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UKAZ SVOJI KRASU

Priruc¢ka ke kursim orientalniho tance
ve studiu Karima

Predmluva:
Pro¢ jsem napsala tuto priruc¢ku?

Jasn¢€, mohla bych jednoduse fict:* Protoze mi pfiSla inspirace,
takze bylo o ¢em.* A nelhala bych. Pro¢ Vam davam nahlédnout do mého
nitra, pro¢ pred Vami pfipoustim své komplexy, pro¢ Vam pisi o pfinosu,
ktery mi dal orientalni tanec? V&fim, ze v tom je hodnota, jiz se mizete
obohatit i Vy. Vim, ze jste nedilnou soucasti tohoto mého uvédomenti,
jelikoZ vzniklo na zakladé mého pozorovani, prozivani a vnimani
okolniho svéta, kde se vyskytujete. Ve psané formé se mizete
k jednotlivym ¢astem libovoln¢ vracet. Ptirucka je prospikovana slusnou
porci vyzivnych otdzek, abyste mély prilezitost prevzit aktivni roli
v procesu ,,UkaZz svoji krasu.* Né&které otdzky si zodpovite raz dva, jiné
Vam mozna daji zabrat a n¢které tfeba i preskocite. Vézte, Ze toto je
Vase ptirucka, tak s ni nakladejte dle libosti. Tak tedy hura na cestu za
poznanim.

Dodnes si pamatuji, jak objevné pro mé¢ bylo, kdyZ jsem jesté na
studiich cetla knihu Josepha Hellera ,,Néco se stalo. V této knize byly na
papife popsany vnitini mySlenkové pochody odrazejici vztah hlavniho
hrdiny k détem, z nichz jedno bylo postizené, k zen¢ a ke kolegiim. Tehdy
to pro mé¢ bylo surové, do té doby jsem podobné pohledy pokladala za
nepatficné. Ani nevim, jestli bych tu knihu dnes chtéla ¢ist znova,

nicméné pocit prozieni, ze nejsem jedina, kdo ma myslenky, za které by
se mohl stydéet, pro mé byl v t€ dobé& osvobozujici.

Pozdéji, kdyz jsem fesila prvni neoCekavany rozchod, mi velice pomohla
kniha Doris Wolfové ,,Kdyz partner odchazi®, tuto knihu dodnes
doporucuji kazdému, kdo se trapi porozchodovym zalem. V této knize
jsou jasn€ popsany pocity slabosti, odmitani pfijeti reality, idealizovani si
minulosti ... a je zde i postup, jak nechténou situaci pfijmout a zpracovat,
misto abychom ji potlacovaly a popiraly. V obou téchto knihéch bylo
lidstvi, pfiznana zranitelnost, citlivost, emoce, otevienost, pravdépodobné
proto se m¢ dotkly, a ja se jejich prostfednictvim posunula déle v procesu
sebepiijeti. Tanec mi spolu s Vami pomohl k dal$imu stupni uvédoméni a
veiim, ze 1 mnohym z Vas umozni zlepsit kvalitu zivota vice, nez si
dokazete predstavit tim, ze Vam pomuze prohloubit Vas vztah k sob¢
samym. Pfitom se zdanlivé nic moc nezméni. Kazda z nas mame ve svété
své misto a tkoly. Dal budete délat svoji praci, vychovavat déti, sdilet
zivot se svymi blizkymi, fesit kazdodenni starosti, studovat, pecovat o
svoje domovy, zahrady, vafit . . . a u toho vSeho miizete byt krasnéjsi,

vvvvvvv

Tato ptirucka se dostane do rukou i t€m z Vs, které jiz svoji krasu
vyzatujete, presto si mozna i Vy diky ni néco uvédomite. Pokud to tak
budete citit, necht’ je Vasi inspiraci, abyste touto cestou vedly i dalsi Zeny
a pomahaly jim svymi radami najit odvahu ukézat svoji krasu. Je davno
znamé, ze zkusenosti jsou nepienosné, avsak ukazat nékomu cestu miize i
Vam pomoci dostat se dale. Na kolik je bezpe¢né dovést dalsi tam, kam
jste dosly samy? Natolik, na kolik si vefite. Sama sob¢ jsem kladla
otazku: ,,Pokud vSechny Zeny pochopi poselstvi, které se jim snazim
konceptem ,,Ukaz svoji krasu® sdélit, uvédomi si, ze mé& nepotiebuji, pro¢
by za mnou dal chodily?* Odpovéd’ ptisla pti tiklidu tancirny: ,,Aby
sdilely krasu.*

Pokud s tancem nemate nic spole¢ného, nikdy jste mé nepotkali,
tudiz nemusite piesné rozumét popistim aktivit z orientalniho tance, a tato
ptirucka se Vam dostala do rukou a oslovila Vs, budu jediné rada.

V ptiloze zminim nékolik zdroji mé inspirace, k nimz se rada vracim.
Vitejte na cesté k sobé samim. Mozna diky ni nékdy najdete sviij zptisob,
jak inspirovat dalsi k uvédomént si jejich krasy.



Milé Zeny, zda se, ze nadesel ¢as zmén a posunil. MozZn4, Ze ne pro
nas vSechny, nicméné urcité pro ty, které jsou piipraveny a otevieny
posunu ano. V této souvislosti se Vam dostava do rukou tato ptirucka,
muzete s ni travit libovolné mnozstvi ¢asu, zkouSet, experimentovat,
pfemyslet o mySlenkach, postiezich a ndpadech v ni zapsanych, srovnavat
ji se svymi zkuSenostmi, mySlenkami, prozitky. Pfipravte se na divokou
jizdu, ani ja nevim, kam povede, ale véfim, ze cesta je spravna. Stejné si
z této prirucky v danou chvili vyberete pouze to, co s Vami bude
rezonovat. Mozna se k ni budete obcas vracet a pokazdé Vas zaujme néco
jiného. Vzhledem k tomu, Ze se v ni odrazi ma 17letd zkuSenost prace
s lidmi, ma zvidava, hloubava a studijné orientovana povaha, pobyty
v zahranici, stovky pfectenych knih, desitky jak duchovnich, tak
materialné pragmatickych seminait, oteviené vztahy s mnoha baje¢nymi
lidmi a inspirace... je Sance, Ze Vam aspon néco bude k uzitku. Necht je
tato ptirucka Vasi Zivouci inspiraci.

Pochybujte o vSem, co zde pisi, a zkuste najit své uhly pohledu na
jednotliva témata. Pokud nékdy ndhodou dospéjete k podobnym zavérim,
nebudete ,,jen‘ vétit, budete védeét. Pokud ji ani nedoctete, ptipadné
ptectete, avSak témef nicemu nebudete rozumét a rady chodite do studia
tancit, chod’te dale na hodiny a tancete s lehkou hlavou, tfeba pro radost,
tieba protoze je to ,,télocvik®. I pouhé cviceni spojené s radosti je velkym
prinosem.

V piipadé¢, Ze se chceme dostat dal, miize byt uzitecné ohlédnout
se zpatky, na to, pro€ jsme s tancem zacinaly, a jestlize se naSe o¢ekavani
naplnila, mizeme pocitit vdécnost o to vétsi, pokud jsme ziskaly i vice.
Vezmu-li jako zaklad to, co jsem o€ekavala, a jako BONUS to, co jsem
za léta s tancem méla moznost prozit navic, chce se mi nad velikosti
bonusu plakat radosti a dojetim. A o ¢ast z BONUSU se s Vami chci
podélit.

Uz davno jsem pocitovala, ze nam tanec muze byt velikym privodcem.
Podivejte se na seznam hesel na obalu DVD ,,Tan¢ime v rajské zahradé*
a najdete tam slova majici silu. Vé&d¢la jsem, Ze v tanci jsou, avSak
netusila jsem, jak tyto hodnoty védomé piedéavat dal.

Ted’ se mi zda, Ze se vSe zcelistvuje, zapada na sva mista a my se miizeme
posunout o kus dal. Nase vzajemnost nas miize posilit, nicméné hlavni
kus prace bude na kazdé z nas, na takovém prubézném domacim cviceni.

EGYPTSKE TANECNICE — Sharm el Sheik 2008

Egyptské tanecnice jsou $tihlé, akorat, baculaté, s poprsim od
jednicek po bujné. Jejich vysoké rozparky davaji nahlédnout na nékdy i
pekné traslavy rosol celulitidy, jsou vice ¢i méné namalované, vice ¢i
mén¢ oblecené, tiprava vlast u nékterych z nich neni valna, jsou mezi
nimi dvacitky i Zeny po Ctyficitce, technika tance se pohybuje na riznych
urovnich od $pi¢kovych po prumér, vétSinou maji nékolik svych
oblibenych prvkli nebo kombinaci, které tak néjak opakuji. Co je vSak
diilezité - tan¢i, vnimaji hudbu, komunikuji s publikem, vypadaji, jako ze
se nic nedgje, Ze to, co délaji, jde samo. Ze to nebude aZ tak samo sebou,
se ukazuje, teprve kdyz vytahnou néjakého turistu, aby po nich zopakoval
pfedvadéné pohyby ... Je v nich Zivot, pfirozenost ... divate se na né€ a je
Vam jasné - také mizeme.

