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ABSTRACT

The term embodiment has long been used in the international literature, as well as in the practice
of movement-oriented practitioners of various specialties. Embodiment is a form of
experiencing and understanding the world through the body in lived experiences™ (Piran, Teall,
& Counsell, 2020, p. 117). In the experiential dance-movement program called (E)motion, we
draw on the reciprocal relationship between body and mind. Our program fulfills the concept
of using embodiment in the classroom. In this paper we present only a few methods that support
this concept and they are: mindful movement and mindfulness, mirroring and grounding.

Key words: embodiment, mirror neurons, (E)motion, programme

ABSTRAKT

V zahrani¢nej literatare, ale aj v praxi réznych na pohyb orientovanych odbornikov r6znych
Specializacii sa uz dlhodobo vyuziva pojem embodiment. Embodiment je formou preZivania a
chéapania sveta cez telo v prezitych skusenostiach* (Piran, Teall, & Counsell, 2020, s. 117). V
zazitkovom tane¢no-pohybovom programe s nazvom (E)motion vychadzame z obojstranného
vztahu tela a mysle. Na§ program napliia koncept vyuZivania embodimentu vo vyu¢ovani. V
prispevku uvadzame iba niekol'’ko metod, ktoré tento koncept podporuji a st to: vedomy pohyb
a v§imavost’, zrkadlenie a grounding (uzemnenie).

Krucové slova: embodiment, zrkadlové neurony, (E)motion, program
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Moderna spolo¢nost’ a zmena zivotného $tylu I'udi vo vSeobecnosti prindsa nové problémy v
ich prezivani. Multitasking, digitalne technologie, virtudlna komunikécia “zrychl'uju ¢as” a u
mnohych l'udi vedu k psychickej aj fyzickej nepohode, chronickému stresu a nasledne aj k
roznym zdravotnym problémom, ¢i uz v oblasti fyzického alebo psychického zdravia, pripadne
kombinovane. Tento efekt sledujeme uz u deti, ktoré stale viac casu travia pred monitormi a
displejmi. Vel'a sedia a ich preZivanie prebieha najma v “hlave”. Coraz viac absentuje skimanie
reality prostrednictvom pohybu a svojho tela. Skusenosti, ktoré st velmi potrebné pre
primerany rozvoj kognitivnej, emocionalnej, socialnej, ale aj psychomotorickej oblasti v
ontogenéze dietat’a, ale aj dospelého. Rapidne stiipa vyskyt psychickych problémov uz u deti a
dospievajucich, ktori v oraz vicsej miere trpia uzkostnymi poruchami a depresiami, ale aj
zavislostami od socialnych sieti. A rovnako pribudaju aj zdravotné problémy. Nedostatok
pohybu nie je pre Cloveka prirodzeny. Zdravy organizmus je disponovany pre pohyb a
prostrednictvom neho aj telesnym sktisenostiam. V zahranicnej literattre, ale aj v praxi r6znych
na pohyb orientovanych odbornikov réznych Specializacii sa uz dlhodobo vyuziva pojem
embodiment. Preklad do slovenciny znamena tzv. stelesnenie, ale ked’ze sa nam tento nazov
nezda dostatocne vystizny, v prispevku budeme vicSinou pouzivat pdvodny pojem

embodiment.

EMBODIMENT

Wilde (1999) definuje embodiment ako: ,,to, ako Zijeme a prezivame svet prostrednictvom
nasich tiel, najmd prostrednictvom vnimania, emocii, jazyka, pohybu v priestore, case a
sexuality. Embodiment je formou prezivania a chdpania sveta cez telo v prezitych
skusenostiach* (Piran, Teall, & Counsell, 2020, s. 117). Varela a kol. (1992) uvadzaju ze
,»poznavanie zavisi od druhov skiisenosti, ktoré¢ pochadzaju z tela s rdznymi senzomotorickymi
schopnostami®“ a ze jednotlivé senzomotorické schopnosti su zaclenené do biologického,
psychologického a kultirneho kontextu. Neurologickd diagnostika dokazuje, ze ked T'udia
rozmyslaju alebo si nieco predstavuju, pripadne meditujti, dochadza k zmenam v prietoku krvi
v mozgu, tiez ¢innosti neurotransmiterov a elektrickej aktivity v mozgu. Z toho vyplyva, Ze pre
kazdy subjektivny €in existuje fyziologicky zaklad, kedy nasa mentdlna aktivita ovplyviiuje
mozog a telo. Kognitivny vyvin jednotlivca je zavisly od motorickych skasenosti, reakcii, ale

