biberstein z ni také vychazi, ale pfece jen je to
Evropan. Krajiny na divéka pusobi intenzivngji a dychaji na nas svou vychodni tajemnou exotikou, klidem, nekone¢nou svobodou,
¢ehoz mtize maloktery Evropan dosahnout. MuiZe se pfibliZit velice blizko jako jiz zmitiovany M.Biberstein nebo M. Rothko, ale nikdy
to nebude tvorba, jeZ si s sebou nese tisiciletou tradici a historii. Cinska tradi¢ni malba je sama o sobé& povazovéna za medita¢ni

techniku. Jeji umélci si dokazi pIné vychutnat proZitek z procesu tvorby. V obou ptipadech umélci tvofi na velka platna a jejich obrazy
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jsou krajiny jakoby vystupujici z mlhy, vzdy se vynoti néjaky detail . U Bibersteina velmi propracovany a vyrazny. Cchienovi obrazy
jsou na detaily skoupéjsi, témer splyvaji s podkladovou barvou a pusobi tak vice snové a uvolnénéji, vyvolavaji v nas intenzivngjsi
pocit klidu a uvolnéni a harmonizuji divaka. Divék je obrazem fascinovén a postupné je krajinou vtahovan, blouma a tape v mlze a
rozpoznéava jemné detaily. Je pIné osloven a lapen krajinou obrazu. Ocita se v jiném svété obrazu a ztraci pojem o ¢ase a prostoru. Je
mu ponechan vétsi prostor pro fantazii a myslenky. Bibersteinovy obrazy mohou naopak vyvolavat slaby pocit neklidu az mirného
strachu, jsou odklonény k dramati¢nosti ve srovnani s Cchienem. Jeho krajiny jsou vice svételné az esencialni, tim se podobaji mé

obrazy jeho. Moje obrazy jsou tvoteny vice detaily, coz odkazuje spide na podobnost s Bibersteinem. (fot viz. ptiloha na CD)

5.1.6 Meditativni akvarely

V meditativnich akvarelech na hedvabném papite jsem sledovala pfirodu - krajinu jako univerzalni jednotu
s Clovékem. Zaroven jsem vSak pracovala v redlné krajiné a vychdzela z bezprosttedniho dojmu z ni . Spige 8lo o zaZitek z tvorby
v krajiné a schopnost pfenést ho na papir. Volila jsem hedvabny papir, ktery dokaze pracovat se svétlem zcela jinak nez papir silny a
téméf neprasvitny. Nechava piisobit svétlo prochazejici skrze malbu a dochazi tak k velice zvla$tnimu tajemnému a2 éterickému

dojmu. Neslo mi ani tak o pfemysleni o krajing, ale o pfemysleni v krajinég, o meditaci skrze krajinu. (foto viz. pfiloha na CD)
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5.1.7 Krajina z bodii

Tento cyklus by se mohl divaku jevit jako zavrseni vyvoje tématu meditace - kontemplace. Ur¢itym zptisobem celkovy
vyvoj zavr3uje, nebo spise dokoncuje. Neznamena v3ak tiplné uzavteni. Stejné tak kontemplace nikdy neni uzavienym dovrienim.
Déva novou silu, inspiraci a zaku3enim absolutniho nds vyvadi z véedni kazdodennosti. Je mozné dale vytvarné navézat a pokracovat
v tvorbé a cyklus rozvinout. Jedna se tedy o ,,otevieny zavér”. Logicky ale vyvoj tématu je moZzné uzaviit a povazovat tento cyklus za
mozné uzaviené zavreni.

V tomto cyklu maleb jsem spojila oba naméty diive pouZité : bod a krajinu. Tedy v krajinu z bod.