Divala jsem se na né€ v jednom tydnu na ¢tyfech riznych
celovecernich show a myslela na Zeny, které se mnou jiz nékolik let tanci.
Vim, Ze techniku maji n€které z nich lepsi, tak pro¢ takhle netanci, proc ja
netan¢im s takovou lehkosti jako ty pani v Egypté? Nemluvim o
ptirozenych talentech, dfi¢ich a modlach orientdlniho tance, takzvanych
superstar , jez ukazuji, jak rychle a s jakymi vSemoznymi $imi se daji
jednotlivé pohyby orientalniho tance udélat, s postavami a tvarickami
odpovidajicimi bézn¢ propagovanym standardiim zenské krasy ...
MIluvim o oby&ejnych Zenskych jako jsem ja a vy, které PROSTE
TANCI. Pfi tom viem mé napadla cel4 fada otazek.

Proc¢ je o klasické vyukové hodiny, kdy nasledujeme instrukci,
vEtsi zdjem nez o ,,orientalni diskotéky*, jez jsem pted lety zavedla jako
experimentalni dilnu, kde miizeme v bezpeci samy mezi sebou zkouset
aplikovat naucené pohyby podle své vlastni viile? Pro¢ nékdo za cely rok
nevynecha ani jednu vyukovou hodinu, ale ani jednou se neodvazi na
vecirek? Pro¢ mame pocit, ze jsme trapné, kdyz zkousime néco, co
nemame naucené? Pro€ se bojime chybovat? Pro¢ se bojime byt samy
sebou? Proc¢ se neuvolnime? Pro¢ nezkousime? Pro¢ radé€ji opakujeme po
nekom, koho bereme jako vzor, nez abychom véfily samy sobé? Proc se
spoléhdme na vnimani hudby nékym jinym radéji, nez abychom se
snazily se ji prokousat samy ...



Jasné, miizete namitnout: ,, J4 sem chodim jen tak trochu se
protahnout, jsem rada, Ze mi kone¢né jde $imi, Ze se mi uvoliluji ramena,
7e se mi obcas dafi stat rovn€, ze umim svou prvni sestavu ... PIn¢ Vas
chépu a bez ohledu na to, na jaké trovni se nachazite, Vam prosté chci
jen fict, Ze se mizete dostat dal, pokud budete chtit. A nebude to tim, co
budeme probirat na hodinach, bude to tim, co do toho date ze sebe. Nase
vyukové hodiny budou zdanlivé velice podobné tém, jez znate doposud,
nicmén¢ budou jiné, protoZe mnohé z Vés za¢nou na téch hodinach
ukazovat svoji krasu. Zacne to tieba jen zalibenym pohledem na krouzky
v zapésti, které mate rada, nebo letmymi az plachymi pohledy na svou
panev, radostnym pousmanim, kdyz se vam u zakladniho kroku
s oto¢enim nezamotaji nohy, ... a bude to pokracovat k stale
vzpiimenéj§imu postoji, hrdé nesenému hrudniku, pevné, avsak lehké
chiizi, uvolnénosti panve a zajimavejSimu rozsahu pohybt . Nakonec se
pozvolna protancite k plnému uvédoméni si svého téla, své jedinecnosti,
své krasy. Postupné se naucite zachazet i se svym pohledem, stane se
ptimym, bude schopen védomé vénovat pozornost jak sob¢, tak okoli.
Bude to pohled prozrazujici Vasi duchapiitomnost ... Dovolily jste mi
ukazovat svoji krasu Vam, prosim Vas, dovolte si i Vy ukazovat svoji
krasu dal. A vétte mi, nedélate to kviili svému partnerovi, ani kvili mné,
ani kviili dal§im zenam ... délate to kvili sob¢, i kdyz vSichni vyse
jmenovani z toho také mohou mit uzitek.

Y& SOUKROMA ZAMYSLENI:

Zamyslete se, proc jste se prihlasily na kursy orientalniho tance?
Mély jste néjaké ambice? Jaké? Ziskaly jste to, co jste oCekavaly?
Ziskaly jste diky tanci vice, nez jste oCekavaly? ProcC jste u néj
zUstaly?

SROVNAVANI

Nebudu nikomu namlouvat, ze toto je jednoduché téma a ze se po
ptecteni par fadkli povznesete nad srovnavani se s jinymi tane¢nicem,
zenami, kolegynémi v praci, sourozenci, muZzi ..., Ze se zbavite bolesti a
zklamani Casto spojenych s nesplnénym ocekavanim. Nékteré z Vas se mi
svetily o nadSeni svych blizkych, jez vyvolalo VaSe prvni vystoupeni, o
ziskani vE&tsi podpory pro svlij konic¢ek a potvrzeni své krasy. Zrovna tak
se mi nékteré z Vas svéfily se svym zklamanim, kdyz n€kdo, na kom
Vam zalezi, ani nepfisel, ptipadné jste slySely komentate, které¢ Vas prilis
nepotésily a srovnavaly Vas s néjakou jinou Zenou ¢i tane¢nici bez ohledu
na okolnosti. Jimi myslim tfeba dobu, jakou dana Zena tanci, intenzitu, s
niz se tanci mize vénovat. A Vas to prost¢ zamrzelo a tak tikajic ,, vzalo
vitr z plachet®. Kazdy z néas se n¢kdy v Zivoté setkal s tim, ze se
srovnavalo nesrovnatelné, a dotklo se nas to. ObCas pomize uz jen to, Ze
si tyto jaksi ,,nepatficné* emoce piipustime a povime tém, kterych se
tykaji.

Také je fajn, kdyz lidi, s nimiz se srovnavate, poznate vice zblizka a
zjistite, ze 1 oni tak jako vy, jsou ,,jen“ lidé, maji své ispechy 1 sva trapeni
a pro n¢ naro¢né situace v zivoté, kde byste je jako vzor rozhodné
nevidély. Obcas nas zenou k velikym vykontim jista zranéni nebo
komplexy z minulosti, na ktera si uZ mozna nepamatujeme, ale ony si tam
v nas nékde sedi a zplisobuji, ze chvatame stale kuptfedu a vlastné¢ ani
nevime pro€. To neni navod, abyste komukoliv pfaly néco zlého, hledaly
jeho chyby, nebo svou neschopnost ¢i pohodlnost az lenost omlouvaly
cizim nes$téstim, nebo nedokonalosti, tak to nemyslim. Jde o pfijeti nasi
jedinecnosti odrazejici se v nasich odliSnostech. Bud'te samy sebou, to je
to jedingé, co miiZzete zvladnou dokonale.

Absolvovala jsem mnoho seminaft orientalniho tance s mnoha
lektory naptiklad z Egypta, Turecka, Holandska, Némecka, Spojenych
statd, Brazilie, Arménie, z Recka i od nas. Vidéla jsem nejednu show,
navstivila nékolik festivalli a prave tato mista mé priméla vyporadat se
s tématem srovnavani se mé trovné s jinymi, vys$s§imi. Dokonce jsem se,
kvili tomuto porovnavani pied n€kolika lety, kdyz bylo studio jesté
v plenkéch, rozhodovala, budu-li pokracovat s vedenim vyuky, ma-li to
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vubec smysl, kdyz vim, ze jiné tanecnice jsou lepsi . VEfte mi, vim, o Cem
mluvim. Mozna Vam pomtizu zavérem, ktery jsem si udélala. Ostatni
lektory a tane¢nice neberu jako ,,modly*, jdu k nim s otevienou mysli,

s chuti se néco naucit, obohatit svijj styl. Vnimam je jako inspiraci,
netouzim byt jako oni, protoze nejsem ,,oni“. Maji-li néco, co se mi libi,
s vdécnosti to od nich pievezmu a pokracuji dal.

Kamaradka mi tikala, ze vidi u svych dcer, jejich spoluzakt a
dalsich déti, jak maji desitky hracek, jez po tydnu odkladaji a vyzaduji
dalsi, proto ani nemaji ¢as si k nim vytvofit vztah... Od té doby o této
myslence premyslim. Jak vznika vztah, kolik Casu a co vSe je k tomu
nutné? Co kdyz, chceme-li vytvofit vztah se sebou samymi, se musime
pfijmout ve své nedokonalosti, jiz jsme si védomy, a ukdzat si svoji krasu.
Pokud si ji chceme ukézat, musime ji nejprve vidét.