aj odozvy od prostredia. Predpoklada sa, Ze vnimané telesné stavy u inych vyvolavaji u
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vnimatela podobné telesné stavy, ktoré v iom navodia afektivny zaZitok. Reprezentuju vztah
medzi postojom a emdciami, ktoré chipeme ako ukotvenie vedomosti v telesnom stave
(Winters, 2008, s. 89). Shafir (2015; 2016) zistil, Ze pohyb moze regulovat’ emdcie zimernou
kontrolou motorického spravania a naslednou propriorecepciou (kinestézou/schopnostou tela
vnimat’ pohyb) a interorecepciou (vnimanim vnemov zvnutra tela) ovplyviluje pocity. V
dosledku toho mozno tvrdit, Ze zmena v telesnych stavoch meni myslenie a tendencie
spravania, t.j. stav tela ovplyvneny prostredim a zvy¢ajnou osobnost’ou je substratom myslenia,
vnimania, konania, vztahov atd’. Riadenie stavov pomocou praktik zahfnajucich drzanie tela,
pohyb, dychanie, vizualizaciu st zdkladnymi nastrojmi v stelesnenych pristupoch, ktoré mozno
pouzit’ v mnohych oblastiach ako je psychoterapia, starostlivost’ o duSevné zdravie a v prostredi

ucenia a vyucovania (Payne, 2020), ale aj v umeni a jeho pdsobenia na recipienta.

Senzorické
preZivanie

Diskurzivne o
preZivanie Telesné prezivanie

Embodiment

Intersubjektivne Kognitivne
prezivanie preZivanie

Obrazok 1: Aspekty embodimentu (Rodemeyer In Hegna, & Orbeek, 2021)

Na obrazku 1 st zobrazené jednotlivé aspekty embodimentu. Senzorické prezZivanie predstavuje
tok primarnych zmyslovych tidajov, ktoré st zakladom nasho aktivneho vnimania. Tento aspekt
presahuje tradi¢né chapanie piatich zmyslov. Zahifia vsetky telesné vnemy, ktoré Fuchs (2016
In Hegna, & @Orbzk, 2021) oznacuje ako afektivne zlozky telesnej rezonancie, ako st pocity
tepla alebo chladu, Steklenia alebo chvenia, napitia alebo uvolnenia. Aspekt telesného
preZivania sa tyka stelesnenych navykov, vzorcov pohybov. Kognitivne prezivanie je aspekt

individudlnej konstitucie vyznamu a kognitivneho uvedomovania, ktory vychadza z naSej
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telesnej sktisenosti so sebou samym. Aspekt intersubjektivnej skiusenosti sa zaoberd nasim
vztahom s inymi I'ud'mi alebo v malych socidlnych skupinach a naSu sktsenost’ Zivota v
spolo¢nom svete s konkrétnymi lud'mi. Diskurzivna skusenost' predstavuje kultirne a
genera¢né postoje k embodimentu napr. rasa, zdravotné postihnutie a rod su vyjadrované

ro6znymi spdsobmi embodimentu.