Mym neplénovanym nedopatfenim se vak vyskytl problém v materialovém uziti podlozek. Jeden obraz je malovany
na platné a druhy na sololitu. Vyvstal ptede mnou problém, zda je moZné zatadit tyto obrazy do jednoho cyklu, vzhledem k uziti
riznych podlozek. Nakonec jsem do3la k nazoru, Ze to moZné je. Ur¢ité bych mohla obraz pfemalovat na platno, ale pro¢ nevyuzit tuto
nahodu. V ostatnich cyklech jsem pracovala bud’s papirovou podlozkou, sololitem nebo platnem. V cyklu o bodu jsem uZila sololit a
v cyklu o krajiné platno. Syntézou téchto naméth vznikla , krajina z bodd”, pro¢ tedy nepouZzit riizné podlozky, se kterymi jsem jiz
pracovala ve zminénych cyklech? V jednom cyklu se tedy setkdvaji dva rizné naméty a dvé riizné podlozky.

Na platné jsou na svétlém pozadi tmavé body vytvatejici iluzivni krajinu. Na sololitu naopak bilé body na mirng

tmav3im prosvitajicim podkladé.
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Pro¢ spojeni bodu a krajiny? Bod jako zavrseni meditace v kontemplaci a krajina jako idealni prostor k této ¢innost,
jako zastupce vesmiru. Krajina z bodi nebo body v krajin&? Nekone¢n& mnoho mnozstvi detaili tvofici celek. Vytvari souvislosti a
konec¢né pochopeni smyslu vieho. Splynout v celek, byt celkem. Pochopit a uvédomit si svoji roli ve Vesmiru, na Zemi, ve spole¢nosti

a sam pfed sebou. (foto viz. pfiloha na CD)

5.2 Reflexe barvy

Vnima moje télo pravidelné se opakujici skiipéni atopera namoceného do husté tmavé cerné tuse, p¥i dotyku
s nekonec¢nou bélosti maceného platna. Je to ¢isté neposkvrnéné platno? Neni. Odehravaly se na ném rozliéné meditaéni malby,
pozdéji pfemalované ,absolutni” bilou. JeZ nas uchvacuje svoji nekone¢nosti a klidem. Ano, bila me uklidiiuje. Bila. Pro¢ prave bila?
, Bild barva je vjrazem Cistoty a porddku, symbolizuje pocitek byti, svétlo, je pritakinim. Cernd barva je vijrazem prizdnoty,
nicotnosti, smutku, symbolizuje konec, uzavrenost, zastavent, tmu, smrt. Bild barva je slavnostné radostnd, povzbudivd. Sedd vyjadruje klid,

neutralitu, neangaZovanost.” (Kulka, J. Psychologie uméni. str. 141.)

Bilé svétlo v sob& nese viechny barvy spektra, neni ve spektru obsaZena, tudiz se moje bila stava jakymsi svétlem.
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. SUEtlo md urcitou barvu v zdvislosti na délce elektromagnetické viny. Cernd barva vznikd nep#itomnosti svétla, bild barva vzniki
sloZenim riznych vlnovych délek. RozloZime-li bilé svétlo hranolem, ziskdme Sest barev : Cervenou, oranzovou, Zlutou, zelenou, modrou a
fialovou.”(Kulka, J. Psychologie uméni, str.125.)

Bila barva odrazi nejvice svétla. Skoro viechno to &isté svétlo, které na nas dopadé, uzdravuje nas, nam dava. Kazda
barva na nas pisobi svym specifickym zpiisobem, svym svétlem, ktery je nepfenositelné na barvu jinou. Bila barva v obé nenese 2adné
piimeési, coZ je v rozporu s bilym svétlem, jez se sklada ze viech spektralnich barev. Je zajimavé, Ze ma stejné ,Cisté” t¢inky. Plisobi na
mné nejcisteji ze viech barev. MiiZe v3ak plisobit ve velkém mnoZstvi a2 ptilis ¢isté, snad az sterilng. Sterilni malby ale mit nechci.
Proto bilou vzdy kombinuji s jingmi barvami. Nebo si hraji s lazurnimi nanosy bilé na tmavsi podklad nebo podmalbu. Bila timto
ptsobi Zivéji a dynamictéji. Neni to pouha natfena plocha. Barva musi diky umélci 2it novym rozmérem Zivota. Hraje si s ni, pohrava,
pfemalovéva, micha, méni misto, odstin, az nakonec najde tu spravnou podobu a roli. V ,, dokonalém” dile ma barva (aleijiné
kompoziéni prvky) takovou roli, jez pouhou malou zménou, ztraci dilo na své , dokonalosti”. V8echny prvky maji v obraze své misto
a roli. Barva pfisobi na divaka velmi vyrazné. TudiZz autor voli takovou barvuy, jez ma navodit v divdku ur¢ity pozadovany stav. Nejen
u divdka, ale i u sebe, u umélce. Tvofim dila spi8e pro sebe. Je to moje osobni zpovéd'. VéSinou tvofim z velmi naléhavého pocitu
né&jaké nahromadéné tvofivé energie, ktera dosdhla prudce naléhavé intenzity. Nastal ¢as ji uvolnit. Nelze oviem tvrdit, Ze bych
nebyla schopna tvofit kazdy den po velmi dlouhou dobu. Clov&k, jez mé talent a trp&livost a fantazii a je tvotivy, dokaze tvofit