Jaky méme vlastné vztah samy k sob&é? Pro¢ m¢ na hodinach nechavate
ukazovat Vam moji krasu, ale jen asi 10 % z Vas mi samovolné bez fikani
ukazujete tu svou .... Pfi¢emz, kdyz si o to feknu, umite to témet
vSechny. Muzete namitnout: ,,Jenze ja jsem introvert, piedvadéni se mi
neni vlastni.“ J& vam vSak mazu odpovédét :,,Chapu Vas, to je mozné,
piesto, 1 jako introvert miizete vyzarovat svoji krasu tak, aby to bylo
vidét. Pamatujete si na okamziky, kdy jste byla $tastna a lidé Vam tekli,
7e to na Vas vidi? Vidite? I to je ono.*“ Je jasné, Ze se vzdy najde n€kdo,
kdo méa v daném Zivotnim obdobi tolik starosti, zalu, smutku, ze nebude
zafit radosti ani na povel a bude rad, Ze se diky tanci miize uvolnit a
nacerpat trochu dal$i energie na pteziti dalSiho tydne. To je vSak
pochopitelné, o tom nemluvim.

Pro¢ hleddme autority, pro¢ hleddme a obdivujeme vzory, pro¢ soutézime
s ostatnimi? Pro¢ si tvofime vztah k nékomu, koho vlastné€ ani nezname?
Proc¢ se radéji vic nestardme o nas vztah k sobé samym? Neni to jeden

z diivodd, proc¢ je pro nés tak neptirozené ukazovat svoji krasu, pro¢ mi
kamaradky na mé nadSeni z hesla ,,Ukaz svoji krasu* tikaji: ,, Jo a kde ji
asi tak vezmu?* Pro¢ mi sympaticka, $tihla pani v okamziku, kdy ji
feknu, Ze by mohla byt krasnou bfisni tanecnici, sarkasticky odpovi : ,, Ja

a ukazovat svoje biicho? To sotva!*“ Proc se Sikovna kurzistka po
nekolika letech usmiva a ,.kuku€uje, jen kdyz ji to pfipomenu. Pro¢ mi
nadhernd ,,baba‘“ na instrukci: ,, Pohni panvi.“ Odpovi: ,,Ale j4 mam
velikej zadek.* Pro¢ mi ,,pohrbena kocka® tvrdi, Ze je narovnand, pouze
mé malé prsa, nebo naopak . ...

Hledame rychlé feseni, zkratky. Tukneme do né&eho, zjistime, Ze
to nebudeme umet za mésic a uz pelasSime za né¢im jinym, prestoze nas to
bavilo ...

¥ SOUKROMA ZAMYSLENI:

Co obdivujete u néjaké jiné tanecnice? Co obdivujete na sobé&, kdyz
tancite? V ¢em jste dobra?

Myslite si, ze mGzete zlepsit sv{j vztah sama k sob&? Co pro to
mUGzete udé&lat? Co Vam dé&la radost? Co citite v moment&, kdyZ ¢tete
~Ukaz svoji krasu"?

Zkusite na hodinach i mimo né ukazovat svoji krasu?



ABECEDA, CTENi , RECITACE, VLASTNi TVORBA A
PUBLIKUM

KaZzda Groven ma svoje misto, nicméné ukazovat svoji krasu
muzete na vSech. Rada bych Vam tanec pfibliZila k poezii
nebo pisnickam. VSichni miiZeme jit na louku, na diskotéku a tak néjak si
tam poskakovat, pohyb bude nadherny ve své pfirozenosti a bude z n¢j
prystit energie podle vaSeho rozpoloZeni. Byla jsem na nékolika kursech
takzvaného ,,voln¢ho* tance a dalo by se fict, Ze si ¢loveék heslem ,,Je mi
dovoleno* rozproudi svoji energii, miZe si pti tomto ,,ritudlu® uvolnit
n¢jaké nahromadéné energie, napéti... Jsou lidé, ktefi podobného
,,Cistictho® uc¢inku dosahnou fyzickou praci, jizdou na kole, béhem,
zvedanim Cinek ...

Volné tancit miize kazdy, aniz by se to nékde ucil. Jakmile se rozhodnete
jit do kursi tance, zjistite, Ze ma sva pravidla, svou techniku, jiz si
postupné za¢nete osvojovat. Tak tieba u naSeho orientalniho tance
zaciname s izolacemi, zjiStujeme, ze se jednotlivé ¢asti naseho téla
mohou pohybovat oddé€lené, prestoze stale zistavaji jednim télem. Ano,
nékomu to jde rychleji, nékomu to trva 1éta ... uime se prvky panvi,
rameny, rukama, hyzdémi, hrudi, hlavou, zazivame si kroky ... . Jinymi
slovy, osvojujeme si abecedu stejné tak, jako kdyZz se ve Skole uc¢ime
pismenka. Je to zéklad, na kterém pozdéji budeme stavét. Kazdd mame
jiny rozsah, s nimz zac¢indme, a jiny, kam se posuneme pomoci tréninku.
Zjistujeme moznosti, seznamujeme se, zkouSime jak na to, objevujeme,
7e néco jde samo a néco ndm da zabrat, at’ uz jde o pochopeni, nebo
samotn¢ provedeni ... jsme pohlcené procesem. V moment¢, kdy uz jakz
takz zvladame zaklad, pfidé lektorka kombinace, tfeba Simi v chiizi,
zékladni krok do kolecka, par krok téch a par jinych, a aniz bychom si to
uvédomovaly, zac¢indme psat slova. Mame z nich radost, trénujeme.

V této fazi uz je ndm jasné, ze za 3 mésice z nas asi Spickova orientalni
tanecnice nebude. Jestlize si vSak pfipomeneme, proc jsme piisly,
pirestane to byt dilezité. Je tu legrace, obc¢as asi vypaddme komicky, coz
jak se zda, je situace vétSiny pfitomnych. Lektorka nas navic tak pékné
povzbuzuje a fika, ze kazdému obcas néco nejde. Asi o tom vi svoje.
Dé&lame né¢jaké kombinace, uz se ndm to zacina libit, mdme pocit, Ze

tan¢ime... kombinace se daji spojovat a my se pomaloucku polehoucku
ucime prvni sestavu, pro nékoho je radosti, pro nékoho no¢ni mirou.
Mnoho Zen si fika: ,, Jak ja si to zapamatuji? Na hodinach mi to jde a
doma si nic nevybavim...*

Prvni sestava je jako prvni fikanka nebo basnicka, kterou jste si
dokézaly precist, a ted’ ji nejprve prefikdvate. Jakmile si ji zaZijete, budete
jirecitovat. Ze zacatku s ostychem, potichu, s o¢ima stydliveé sklopenyma
do zem¢, s mnoha otazniky, co na to asi posluchaci povédi... parkrat ji
ostatnim prefikate a oni se na Vas budou usmivat, budou tleskat. Za¢nete
si vice véfit ... zvysite hlas, zvednete o€i, zplastiCtite intonaci . . .
zamilujete se do basnicek, budete je ¢ist, budete si hledat Vase oblibené
autory. Vite, Ze umite recitovat.

Jak miZete vyuzit nasSe spolecné choreografie ke svému rozvoji?

Na vyukovych hodinach a pozdé&ji pti naSich spole¢nych
vystoupenich miizete stalym opakovanim jednotlivych sestav
prozkoumat, jaky je rozdil mezi irovnémi jejich zvladnuti. Stejné jako u
zminované poezie. Zacnete zbéznym seznamenim se s jednotlivymi
prvky, tiebaze si jeSté nepamatujete jejich sled, nékdy Vam budou délat
starosti 1 jejich samotné provedeni, natoZz jejich zvladnuti do hudby.
Pozdéji si to ,,sedne”, zvladnete prvky, kroky, zatancite to na hodiné
podle lektorky, doma vSak jest€¢ nepomiize ani papir s popsanou
choreografii. Marn4 snaha ... Ucite se d4l, ... snazite se doladit ruce,
nekteré kombinace si uz pamatujete celé a vite, 1 na jakou ¢ast hudby je
zatancite. Na vyukovych hodinach uz to vypada, Ze za chvilku budete
umét dalsi choreografii. Postupné si to uzivate a tésite se, Ze to brzy
ptijde, nékdy se Vam povede si ji zatancit i doma . Myslite si, to je ono,
ale najednou se na hodin¢€ ud¢laji 2 skupinky, jez maji tancit proti sob¢ a
jesté se snazit usmivat ... jak zdketné a matouci ... a pak jednou ... je to
tam, pamatujete si to, jste schopni nékomu sestavu piedvést nejprve se
skupinou, coz uz je jen krucek k tomu, abyste se odvazily a zkusily ji
samy. Parkrat si ji takhle vyzkousite a vite, ze sestavu ovladate technicky
tak, ze ji dokazete zatancit, kdykoliv se Vam zamane, a vite i to, ze pokud
Vam né¢jaka ¢ast vypadne, ,,néjak* ji vyplnite. Pomiize Vam v tom jednak
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kvalitni zaklad techniky, a jednak znalost uz naposlouchané hudby.
JestliZe tancujete sama, nikdo ani nepoznd, Ze v choreografii je jiny
prvek, nez jste predvedla, Vasi divaci si chtéji uzit Vas tanec, nemaji

v rukou tuzku a rozpis choreografie, aby Vam hledali odchylky. Pokud se
snazite se na né¢ usmivat, ani nemusi poznat, jak moc se Vam trémou
chvéji nohy a jak siln€ busi srdce ... Vite, Ze ji umite zatancit. UZ s timto
provedenim muzete sklizet obdiv, nicméné mizete jit jesté o kousi¢ek

dal. A to je prave ta oblast, kam budete muset samy, cesta k sob¢€, dovnitt.