Embodiment je stucastou self a vznika prostrednictvom spracovania multisenzorickych
informacii. Vac¢Sinou sa opisuju tri zlozky stelesnenia a to (Roth & Latoschik, 2020):

1. Vedomy zazitok sebaidentifikicie — vlastnictvo tela (body ownership): prezivanie a
pridelovanie telesného ja ako vlastného tela, vnimanie vlastného tela ako zdroja
telesnych vnemov, jedine¢nych pre seba samého a pritomnych pre na§ mentalny zivot

2. Ovladanie pohybov vlastného tela (agency): skusenost’ seba samého ako
sprostredkovatel'a vlastného konania a nie konania inych, zamyslenie sa nad danym
konanim vratane pocitu ovladania pohybov vlastného tela a prostrednictvom nich aj
udalosti vo vonkajSom prostredi

3. Umiestnenie vlastného tela v prostredi — sebaumiestnenie (self-location): skusenost’

s lokalizovanim seba v polohe nasho tela a s uréitou polohou v priestore

Vyskum, v ktorom skamali autori prave tieto zlozky tiez zdoraznuje dolezitost’ perspektivy, s
ktorou ¢lovek vnima svet (perspektiva prvej osoby — first-person perspective) (Roth &
Latoschik, 2020, s. 3547). Teériu embodimentu tiez podporuje objav tzv. zrkadlovych
neuronov, teda Specidlnych neurénov, reagujticich na zvukové, vizudlne a somatosenzorické
podnety (Winters, 2008, s. 90). Zrkadlové neurony pdvodne objavil Giacomo Rizzolatti a jeho
kolegovia z Univerzity v Parme v Taliansku pocas $tudia pohybovych aktivit opic. Tieto
neurdny sa aktivizovali, ked” opica vykonavala ¢innost’, ako aj ked’ opica pozorovala int opicu,
ktora vykonava tu istu ¢innost’ (Winters, 2008). Tvorenie nervovych spojeni v mozgu je do
znacnej miery zavislé od pohybu, a to nielen v detstve, ale aj pocas celého zZivota. Aj ked’ sa
zda, ze sme v pokoji, kazdy nadych, kazda myslienka a kazdy pocit ma nervosvalovu zlozku
(Chodorow, 2009, s. 58). Objav zrkadlovych neurénov ndm dava vedecké vysvetlenie toho, ako
moze fungovat’ napr. kinestetickd empatia (Winters, 2008, s. 90). Zrkadlové neuroény koduju
zlozité pohyby a akcie. Autorka Winters (2008) skimala rozdiely v emocionalnom preZivani
prostrednictvom embodimentu a pozorovania. Zaujimalo ju, ¢i sa emdcie menia v zavislosti od

toho, ¢i sledujeme ¢loveka, ako modeluje drzanie tela, alebo skor, ked’ ho sami napodobiiujeme.
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Vyskum realizovala za pomoci fotografii drzania tela z Diagnostického testu neverbalnej
presnosti drzania tela (DANVA2-POS) spolo¢ne so 41 respondentami, Studentmi Studijného
programu kreativna arteterapia (tanec a umenie), ktori boli ndhodne zaradeni do jednej z dvoch
skupin (pozorujucich alebo stelestiujucich) a boli vyzvani, aby v otvorenych odpovediach s
ohodnotili 24 pol6oh opisanim emocii alebo pocitov spojenych s kazdou poziciou. Cielom testu
bolo zmerat presnost’ I'udi pri identifikacii spravnych emocii pre konkrétne polohy. Odpovede
boli potom zakodované ako $tastie, smutok, hnev, strach, hanba, prekvapenie ¢i bez emocii.
Vyskumné zistenia ukazali, Ze neexistuju ziadne rozdiely v reakciach na emocie okrem hnevu
¢o podporuje hypotézu, ze stelesnenie polohy a pozorovanie polohy vyvoldva podobné

emocionalne reakcie. (Winters, 2008, s. 91-95).