dennodenné bez Gjmy na kvalité. Je to oviem hodné néro¢né. Pfedev$im na psychiku umélce. V tom lepsim ptipadé se u n&j projevi



odolnost vii¢i takové zatézi, predevsim pak trpélivost. Kde ma ¢lovek neustale brat tolik energie? Pfedevsim z trpélivosti. Tu lze

trénovat. Pokud je ¢lovék klidny a trpélivy, nemusi spotfebovavat tolik energie navic.

5.3 Reflexe bodu

Obrazy o bodu vznikaly tak, Ze jsem jednotlivy bod po bodu kreslila nebo malovala do zvolené kompozice. Kreslila
jsem neustéle jen samé body, minuty, hodiny, dny... Stile jen samé body. Zda se, Ze viibec nepfibyvaji. Cim déle body kreslim, tim
siln&j$f mam pocit, Ze mi jich chybi vic a vic. Nepomahd ani vétsi rychlost kresby. Body sice ptibyvaji rychleji, ale jejich tvar ani
umisténi neni zcela idealni. Kreslim stéle jen body. Ma mysl je zaméstnana pouze myslenkou o bodu. Vsechno ostatni postupné tplné
vyloudi aZ se stfedem vseho stane pouze bod. Co je to vlastné bod?

. Bod, tecka, symbol stfedu, stability, soustfedéni, setrvani nehybné trvalosti, podstaty a prapticiny; je soucdsti napf. Cinského
symbolu jin a jang, v kompozici je uibéZnikem perspektivy, kontemplativnim obrazcem soustredént apod.” (Baleka, ]. Vytvarné uméni-vykladovy

slovnik. str. 112.)
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Bod je nejmensi okamzik ¢asu, véené ted'. Nejmensi ¢astecka celého vesmiru. Zaroveii viak v sobs obsahuje v3e, cely
vesmir, pfirodu, ¢lovéka, ¢as i nekone¢nost . Neni ni¢im omezen, pouze svou ,bodovosti”. Bod je stavebni jednotkou tvofici hluboké,
vetsi a slozitéjsi celky. Je to stavebni kamen, jemuz je opracovanim vtiskovan novy tvar. Neni spotfebovavan.

Neustéle opakuji kresbou bod téméf do nekonec¢na. Prestdvam vnimat okoli. Pfestavam vnimat &as i prostor a jiné
rozptylujici myslenky se za¢inaji pomalu ztracet a mysl je zaméstnana pouze bodem. Toto vytrzeni z reality je velice silné a muze se
rovnat klasické meditaci. Silné vnimame sebe, uvédomujeme si svoje ,,ja”. ,J&” vsak neni prvkem vytvarné meditace. Je jen tvofitelem,
ze kterého vychazi meditace kresbou (malbou).Tato tviiréi, zaroveii v3ak i sebeterapeuticka metoda, ndm pomaha si Iépe uvédomit
sebe, svoji osobnost. Skrz vytvarnou meditaci s bodem se my$leni a vnimani dostava do jiné hlubsi roviny, kde je mozné se diky bodu
dokonale uvolnit, zregenerovat psychické sily a naterpat novou energii. Naslednou zpétnou reflexi celé vytvarné ¢innosti a jejim

rozborem Ize odhalit a Fe$it (s pomoci odbornika anebo i sdm, pokud je ¢lovék poucen) riizné problémy tykajici se osobnosti nebo ¢&ists

jen relaxovat.