Muzete pridat tu vSudypfitomnou, pfesto vzacnou esenci, ktera se
skryva v hesle ,,Ukaz svoji krasu“ a V&S tanec se stane tancem
kouzelnym. Tteba nebude technicky dokonaly podle obvyklych méftitek,
ale bude mit néco do sebe, to néco, pro¢ se na Vas budou lidé radi divat.

Esenci ,,Ukaz svoji krasu® mtizete obohatit sviij tanec i pii
skupinovych vystoupenich, kdy je kromé nasi individuality potieba
respektovat skupinu jako celek. Stejné€ jako pii s6lovém vystoupeni
davame do tance viechno, co v danou chvili mame. Cim vice tane¢nic ve
skupiné vyzatuje svoji krasu, tim je siln€jsi jejich prozitek z tance i
zazitek divakav.

. apak tfeba jednou pfijde inspirace a vy napiSete baseii ... a pak ji
budete recitovat ...

... a pak tfeba jednou pfijde inspirace a vy vytvortite choreografii . . . a
pak ji budete tancit ...

Vidim paralelu v tanci. MiiZete tancit na riznych trovnich a ja
bych rada, abyste védély, Ze vSechny maji své misto. Kazda z nich pro
Viés muze byt zdrojem radosti, energie, krasy, lasky, sebepoznani ...
nedaji se porovnavat, neni jedna lepsi nez druhd, prosté jsou jiné.

Jsou urovné, v nichz Vam muzu byt privodcem a spole¢nikem,
avSak dal budete muset putovat samy. Piestoze mlizeme byt stale
v kontaktu, vidat se, tancit spolu na hodinach, dokonce i vystupovat
s nasimi studiovymi tanec¢ky, do svého nitra mate pfistup pouze vy samé.
Vim, Ze vase putovani dovniti se na Vasem tanci vyrazné odrazi.

Pijdete-li cestou objevovani své krasy a ukazovani ji svétu,
najdete své divaky i pro sva sélova vystoupeni. Pravdépodobné to nebude
na nasSich besidkach, kde se prezentujeme jako studio a kde kazda z nés
mame nékolik svych blizkych. Neumim si totiz ptfedstavit, jak vybirat
kdo by mohl, mé¢l, cht€l ... tancit solo a kdo ne, jak srovnavat
nesrovnatelné... Nicméné mate-li touhu vystupovat, vim, ze v momente¢,
kdy budete zralé, ptijdou nabidky a piilezitosti otevirajici Vam dalsi
dvete, mozna piijdou i tehdy, je-li Vase touha podvédoma.

Osobn¢ mam zkusenost, ze pokud Vas maji lidé, pro néz tancite,
radi, mizete predvadét témet cokoliv a vzdy sklidite obdiv. Neni to pravé
ten obdiv nejblizsich, jenz je pro nas nejcenngjs$i? Samoziejme po tom,
ktery si vénujeme samy. Na druhou stranu, kdyZ jste VaSim divakiim
,ukradené®, sami maji n¢jaké komplexy, nemaji dobrou naladu, tak i
kdybyste pfedvedly tanec stoleti, néco si na Vés najdou.

Pokud ptijdete vystupovat, méjte piedem srovnané, pro¢ to délate
a co chcete svym tancem piedat divakiim. Na prvnich narozeninach, kdy
me pozadali, abych tancila, se mi kolena podlamovala trémou a ja si
potad dokola musela opakovat: ,,Jsi darek, jsi pro radost, to bude dobry, je
to jen par minut.“ DodneSka se na tu oslavu a vystoupeni uchvatné bti$ni
tanecnice vzpomina. Malovala jsem se a prevlékala na zachodkach,
zatancila jsem jedinou sestavu, kterou jsem uméla — Turka, a na druhou
disco pisnicku jsem se prosté¢ hybala, mavala kolem sebe zavojem a
snazila se tancit s oslavencem, jenZ se mi s o¢ima sklopenyma do
vycpaného vystiihu omlouval: ,,Promirite, sle¢no, ze se Vam nedivam do
o¢i.“ Z takovéto a mnoha jinych ptihod se skladd ma cesta s tancem.
Neodmitla jsem prosbu svych pratel, prekonala sviij strach a predvedla to
nejlepsi, ¢eho jsem v té dobé byla schopna.

Od zacatku jsem v tanci nachazela radost a tudiz predpokladam, Ze i ona
mi byla oporou pfi vSech dalSich postupech.

Vim, ze pro mnoh¢ z Vs je nebo byla predstava vystupovat pii
prvnim setkanim s orientalnim tancem velice vzdalena. Chéapu Vas, kdyz
jsem s orientalnim tancem zacinala, bylo mi pfes 30 a do té doby jsem se
zivila ptfevazné€ hlavou a schopnosti empatie vloZzenou do obchodovani.
Byla jsem zvykla skolit nebo ptekladat na pddiu, kromé malych scén s par
desitkami lidi jsem zazivala potlesk i na vétSich, jako je prazska Lucerna,
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brnénské Boby centrum, Zofin, Daim Zelezni¢ait na Vinohradech. Moje
schopnosti mluvit, skolit ¢i piekladat byly svazané s mou racionalitou,
inteligenci, vykonem, a kdyz se to spojilo s mym nadSenym projevem, tak
1 energie vloZzena do dila ud¢lala své. Naucila jsem se pfijimat pozornost a
potlesk jako milou soucast své prace. Presto vsak ukazovat n¢kde svoje
télo a za to byt oceniovana potleskem, obdivem, nebo dokonce penézi, pro
me bylo nepfedstavitelné. Pokud se na me nezaujateé podivate, uvidite
normalni zenu, jakych u nas béhaji po ulicich tisice. VéEtsinou si ani
neuvédomuji, ze v sobé maji zvlastni kouzlo, jez mize byt oznaceno
krasou. Myslim, ze kazda mame néjakou tu Cast sebe samé, na kterou
jsme hrd¢, za niz jsme ocefiované a chvalené. Proto ji podporujeme,
vénujeme ji pozornost, mame ji na sobé rady. A jinou, tak trochu
zanedbavanou, ptehlizenou a potlacovanou. Co kdyz mé toto zanedbani
za nasledek nasi vnitini nespokojenost? Néco jako kdybychom v sobé
m¢ély 13. komnatu, jiz nemiizeme piijmout a vyklidit, protoze jsme od ni
ztratily klice. Co kdyzZ je orientalni tanec kli¢em k t€ém zavienym
vratklim, klicem, ktery nesméle strkdme do zadmku a zkousime, co ud¢la.

Y& SOUKROMA ZAMYSLENI:

Pokud jste nékdy tancila pro nékoho, jak jste to prozivala? Jaké byly
jejich reakce? Povzbudily Vas do dalsiho vystupovani, nebo Vam vzaly
odvahu? Pokud jste pro nikoho nikdy netancila, jaké mate pocity, kdyz
si to predstavite?

Napadlo Vas pfi ¢teni pfedchazejicich fadkd, Ze by se nasla n&jaka
Cast Vas samych, ktera by pfi trose snahy rozkvetla do krasy?

Je nékdo, komu byste ve skrytu duse chtéla zatancit?

(Tajna rada aneb tip k nezaplaceni — chcete-li udélat svéemu milému
tanecni darek, ale stud Vas natolik paralyzuje, Ze nerucite za vysledky,
miuiZete se nahrat na videokameru, usadit svého vyvoleného do kresla,
pritulit se k néemu a spolecné se na Vase soukromé vystoupeni podivat.
Pouzijete-li jako zavoj tieba jeho kosili, nebo cokoliv soukromého,
jedinecného, co Vas napadne, bude védet, zZe tancite jen a jen pro néj,
vitbec to nemusi byt orient, muzete mu zatancit na jeho oblibenou skladbu
a vyjadrit se tancem... )

ODVAZTE SE

Jakmile pozoruji malé tane¢nicky, vidim jak mnoho maji
spole¢ného s témi egyptskymi tanenicemi, o nichZ jsem psala na
zaCatku. Raduji se z toho, ze jsou, a uzivaji si obdivu. Co kdyz i v nas
jsou stale ty malinké hol¢icky, jez udé€laji jeden krouzek panvi a uz touzi
po pochvale a potlesku, protoze pteci néco ukazaly. Co kdyz 1 nam déla
dobfe slySet, Ze jsme Sikovné, krasné, sexy ... jenZe tak né&jak se to v nds
ztratilo pod vrstvami nanesenymi ¢asem. Radé&ji se tvatime dospéle,
seridznég, nad tyto poSetilosti povzneseng, pfitom po nich uvnitf hladové
touzime.