EMBODIMENT V PROGRAME (E)MOTION

Nazov programu (E)MOTION je inSpirovany slovnou hrackou, ktorou dévaju do pozornosti
pedagogovia hereckého javiskového pohybu svojim Studentom prepojenie zadkonitosti pohybu
a emocie v celistvom prevedeni a komplexnej psychofyzickej jednote. Zvykneme konstatovat’,
ze tanec je len jeden. Je vel'a uhlov pohl'adu na neho, ¢i cez umenie, pohyb ako zivotny princip
alebo vedomé rozvijanie schopnosti vyjadrovat’ sa pohybom. Program je zamerany na
vyuzivanie pohybu a tanca na vzajomnu komunikaciu v interakcii v malej socidlnej skupine,
ale aj rozvijanie socidlnych zru¢nosti. Vyuzivame dimenzie priestoru a Casu, ale aj d’alSie
aspekty Labanovej analyzy pohybu. Tiez techniky zamerané na kinesteticki empatiu,
neverbalnu komunikéciu, percepciu seba v priestore, v pohybe, ale aj druhych vo vzajomnych
interakciach. Délezitou stcastou niektorych aktivit je aj hudba réznych Zanrov, rytmov a
tempa. Vramci prace so skupinou vnimame aj vznik apriebeh lieivych procesov ako
symbolizmus v priebehu improvizacie, synchronicitu, ale aj kohéziu. V naSom programe
vychddzame z obojstranného vzt'ahu tela a mysle. Nadobudanim skusenosti s realizaciou
programu a tiez reflexii naSich ucastnikov sme si zacali ¢oraz viac uvedomovat’, Ze nas program
napliia koncept vyuZivania embodimentu vo vyucovani. V tomto prispevku uvedieme iba
niekol'ko metdd, ktoré tento koncept podporuju a st to: vedomy pohyb a vSimavost’, zrkadlenie

a grounding (uzemnenie).

Vedomy pohyb a v§imavost’ — predstavuje zameranie pozornosti na svoje prezivanie pri
pohybe, uvedomovat si svoje telo, plne vnimat zmeny, ktoré s pohybmi prichadzaju.

Vsimavost' teda mindfulness znamena plné uvedomovanie si okamihu, teda plné sustredenie na
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tu a teraz. Ucastnici programu st v roznych aktivitiach opakovane vyzyvani k uvedomovaniu si
svojho pohybu a s nim spojeného prezivania a tiez plné sustredenie na tu a teraz a sustredené
vnimanie priestoru a diania v nom bez oc¢akavani, hodnotenia a porovnavania. Tento pristup
zvyraznuje plné prezivanie pohybu a embodiment a tiez ¢asto vedie k zlepSeniu sebapercepcie

a aj percepcie druhych l'udi.

Zrkadlenie — predstavuje rozne techniky empatického napodobiiovania pohybu druhého
¢loveka alebo l'udi. Zrkadlenie a jej Gi€inky objavila tane€nica a tane€no-pohybova terapeutka
Marian Chace. Zrkadlenie zlepsuje emocionalne pochopenie seba samého alebo druhych
(Fitzpatrick, 2018). Zrkadlenie prinasa (Levine & Land, 2015 In Mintarsih & Azizah, 2020):

a) zvySovanie povedomia o prepojeni mysle a tela,

b) zlepsenie pohyblivosti a rozmanitosti pohybu,

c) vytvorenie zdravych telesnych vzt'ahov so sebou samym a s ostatnymi,

d) budovanie novych vztahov
Zrkadlenie vyuzivame napr. vo dvojiciach, kedy si dvojice menia rolu tvorcu pohybu
a napodobniovatela. Tuto aktivitu si niekedy ti€astnici ul'ah¢uju iba mechanickym tvorenim a
napodobnovanim pohybov bez pritomnosti kinestetickej empatie. V tomto pripade vsak ide iba
0 povrchné prezivanie, ktoré casto tiCastnikov prestane po chvilke bavit. Avsak hibsiu uroven
predstavuje zapajanie tzv. kinestetickej empatie, kedy prindsa zrkadlenie omnoho vacsi efekt

aj v oblasti embodimentu.