Diky bodu se nage mysleni usmérni, soustfedi do jednoho bodu a tim dokéZze proniknout do hloubky a odhali podstatu
problému nebo dané véci. Tak ji mtizeme lépe poznat, zaZit. V medita¢ni kresbé bodu jsem zazila bod ve své podstatg, dotkla se

podstaty, pravdy. Dotkla jsem se bodu a on se dotkl mého vnitfniho ja, otiskl v ném svoji stopu.
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. Uméni jako ucinéni pravdy dilem je bisnénim. . . . nebof dilo je jako dilo skutecné pouze tehdy, jestlize my sami se vytrhneme ze
své vsednosti a vstoupime v to, co dilo rozevrelo, abychom své vlastni bytostné urceni podrZeli v pravdé jsouciho .” (Heiddeger, M. Zrozeni

umeéleckého dila.)
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Didaktickd cast




6. Meditace v prici s détmi

V teto ¢asti bych chtéla predstavit sviij projekt prace s détmi na téma , Meditace “. Nejedna se o aplné didaktické
kopirovani mé vytvarné ¢innosti. Ale o ucelen&jsi a hlubsi soubor pro praci s détmi uréeny pro vyuku rtiznych vékovych skupin na
ZUsS.

Smyslem projektu je snaha o vytvofeni uceleného individualniho ,meditativniho” pohledu na svét kolem nas, jeho
poznavani a sebepoznavani na zakladé osobnich vytvarnych prozitkd. S tim souvisejici zlepseni vztahu ke viemu, co nas obklopuje,
k sobé& samému, k ostatnim lidem a hlavné k ptirodé. Objevovani a vnimani svéta kolem nés a jeho i nejmensich a skrytych detailti a
jejich souvztaZnosti k celku. Schopnost umét se radovat z kazdodennich mali¢kosti a viednosti. Seznament s vytvarnym uménim
citlivé volenym k jednotlivym tématiim a namétim prace. Vytvarné techniky nejsou v zasadé dilezité, Zci si je voli sami, spige u
mensich dét voli techniku ucitel, ale to nemusi byt pravidlem. Hodnoceni se odviji od individuélnich hranic kazdého zaka.

Projekt v mnohém vychazi z vytvarného programu ,, Duchovni a smyslova vychova” Marty Pohnerové. Témata a

ndméty a celkové pojeti projektu vychazi z analyzy textové ¢4sti mé diplomové préce a klicovych slov, které z analyzy vzesly a jez jsem

uttidila do nasledujicich skupin:
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Clovek, kultura o spole¢nost (ritual, domov, rodina, pratelé, vztahy, role)

Ja (denik, nitro, myslenky, vzpominky, prozitek, smysly, pocity, sebepoznavani, ,, bod” ve mné)

Krajina (krajina, fantazijni krajina, dojem, svétlo, mlha)

Kompozice (geometrické tvary, kompozice, linie, bod, tvar, plocha, linie a jejich variace, klid, koncentrace,
uvolnéni, mandala)

Ptiroda, Ekologie, Vesmir, Archetypy, Energie, Jednota, Podstata, Celek,

Projekt obsahuje tyto ¢asti :
Dentk ~ Provazi dité nebo dospélého celym projektem. SlouZi jako intimni vytvarny a literarni denik pro zpovédi,
poznamky, napady, reflexe, kresby, zazitky, pocity, problémy a celého setkdvani s vytvarnymi tikoly, ale i v3eho, co s tim souvisi

naptiklad v bézném Zivoté. Volba grafické ipravy je pouze na autoru. Do deniku je moZzné u¢iteli nahlédnout pouze se svolenim jeho

vlastnika (ditéte).