Jak jste se citily ve chvili svého vnitiniho piekonani a na
ODVAZTE SE vystoupily? Tolik rozruseni a radosti z toho, Ze jsme to
spolu dokézaly se po besidce odrazelo ve VasSich oc€ich. I ted’ vnimam
vzrudeni, kdyZ o ni pisi. Nase spoleéné besidky typu ODVAZTE SE ndm
davaji silu ukazat nasi krasu ve chvilich, kdy ji jeSté samy objevujeme.

Dékuji Vam, jeZ jste se se mnou do projektu ODVAZTE SE
pustily a véfily jste mi, ze je ,,bezpe¢né* ukazat svijj tanec. Dekuji i tém
z Vs, kter¢ jste ptiSly fandit a podporovat nas piesto, Ze jste se rozhodly
,hevystupovat®. Dékuji viem z Vs, jeZ jste pozvaly nase povzbuzujici
publikum. A komu to tentokrat nevyslo, tak snad ptisté. Dodnes
pokladam atmosféru, kterou jsme spolecné vytvofily, za povznasejici. A
jen tézko si dokazu ptedstavit, co bude, az si zazijeme nase nové motto:
,Ukaz svoji krasu.*

Odvazte se i dal. Tancete, poslouchejte hudbu, hrajte si, odvazte se
vnimat, projevovat, divétujte svym pocitim. Jak krasn¢ tikaji na
americkém DVD ,, Tajemstvi®, bud’ se citime dobfe a nebo se citime
Spatng, to dokaZze rozlisit kazdy. V ¢em se citite dobfe je jasnym
znamenim, Ze jdete smérem pro Vas vhodnym ...

Neni potieba se trapit, pokud Vas tieba nikdy zadna choreografie
nenapadne, neni pieci kazdy zpévakem, skladatelem a textatem v jednom,
trebaze néktefi ano. Jestlize k Vam vS8ak piijde inspirace, nebraiite se ji,
kdyz dostanete chut’ tancit, tancete. Poustéjte si i doma hudbu a zkousejte,
které vase ¢asti na ni chtéji tancit, vnimejte, mate li chut’ jit do prostoru,
nebo zUstat uvnitt sebe, chcete-li vyjadiovat radost nebo vytancovat tihu,
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jez vas svazuje. Pokud Vam tato pisnicka nic nefika, preskocte na dalsi.
Casem zjistite, Ze vnimate riiznou atmosféru, a nenechte si nikym
namluvit, Ze ji vnimate $patné, nebo dobfe. Kdo na to zna métitko? Pro¢
byste se jim mély tidit? Jestlize jste v souladu s rytmem, ostatni si
,sedne®. Pokud Vam zatim rytmus unikd, nevéste hlavu a hledejte si
pisnicky s jednoduchym, vyraznym duc, duc, duc a uvidite, jak se i Vase
vnimavost postupné zlepsuje. Kde beru tu jistotu, Ze to zvladnete? Ze
zkuSenosti. KdyZ jsem zacinala, n¢které tane¢nice se mi smaly, Ze jdu
mimo rytmus, bylo mi to lito, véd¢€la jsem, ze maji pravdu, ale co jsem

s tim m¢la délat? Postupem Casu jsem potkala tanecnice, jez dokéazaly
vytancovat v hudbé to, co ja tam téméf ani neslysela ... divaly se na m¢

s udivem, jak je vilbec mozné, Ze to tam neslySim, vzdyt je to tam tak
jasné ... Mné fakt nebylo, a proto jsem se snazila zlepsit. Naucila jsem se
trochu na darbuku, vic poslouchala hudbu, hledala pisnicky, které mi néco
fikaji ...

Ptijala jsem sviij aktualni stav jako takovy. Jsem stale oteviena se
ucit a zdokonalovat a pokrok se ¢asem dostavuje. Mnohé pisnicky, jez
jsem pfed ne€kolika lety odkladala jako neposlouchatelné, tahajici za usi,
si dnes s radosti pustim, na nékteré mam i chut’ si tancit. Jdu si svoji
cestou. Nékdy vytancovavdm emoce. Piivodné jsem myslela, Ze to
budeme délat spolecné, ale pro¢ bychom mély spolu vytancovavat mé
emoce, zkuste samy ty své. Najdete si svou pisnicku radosti, ocekavani a
zklamani, osvobozeni, vnitini sily ... prosté podle toho, co prozivate.
Viibec nemusite rozumét slovim, prost€¢ Vas v daném okamziku néco
vede k pohybu a néjaka hudba oslovuje, tak si na ni zatancete, sméjte se u
toho, placte ... a mozna, kdyz zjistite, ze Vam to pomaha, to zase nékdy
predate dal ...

Pokud chcete byt $pickova orientalni tanecnice, coz u nékterych
dévcat a zen piipoustim, pocitejte s tim, Ze si budete potiebovat hledat
dalsi ucitele, pracovat na své technice, trénovat ... VSechno stoji Cas,
energii, prostfedky ... opravdu zélezi na tom, co chcete. Jakmile ke
kvalitnimu zékladu, ktery ve studiu dostanete, ptidate tvrdou dfinu, dalsi
studium a ukézete hrd¢ a zaroven s pokorou svoji kradsu, mizete byt
Spickova. Muzete vyzafovat tu nehmatatelnou esenci, diky niz Véas budou
divaci obdivovat i milovat zaroven. I na mn¢ se odrazeji desitky

seminait, stopy mych ucitelli jsou vzdy jen mensim, nebo vétSim
kouskem z celého seminaie, tim kouskem, ktery tam byl pro mne. Samy
si musite projit svoji cestu a nasbirat svoje poklady.

Jestlize jste ve studiu spokojend a tancite si jen tak pro radost,
vyuzijte Casu straveného na hodinach a prozkoumejte jeho dal$i moznosti.
Stane-li se pokrocilost Vasi urovné piili§ nepohodlnou, tieba i ze
zdravotnich divodi, snizte si ji, nebo se naucte vybrat si zaklad a
,vykaslete se“ na vS§echny nadstavbové kudrlinky. Ukazat svoji krasu
miiZete i pii prostych kombinacich, nad kterymi nemusite premyslet.
Nicmén¢ nepiefazujte se a nepodcenujte se zbytecné.

Kdyz se zahledite do sebe, objevite mnohem vic, nez si ted’
dokazete predstavit. Objevite jak mista, jez si zaslouzi obdiv, tak mista
jez potiebuji Vasi pozornost, n¢hu, lasku a pfijeti. Bez toho se
nedostanete dal, to znamena k sob¢. Jestlize neptjdete dal, budete stale
potfebovat vnéjsi zdroj. Zdroj radosti, obdivu, potvrzeni, inspirace,
energie ... A co kdyz zmizi? Co vy? Budete muset hledat novy. Pokud se
Vam podaii najit ho v sob¢, budete ho moci dal radostné sdilet s ostatnimi
s védomim vnitini spokojenosti, klidu, odpoutanosti a svobody. A takové
sdileni je pro Vas i vSechny pfitomné poZzehnanim.



KOMPLEXY, SEBEVEDOMI a SNY

Léta jsme d¢lala s lidmi seminéfe na stanovovani cila a teprve
v loniském roce jsem si uvédomila, ze se mnoho lidi vlastn€ boji svych
snll. Nemyslim ty, které sni v noci, ale ty, které by radi prozivali. Mozna
se neboji snu jako takovych, jako spise své nedostatecnosti. Boji se toho,
ze nejsou dost dobfi na to, aby je ziskali, a pak bolesti, kterou by prozivali
pfi jejich ztratach. S jejich ztratou si spojuji bolest a s udrzenim veliké,
mozna az nadlidské usili. Proto popiraji sami sebe,
akceptuji kompromisy, jez je nemohou uspokojit. Kazdy to ma v né&jaké
své oblasti. Nékoho trapi prace, jiného vztahy, nékoho penize, nékoho
zdravi ... Jak krasn€ piSe Vadim Zeland ve svém cyklu knih
,Ovlivilovani reality — pfi hledani toho, co je na své&té pro nas to pravé,
vlastné touzime o souznéni citu s rozumem. Pokud najdeme TO SVE,
vime to, a uz se nemusime presvédCovat. Bude jedno, ptijde-li o kabat,
konicek, praci, partnera, knihu, vétu, hudbu, $perk, inspiraci ... mizeme
to mit. JENZE . . . co kdyZ si nevéfime, co kdyZ o tom ani nevime.