Grounding — su to techniky spocivajice v spojeni so zemou a gravitaciou. Grounding prinasa
pocit stability, bezpecia, ale aj pocit slobody (Hackney, 2002). Zem poskytuje oporu, podu pre
bytie a pohyb. Viaceri odbornici v oblasti pohybu povazuji grounding za dolezitu stcéast
embodimentu. Medzi tieto aktivity patri napr., ked’ si F'ahneme na brucho (ako to robia babétka)
a aktivne odovzddvame véahu tela do zeme az do bodu, ked’ sa ¢lovek za¢ne dvihat’ od podlahy.
Poddajnost’'ou sa ¢lovek spaja so zemou (gravitaciou) a naopak odtlacanim gravitaciu aktivne
prekonava. Prostrednictvom tlacenia jednotlivec na okamih stlaéi telo (kostnu Strukturu,
svalstvo, organy atd’.), ¢im stimuluje proprioreceptivne poznanie Struktiry alebo pevnosti
samotného bytia. Rozvija sa schopnost’ venovat’ pozornost’ dovnutra prostrednictvom vnemov.
Jednotlivec sa podriad’uje verzus tlaci a ziskava spatnti viazbu vo svojom tele. Tieto pohybové
vzorce umoznuju ¢loveku "dostat’ sa do pohody", oddelit’ seba od inych, vytvorit’ si osobnu

kinesféru, stat’ sa individualitou. Z ranych pohybovych vzorcov je to napr. aj plazenie, kde sa
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uplatiiuje sila pohanat’ sa smerom k nie¢omu. ESte neskor vo vyvine zatla¢ime do zeme, aby
sme sa postavili. Uzemniujeme sa, aby sme sa "postavili". Uvedené cvicenia vychadzaju z praxe

Batternief Fundamentals (Hackney, 2002).

Nas predpoklad vyuzivania embodimentu v programe (E)motion podporuju aj niektoré citaty
ucastnikov, ktori ndm poskytli spatna vdzbu na zazitkové vyucovanie.

- “..som si z hodin odniesla nové poznatky o tom, ako si uvolnit telo a uvedomit si kaZzdu jeho
cast.”

- ,Naucila som sa vela o svojom tele o svojich pocitoch a emdcidch pracovat s nimi.“

- .Myslim si Ze zmysluplny pohyb a pochopenie jeho hlbsich suvislosti chybaju na inych
vyucovaniach v pedagogickych odboroch mimo telesnej a trénerstva a podobne.”

- ,Emotion som mala mozZnost zaZit uplne prvy krdt, moje o¢akdvania boli ale odlisné od reality.
Cakala som rézne pohybové aktivity, uéenie tanca a podobne. Co do istej miery bola aj pravda
ale nieslo sa to v uplne inom duchu. ZaZitok popisujem ako velmi inspirativny, v ramci ktorého
som si uvedomila mnoho veci. Nebola to len nejakd pohybovd aktivita, bolo to vyjadrovanie
emdcil, prendSanie sa cez moju nedbveru a neistotu. Ludi, ktorych pozndm 4 roky z uplne iného
hladiska, som teraz mala moZnost spoznat inak, lepSie, dévernejsie. Vnimala som pozitivnu
energiu skupiny, citila som sa velmi prijemne aj medzi ludmi, ktorych nepozndm. Som velmi

rada, Ze som mala prileZitost mat tento zdzZitok.”

ZAVER

Embodiment ako forma prezivania a chapania sveta cez telo v prezitych skusenostiach sa
ukazuje ako dolezity koncept skvalitnenia 'udského bytia aj v modernej dobe. Na moZnosti
vyuzivania embodimentu v pedagogickom procese poukazuju vo svojom prispevku aj ndrske
autorky Hegna, & Orbak (2021), ktoré k tejto téme realizovali aj systematickt prehl'adovu
studiu a konStatuju, ze sa posledné roky zvySuje zdujem o zapdjanie embodimentu do
pedagogického procesu. Mnohé roky sa nielen v oblasti pedagogiky, ale aj psychologie,
medicine, ale Casto aj v réznych oblastiach umenia opominalo, ze ¢lovek nie je iba mysel’, ale
aj telo atoto spojenie vychadza z l'udskej prirodzenosti aj pri pozndvani a vnimani sveta.
V nasom programe (E)motion vyuzivame metddy podporujice embodiment a z reflexii nasich
ucastnikov moZeme konStatovat, Ze ide o dolezité a efektivne procesy, ktoré napomahaji

jednotlivcom kvalitnejSie pozndvanie sveta.
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