Clovek - Spole¢nost a kultura : Hledéni a ujastiovani si mista a vztahu k roding, skuping, spole¢nosti, ve svét& a celém

vesmiru. Domov. Rodina. Kamarad.
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- Priroda : Dotykani se a poslouchani, objevovani a poznévani pfirody. Vztah k ekologii. Realizovany namét : Rucni
papir.
- ,Ja” : Vnimani a sebe uvédomovani - pocity, smysly, dech. J4. Osobni prozivani ¢asu, ted’. Hledani osobni
podstaty, opérny bod v sobé, srdce. Realizované nameéty : Chuté, Strach.
Krajina - Krajina kolem mné, krajina ve mng. Fantazijni krajina. Riizna pojeti krajiny v historii uméni. Dojem, imprese,
svétlo, energie, mlha, dést a jejich prozitek.
Kompozice - Kompozice geometrickych tvart, format, kompozice, plocha, linie, bod, barva, tvar - variace. Realizované
nameéty : Hudba, Linie, §ablony, Mandaly.

Meditace - energetické a medita¢ni kresby a malby. Jednota. Klid. Realizované naméty : Spirdly, Meditace.
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6.1 Reflexe realizovanyjch témat :

Vybrana témata z celého projektu byla realizovana ve Vytvarném studiu v Dolnim Ujezd& pod vedenim Sarky

Hrouzkové. (foto viz. pfiloha na CD)

Chute (6 - 7 let)

Motivace jidlem a jeho identifikace se zavazanyma o¢ima (banén, ¢okolada, pepf, Cesnek, bonbén, hiebicek, citron).
Vytvarny pfepis vyrazného smyslového prozitku. Kresba pastelem. Smyslové prozivani svéta kolem nas. Souvislost s napt. japonskou,
¢inskou, indickou kulturou, jez jsou tradi¢né zaloZeny na staletych vychovnych metodéach opirajicich se o smyslové zazitky. Smyslova

vazba na ptirodnich zdkonech je u nich pokladéana za vychozi bod.

Hudba (10 - 11 let)
Motivace rytmickou hudbou a jeji bezprostfedni kresebny zdznam na zakladé poslechu - prozitek. Vytvarnym
problémem se stava linie. Zdznam zvoleného okamziku a jeho ohraniceni za a¢elem vnimani a uvddoméni si neustale rychle

uplyvajiciho ¢asu. Vymezeni a ohraniceni jeho &asti v souvislosti s proZivanim uréitého konkrétniho okamziku. Jeho zachyceni a

podobnost se vzpominkou uchovanou v na$i mysli
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Linie (16 - 17 let)

Abstraktni prace s linii, volba kompozi¢niho uspofadani - linie, barva. Malba, kresba. Spojenti iracionalniho - nevédomi
(kompozice) s raciondlnim my3lenim - védomim (linie). Linie v intuitivné vytvafené kompozici.

Rucni papir (16-20 let)

Motivace dotykem pfirody na papife. Vyroba ruéniho papiru ,poznamenaného” ptirodou. Pteneseni p¥irodni
barevnosti do papiru v souvislosti s ekologickym recyklovanim jako ticta k p¥irodé a jejim produktim. P¥irodni formy jsou lidem

velmi blizké, bezprostfedné souvisi s lidskym nevédomim.
Strach (12 - 13 let)

Motivace prozitkem strachu a tizkosti a jeho vytvarné ztvarnéni malbou. Vyrazny individualni prozitek. Uvédomovani

si svych i negativnich pocith a hledani fe3eni, jak je pochopit a vyrovnat se s nimi. Po proZitku nasleduje relaxace.
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Sablona (12 - 13 let)

Prace s vybranym prvkem a jeho systematickym opakovanim a intuitivni kompozici.. Prvek jednoduchého
geometrického tvaru se stava zastupnym prvkem uréitého zvoleného vyznamu ( archetypu, konceptu), jeho barevnych variaci, a

vyskytu ve svéte, ve kterém Zijeme. Podoba s Platonovym svétem ideji. Hmotny versus transcendentni svét.