Letos v [ét€ jsem k sobé¢ lakala inspiraci, myslela jsem, ze ke mné
ptijde tieba prostiednictvim néjaké nové choreografie. Misto toho ke mné
kromé nékterych osobnich vzkazi ptisly 2 véty, jez vaimam jako klicové.
Jednu uzZ jste tu Cetly mnohokrat ,,Ukaz svoji krasu* a druhd byla ,,Kdyz
neveris, nemizes milovat™. Nejprve jsem myslela, ze je to vesmirny
vzkaz pro n€koho jiného, ptedala jsem ho dal a myslela si, Ze je kol
splnén. Nicméné jsem si i s nim zacala pohravat, zahled¢la se do sebe a
kolem sebe a ukazalo se, ze je siln¢jsi, neZ jsem si myslela. O jaké dlvére
nebo vife je vlastné fe¢? A pak to jelo fetézove ... kolik znam uspésnych
lidi, jez si vlastné nevéfi, kolik lidi zaZilo zklaméni a nevéti druhému
pohlavi nebo i lidem jako takovym, kolik se jich vysmiva, kdyz jim
vypravite o vécech, na néz si nemohou sahnout, kolik lidi hleda n¢jakou
oporu, autoritu, nauku ...

Y& SOUKROMA ZAMYSLENI:

Jak to je s Vasi virou? Komu, ¢emu véfite, o kom, o ¢em pochybujete?

V jednadvaceti jsem jesté pted koncem vysoké zacala obchodovat
s bunécnou vyzivou, nastartovala jsem kariéru umoziujici mi mnoho
pestrych zazitkl, zkusenosti, lekei, dovedla mé do mnoha zajimavych
mist, umoznila mi spolupraci s lidmi v riznych koutech svéta. Citavala
jsem v té dob¢ knizky ,,Myslenim k bohatstvi®, , Jak ziskévat pratele a
pusobit na lidi*, ,,7 navyka vad¢ich osobnosti , Skolila se v oboru, sbirala
zkuSenosti ...

Pozd¢ji jsme zacala hledat duchovni cesty, o které bych se mohla v zivoté
opfit. Zacalo to typologii, jez mi pomohla brat lidi takové, jaci jsou, a
neocekavat to, co v nich na prvni pohled neni. Ajurvéda mi ukazala
hodnotu prevence, kouzlo kotfeni, vyznam kvality surovin a ¢istoty
myslenek v kuchyni. Sylvova metoda, reiki .... silu myslenek a existenci
nehmatatelnych ptesto existujicich spojeni. Ovlivnilo m¢ i mnoho
osobnosti, jez jsou vlastné prostymi lidmi stejné jako vy, nebo ja. Greta
mi ukazala silu slunce, ohné a barev. Mam¢ina nemoc a smrt hodnotu
prostého sdileni a doCasnost vlastnéni hmotnych radosti. Pepca kouzlo a
magnetizmus lidskosti. Tatka moznost rozvoje lidského potencialu a
nalezeni lasky skrze duchovni i fyzickou bolest. ...

Tady byly vypsany jiz 3 fadky kiestnich jmen téch z Vs, jez jste
mé ovlivnili, diky nimz jsem si néco uvédomila. Vés, co jste mé ptivedli
k objevnym tivaham, s kym jsem prozila nezapomenutelné chvile ... A
dalsi seznam jmen se mi zacal vynofovat. Doslo mi, ze bych na nékoho
z Vas mohla zapomenout, a to bych opravdu nerada, takze Vam posilam
virtualni vzpominku bez ohledu na to, jak intenzivné se v soucasné dob¢
stykame. Pteji Vam jen to nejlepsi a dékuji za Vase dary.

Lety jsem se tak stala studnici inspirace, mohla jsem ,,tahat* zajimavé a
mnohdy prospeésné rady s lehkosti, s jakou kouzelnik tah4 kraliky

z klobouku. Dokézala jsem pochopit kde koho. Moje energie piisobila
povzbudivé tam, kde jsem se v dané dobé€ nachdzela. Byla jsem uzndvana,
vnimava, rozptylena a spokojena, aspoii jsem si to myslela.

Zdanlive jedinou viditelnou vadou na krase byly moje vztahy s
,,druhym® pohlavim. Ani ndhodou jsem si nepfipoustéla jejich neuspéch
n¢jaké své nedostateCnosti. Nékteré se prosté rozplynuly, nékdy jsem byla
opusténa ja, nékdy jsem opoustéla ja. Mam v povaze docela silné
zastoupenou houZevnatost, tak jsem to samoziejmé nevzdavala. Cetla
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jsem svépomocnou literaturu, pokracovala v systému pokus omyl a snaze
poucit se, ktery se mi osvédcil v praci.

Mezi tim mi do Zivota vstoupil tanec, diky némuz jsem se stala
vnimavé;jsi, citlivéjsi, mé pohyby ladnéjsi, ptitazlivejsi, osobnost hravéjsi
Skalu vyjadfovani se tancem, pfijimat svoje télo a véfit mu. NetuSila jsem,
jakou novou dimenzi poznani, vnimani svéta zen, sebepoznani a
sebepfiijeti mi postupem Casu pfinese.

¢ SOUKROMA ZAMYSLENI:

Jakda nebo jaké oblasti Vaseho zivota by mohly byt lepsi? Co pro to
mQzete udélat?

Vemte to tak: k tanci se dostalo télocvikové nemehlo, i kdyz na naSich
rodinnych dovolenych v Bulharsku, kde bylo dovoleno i détem a
dorostencim po vecerech dovadét na primotskych diskotékach, jsem svou
bezprostiednosti a zivosti dokazala upoutat. V bézném zivoté jsem vSak
byla takova rozumna boubelka, bezva kamaradka, u niz nikoho krasa
nezajimala ... Na zékladni Skole jsem méla ptezdivku sele, a tiebaze
jsem s Herbalife zhubla 15 kilo a stala se ze mé pro mnohé velice
atraktivni a Gisp&€$nd Zena, vnitin€ jsem dlouha 1éta védéla, ze mi néco
chybi, néco unika. Hledala jsem navody v knizkach, hledala jsem jistotu u
vsemoznych moudrych lidi, karet, i kartaiek, povzbuzovala jsem se spolu
s kamaradkami. Na cokoliv jsem sahla, se realizovalo. M¢é okoli mé stale
presvédcovalo, ze meé ma rado, ze si mé vazi, ze mé bere, obdivovalo me,
ale to nestacilo. Musela jsem mnohé pochopit a procitit, aby mi doslo, ze
to, co mi brani se dostat dal, je vlastn¢€ nedostatek sebevédomi. Viibec
nebylo jednoduché ptijmout, Ze to jsou komplexy ménécennosti a strach,
jez mi nedovoluji se pln¢ otevfit, realizovat, prosté byt sama sebou. Sama
na sobé€ jsem to prozivala 1éta, nez mi to doslo, a v té chvili jsem podobny
jev zpozorovala u mnohych lidi kolem sebe, 1 na lidech zdanlivé
samostatnych, tspésnych, sebevédomych. Protoze jsme si tim prosla
osobng, vim, Ze pokud si ¢loveék neveéri a ma strach, mozna si ani
neuvédomuje,jakou ma v sobé pomyslnou prazdnou diru, jiz se snazi
vyplnit. Tu aktivitami, tu touhou po pozornosti, tu pfehnanou péci o
druhé, tu honbou za tspéchem , tu touhou po dokonalosti ... hleda néco,

co by potvrdilo jeho hodnotu, o které¢ on sdm pochybuje. Potiebuje
sebepotvrzeni z venku a jakmile se mu nedostava, doslova chiadne.
Samoziejmné zije dal. I ja se naucila radovat se ze zivota, byt vdécna,
snazila jsme se nemit ocekavani, myslet pozitivné, konstruktivné, vysilat
lasku, vytvaret projekty s mysSlenkou zajistujici uzitek vsem
zG&astnénym. Casto mi znéla v udich véta zakladatele Herablife, jenz nas
ucival: ,,Pokud poskytnes lidem co chtéji, dosahnes toho, co chces ty,
automaticky, proto jsem se zamétovala na to, co chtéji ostatni, coz

v oblasti podnikani fungovalo bajecné, zila jsem diky tomu v hojnosti ,
obdivu a myslela si, Ze tim jsem jaksi vyfeSena. Vlastné jsem byla
spokojenad, to ano, tolik okolniho potvrzeni se dostdva malokomu, ale
spokojend a §t’astna jsou pieci jen rozdilné véci. Jen ti muzsti a obCas
projevujici se kozni alergie mé nutili hloubat, pfijimat, hledat dal ...

Cestou z tohoto bludného kruhu je pfijeti sebe samé takové, jaka
jsem. Nékdy bolestné pfipusténi naSich slabosti, dovoleni krase a lasce
aby ndm pomohly rozzafit se, vyladit se, pfiblizit se k harmonii.
Praktikovanim ,,Ukaz svoji krdsu* ndm nejde o nepfirozené vynucovani si
pozornosti ani o0 nasi proménu v damy s nosem nahoru. Krasa jako takova
je Cista, prosta tlaku, oekavani, povySovani se, nafoukanosti, arogance.
Jde ndm o akceptovani sebe samych a nasi krasy v té formé, v niz jsme se
narodily. Krésa, kterou uvidite, kdyz se pfijmete takové, jaké jste, je
podobna té, jiz vidite na hodinach. Uvédomte si, co se Vam na nasSich
spole¢nych hodinach libi, pro¢ mé svym zptisobem obdivujete ... asi
protoze néco nehmatatelného vyzaiuji a snad i protoze vétite, ze to samé
mate v sobé a nase spolecné tancovani Vas k tomu dovede. Vskutku tomu
tak mtize byt. Tieba to bude trvat jesté nékolik let, nicméné jiz tusite, ze
jste na cesté. Mozné Vs az ptekvapi, kolik véci o Vasem zivoté se Vam
vysvétli a jak veliké mnozstvi energie, které budete moci vyuzit dle své
libosti, sebepfijetim uvolnite. Navic se uvolnite i na fyzické tirovni, a o to
vEtsi energie a krasa Vami bude moct proudit. Bude to hlubsi, nez kdyz
Vam na vyuce radim piestat myslet. Na zac¢atku o své hodnot¢ zacnete
premyslet, mozna jesté budete pochybovat, ale jednou piijde chvile, kdy
budete védet, ze jste udélala veliky krok, jste si védoma sebe samé, své
hodnoty a jedinec¢nosti. Dél budete tancit na hodinach, mozna i pied
publikem, budete pokrac¢ovat ve své praci, vymyslet nové projekty,
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budete rozvijet své vztahy, budete se t€sit z pozornosti okoli , budete si
uzivat pochval, jichZ se Vam dostane, nicmén¢ budete védét, Ze je
nepotiebujete pro potvrzeni sebe samé.

Zpatky k t€locvikovému nemehlu a uspésné podnikatelce. Diky
metodice vyuky, kterou si vypracovala Mila el Kral, Zena, jez mi ukézala
kouzlo orientalniho tance, jsem se postupn¢ zacala seznamovat s jeho
zaklady. Na seminatich orientdlniho tance jsem si uzivala i diky tomu, Ze
nas byla plna télocvi¢na a ja neméla pocit, Ze jsem sledovéna kritickym
okem, navic nikde nebyla zadna zrcadla, ktera by odrazela nase
,snazeni“. Obcas jsem se troSku navztekala, kdyz mi nékteré kroky
nesly, nicméné jsem ze seminaii odchdzela spokojend a muj vztah
k orientalnimu tanci byl viely. Kde jsem mohla, tam jsem o ném
s nadSenim vypravéla. Obcas jsem tento krasny koni¢ek pomohla
propagovat, ob¢as néco zorganizovala, az jsem po né€kolika letech sama
stanula v pozici lektorky. V kazdé fazi jsem se setkala s mnozstvim
rozmanitych zen, s nimiz jsem si povidala o nasich zivotech,
zkuSenostech, pocitech, radostech, trapenich. Navzijem jsme se
podporovaly a byly si ucitelkami a zdkynémi. Pozorovala jsem, kdo a jak
orientalni tanec vnima z pohledu studentky, lektorky, zralé zeny,

z pohledu rtiznych profesi, co o kom vypovida jeho pohyb, jak vyucuji
rizni lektorové, co po nich ziistava, jaké Zakyné se kolem koho
shromazd’uji, jaké odchazeji a proc, co obdivuji, co odsuzuji, jaké styly se
mi libi, co se o tanci fika, jak to odpovida skutecnosti ... Jinymi slovy
tanec se stal plnohodnotnou souc¢asti mého zivota. Pfinesl mi mnoho
nového, piestoze jsem od malicka méla chladny vztah k sportu jako
takovému a na zac¢atku by mé ani ve snu nenapadlo, Ze bych tanec mohla
délat v jiném rozsahu, nez navs$tévovat tanecni hodiny a ucit se jej. Chci
tim fict, ze ani Vy nemiZete pfedem fict, na kolik Vas tanec ovlivni. Ted’
jste v n&jaké fazi své cesty a ja Vam preji, aby pozndni, ktera na ni
ziskate, zkvalitnila Vas Zivot.

¥ SOUKROMA ZAMYSLENI:

Vybavila se VAm né&jaka Vase prezdivka nebo paralyzujici pripovidka
nebo reakce Vaseho okoli, které mohly zahnat Vasi krasu do kouta a
podilet se na snizeni Vaseho sebevédomi? Zkuste této nepfijemné
vzpomince fict: ,PFijimam té&, prosim rozpust se laskou a uvolni misto
mé krase." Nebo naopak mate néjaky prozitek, jez Vas posilil a
napomohl sebeuvédoméni a sebevédomi?
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NAS TANEC

Mnohdy jsem se piesvédcila, Ze jednotlivé zdanlivé ndhody do
sebe zapadaji, ze potkdm lidi, kteti mi svym prostfednictvim piinesou
nova odhaleni pravé ve chvilich, kdy je potiebuji, Ze oteviu knihu na
strance, ktera se tyka otazky, jiz momentalné fesim, ze dostanu zdanliveé
blaznivy napad, jako napf. uspofadani oslavy ,,ODVAZTE SE“ a
rozdavani oblazki vdécnosti ... , coz bylo pfijato s velikym nadSenim.
Snazim se neptehlizet a naslouchat tomu, ¢emu nékdo tik4 intuice,
vnuknuti, $esty smysl, inspirace. Je to uz mnoho let, kdy jsem pftijala za
své tvrzeni stale se opakujici v celé Skéle esoterické literatury: ,,Nahody
neexistuji“ a vétu skryvajici nadhernou jednoduchou brozurku: ,,Zadna
setkani nejsou ndhodna.*

Tudiz ani tato prirucka, v¢etné jejiho na¢asovani, neni ndhodna. Dnes je
uplnék, za okny je jiz tma a ja od rdna sedim u pocitace a klapickuji to, co
mi prichdzi, materializuji tak inspiraci, zamysleni a vhledy, jez vyrostly

z prozitkdl minulych let. Spojuje nés tanec. Tanec je pro mé¢ intimni
prozitek, obzvlast’ ten s Vami na hodinach ve studiu. Neni to tim, ze bych
si ho zaménovala s erotikou, i1 kdyZ pfipoustim, Ze tancem provinéné a
uvolnéné télo dostava i milostny akt na jinou Groven. Je intimni proto, Ze
si za ty hodiny spole¢né protancené nejsme cizi. Pfestoze u mnohych

z Vas neznam Vase konkrétni zivotni osudy, jsme souc¢asti nasich zivotu.
Pro n¢koho to mlize byt nepochopitelné, ale celd 1éta, ktera s Vami
tan¢im, tfebaze je Vas ,,mnozstevni piesila®“, Vas vnimam jako
samostatné osobnosti. Nékoho vice, nékoho méné, asi je to dané tim, jak
m¢ k sobé pustite. Uvédomuji si a pozoruji Vase pokroky. Vite, kdy Vam
ode mne piijde vzduSna pochvala, zrovna tak jako jemné poopraveni.

Kolikrat potkam zenu, jez chodila nebo jeste stale chodi tancit
v divadle, na posté nebo na ulici a vytane mi na mysli vzpominka, tfeba:
no to bylo néco, nez se ji kone¢n¢ uvolnila panev a zacala se projevovat,
hned to byla vétsi radost se podivat, ta pani v kostymku vypada tak
seridzng, ale ja vim, jak se dokaze rozjet. U mnohych z Vas pamatuji na
Vasi ztuhlost u té v ramenou, u té v zadech, u té v panvi... Vnitini
vztekéani, kdyZ Vam néco hned neslo. Bezmoc, kdyZz hlava chapala a télo
to nechtélo provést. Nesmélé kukuce, jez kdyZ se prodraly na svétlo svéta,
m¢ély takovou silu néhy a krasy, az jste se ji mnohdy zalekly a zase se

schovaly, a pak znova ven, jen tak na chvilicku. Nékteré se nakonec staly
béznou soucasti naSich hodin v poméru tomu, jak dlouho chodite tancit.
Jisté€ 1 vy samy vnimate vyvijejici se atmosféru celé¢ho studia ... Mozna
mate pfi Cteni téchto fadku jeste stale pocit, ze Vam, myslim tim Vam,
skoro nic jesté nejde. Nebojte se, mam pro Vas dobrou zpravu, pred Vami
je cela fada Zen, v¢etné mé, které mely po nekolika letech stale pocit, Ze
jsou na samém zacatku, a pokra¢ovaly. Umi toho vic, néco z toho, co
umi, jsou schopné ukazat, dale tanci a védi, ze je toho pfed nimi vice, nez
si dokazi predstavit, a tak se tim uz nevzrusuji, nechavaji se unaset
proudem, piijimaji nova odhaleni a se zaujetim pozoruji svoje pokroky a
krasu, ktera se 1éta touzila projevit.
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KRASA

Takze jak to mame s tou krasou? Co to je krasa, jaké ma
parametry, jak se da hodnotit ? Kde se v lidech nachézi? Kde ji v sobé
mate hledat? Co to vlastné znamena ,,Ukaz mi svoji krasu?*

¥ SOUKROMA ZAMYSLENI:

O jakém mist& na svéte byste fekla , Ze je krasné. O jakém zpUsobu
vybaveni a usporadani bytu byste fekla, Ze je krasné. O jakém
obrazu, nebo filmu byste fekla, Ze je krasny ...