Spirdla (12 - 17 let)
Motivace klidem. Linedrni kresebné ztvarnéni za ui¢elem fyzického a duchovniho zklidnéni, uvolnéni a koncentrace.
Zintenzivnéni vnimani,vztah k vnitfnimu univerzalnimu ¥adu vedouci k harmonii. Uvolnéni gesta, pohybu a fe¢i a mysleni. Kresba

jako zdroj duchovniho uvolnéni.

Mandala (10 - 11 let)
Ptvod, historie, vyznam a proces obfadu vytvafeni mandal. Mandala v meditaci a jeji funkce. Smysl pro jednotlivosti
vytvérejici celek a jeho pochopeni vzhledem k detailiim smé&fujici k aktivnimu vnimani Zivota a pochopeni jeho smyslu.

Meditace (18 let)
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Motivace ztvarnénim vnitfniho obrazu, predstavy. Archetypy jako prvky kolektivniho nevédomi C.G.Junga,
surrealismus jako inspirace vytvarnym uménim.

Clovék by se mél ucit a byt schopen najit si svou osobni Zivotni cestu, nechat si ale i pomoci a poradit. Byt schopen
odhalit a fesit svoje problémy a byt ndpomocen k potfebam druhych lidi. Nesnazit se kostnaté hnat za n&im, co mi neni ptirozené.
Cloveék musi citit, ze to co déla, je spravné. Musi to jit ze srdce. Domnivam se, Ze alesporni ¢aste¢né jsem mohla svymi nameéty
zprostfedkovat Zakdm proZitek reality, ktera nas obklopuje a trosku rozsifit rozhled jingym smérem, nez je obvyklé na svét, ktery nas
obklopuje. Spolupréce s détmi ve Vytvarném studiu v Dolnim Ujezdé je naprosto tizasna a nezapomenutelna. Zazila jsem pohled i
z druhé strany pred mnoha lety jako studentka pod vedenim S. Hrouzkové. Pokud bych srovnala sou¢asnou vyuku s tou, jiz jsem se
ucastnila ja , je vidét znaény pokrok smérem doprfedu. Pojeti vyuky je ucelené a probiha v rozsahlych ro¢nich celcich, tudiz zabér je jak
do sife, tak do hloubky. Vieobecné se mi Zaci a studenti zdaji velmi citlivé vedeni, coZz se velmi vyrazné odrazi na jejich pohledu na

zivot a pfistup k nému, coz povaZzuji za velice pozitivni ve spojeni s vytvarnou vychovou. Vazim si toho, Ze jsem se do tohoto jejich

svéta mohla podivat a zprostfedkovat jim i sviij pohled na svét a snad je i obohatit.
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Pojeti celé mé prace se vétsinou shoduje s cili stanovenymi na zadatku mé prace. Snad se mi podafilo prozkoumat téma
~Meditace - kontemplace” z riiznych pohledi, které jsem znala nebo v pritbshu prace s prameny nové poznala. Diplomova prace mi
pomohla si ujasnit mé pojeti a ptistup sama k sobé a posunout se v uvazovani zna¢né dopfedu. Potvrdila jsem si sviijj vztah k piirods,
jeji vyznam pro lidstvo, a spravnost ekologického smysleni a chovani k druhym lidem. Poznala jsem nové pfistupy k ¢lovéku jako je
holotropni dychani, se kterym bych se chtéla blize seznamit, vzhledem k mym osobnim emo&nim problémtim.

Ve vytvarné asti jsem se snazila podat osobity vytvarny pohled na vyie uvedenou problematiku a myslim, Ze se mi to
podafilo a otevielo a ukdzalo cestu k mému daldimu vytvarnému tvofeni.

Toto obohacent, kterého jsem jednozna¢éné dosahla ve vsech oblastech, jsem se snazila zprostredkovat pfi vyuce na
ZUS. Je mi jen lito, ze nebylo mozné realizovat cely mij projekt, pouze nékteré vybrané ¢asti, které bylo po domluvé s Sarkou
Hrouzkovou a jejtho vstficného pfijeti moZzné citlivé zaclenit do jiz probihajici a urcitym smérem zaméfené vyuky ve Vytvarném

studiu v Dolnim Ujezdé.
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