O kom z lidi kolem Vas byste fekla, ze je krasny. Stalo se Vam, ze jste
s nékolika kamaradkami hodnotily nékoho, néjaké misto, né&jaké dilo
... @ Vase nazory se diametralné lisily?

O kom byste fekla, ze ma kouzlo osobnosti, charisma, speciadlni talent.
ProC si to o ném myslite? Koho kolem sebe byste oznacila za zdravé
sebevédomého?

Vérite, ze mate také kouzlo osobnosti? Co je na vas krasné? Kde
byste mohla zacit?

Na nékteré z téchto otazek nebude jednoduché najit odpovédi,
mate cas ...
Kazdou z nas orientalni tanec né¢im oslovil, mize byt cestou
k sebepfijeti, sebepoznani, harmonizaci ... odhalenim krasy v nas
samych. Miizeme se opfit o techniku a nase nauc¢ené choreografie a
pozd¢ji, nebo zaroven pokracovat vlastni tvorbou projevenou tancem,
nebo transformaci osobnosti.

Na hodinach jiz 1éta pozoruji Vase nadseni a obdivné pohledy,
stejné, jako jsem ja davala moji pani ucitelce Mile a dalSim lektorkdm a
lektorGim, u kterych jsem se ucila. Obdivovala jsem jeji pruznost, ladnost,
kréasu jejiho tance. Potom jsem zacala cvicit a pozd¢ji i tancit s Vami a
role se obratily. Vzdy jsem se snazila byt profesionalni a mimo par mych
pritelkyn si vétsina Zen ur¢itd mysli, Ze nikdy nic nefe§im. Re§im, ale ne
kdyz tan¢im, presto se pii tanci nékteré véci vyresi samy. Tanec je pro mé
synonymem radosti a to, co vnimate na hodinéch, je upfimné. Jsem pii
tanci pln¢ pritomna, vénuji pozornost jak Vam, tak sobé, uvédomuji si,

které mé ¢asti v danou chvili hraji prim. Energie, jez z naseho tance
vznika, je to, co mnohé z Vas obcerstvuje, nabiji, jak mi ve svych
mailech, nebo sms obcas piSete. Jinak by se také dalo fici, ze Vam jiz 1éta
ukazuji svoji krasu a vy ji vidite, proto se vracite. Dékuji Vam za to.
Dovolily jste mi ukazovat vlastni krasu, jesté nez jsem si ji sama
uveédomila. Ted’, kdyz to vim, prosim Vas, dovolte i samy sob¢ ukazovat
svoji krasu a ukazte mi ji.

Nekteré z Vs jste si pfirozen€ nebo po téch spole¢né stravenych
letech védomy i svoji krasy a na hodinach zatite. Opétujete mé usmevy, a
1 kdyZ se na Vas zrovna piimo nedivam, vim, ze je na Vas radost
pohledét. U nékterych toto védomi Vasi krasy obcas probleskuje a
jakmile Vés na ni upozornim néjakym tim svym povzbuzenim, cudné se
zacepyfite, ze to snad ani ne. Stejné citim, ze Vas to t&si, jesté to asi bude
chvilku trvat, ale vite o ¢em mluvim. Nicmén¢ pro vétSinu zen ukazovani
vlastni krasy bude velikd zména. Véite mi, neni to otazka fyzickych
proporci.
Znate n¢koho, kdo je svym zevnéjskem zcela primérny, a Vy piesto vite,
ze tento ¢lovék ma néco do sebe a je na vasem seznamu krasnych 1idi?
Véite tomu, mozna si ani sam neuvédomuje, ze Vam muze ptipadat
krasny. Prosté se bere takovy jaky je a zije. Co tedy udélame
s ukazovanim té své krasy?

Pokud zatim netusite, jak se do celého procesu pustit, ddm Vam
radu, kterou jste v pribéhu let mély moznost né€kolikrat slySet, mozna
bude napsana fungovat 1épe. Zacnéte u rozcvicek, to by mél po roce
dochézeni na kursy zvladnout kazdy. Tedy upfimné, j& myslim, Ze i diive,
dokonce mnohem dfive... nicméné tento material je psan pro zeny, které
jiz chodi né¢jakou tu dobu tancit, proto se vyhneme zbytecné polemice.
,Zacnéte u rozevicek™ znamend, ze pii nich ukazete svoji pfitomnost,
svoji duchaptitomnost, misto mechanického opakovani vétSinou
predvidatelnych pohybii s nepfitomnym vyrazem si je zacnéte
vychutnavat. Uvédomte si, jaké pohyby uz mate v téle zabydlené, ukazte
je me i sobé samym, véetné toho jak Vam to pfi jejich tanceni jde a slusi.
Zavzpominejte si na své zacatky a téSte se ze svého pokroku, vzdyt VaSe
télo se presné na tyto pohyby, jez dnes d€la vice ¢i mén¢ samoziejmé,
pied ne€kolika roky divalo jako na praveé pristat¢é UFO na kuchynské lince.
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Zaslouzite si pochvalu! Méte na co byt hrdé! Nezabalily jste to po par
mesicich, kdy Vam doslo, Ze moje ,,varovani“ zdédéné od Mily, ze jako
Evropanky neznalé orientalni hudby ani pohybti mdme na uceni se
orientalnimu tanci pocitat minimalné 4 roky, mize mit néco do sebe.
Piekonaly jste pocatecni vnitini boje, kdy je narocné uvéfit, ze na
hodinach pro nikoho nejste ter¢em posméchu, protoze ma kazdy dost
prace sam se sebou. I lektorka podle sebe vi, co to znamena byt
zacCateCnik, a spiSe se snazi Vas nézn¢ podpofit a povzbudit. Prezily jste i
to, kdyz Vas lektorka opravovala, tiebaze uz nejste ve své pozici na
podobné zachazeni davno zvykla. Zvladly jste i to, Ze Vam nesla n¢jaka
rychlost, n¢jaky krok, néjaké kombinace. . . Jako bych slysela: ,,No jo, to
je pravda, na tohle jsem uZ malem zapomnéla...“ Milé Zeny, je Cas se
pochvalit. Jste dobré, jste skvélé, odvazné ...

Tak a zpatky ke krase, rozcvicce a Vasemu tanci. Zacnéte u
rozcvicky. Kdyz délate krouzek ramenem, cit'te jak VaSe rameno tanci,
kdyz vaSe ruce tanci prvek ,,hlazeni* vnimejte n€hu, kterou sama sob¢
vénujete, pohledem zalibené zdiiraznéte to, co cheete zdlraznit, obc¢as jim
vénujte pozornost sobé samé, ob¢as imaginarnimu divakovi. U pohybl
panvi projevte svoji silu, nesetfete se, ukazte, co v sob¢ mate. Uvolnéte
se, rozjed’te se, radujte se z této nove objevené intenzity, hrajte si
s pozornosti, vnimejte své i okolni reakce. Vyuzijte k tomu naSich
spolecnych hodin tance, ukazujte svoji krasu, vnimejte krasu dalSich Zen.
Uvédoménim si svého téla ziskd Vas tanec jinou kvalitu.

To bychom mély rozcvicku. Jak jednou pochopite, o co tu jde, nenechte
svou krasu spat ani pii nacviku techniky na hodinach. To jsou ty casti
hodin, kdy opakujeme nékolik kombinaci stale dokolecka, aby se nam
zazily a my je mohly tancit. V moment¢, kdy vite, co od svého téla chcete
a ono to tak n&jak zvlada, uvolnéte se, prestaiite iporn¢ myslet a tancete,
krasa si najde cesticky, jak se ukazat.

Pozdé&ji, az budete mit choreografie tak chronicky zazité, Ze u nich
nebudete muset myslet, za¢néte pridavat svoji radost, krasu, lasku, obdiv
k sobé samym i do nich. Uvolnéte se. Nechte krasu a Vasi radost ze sebe
samych zafit, 1 kdyz budete na n¢kterém z naSich vecirkl, na bézné
diskotéce nebo plese. Je ve vas stale. Nelekejte se toho, Ze i toto ,,cviceni*
bude potiebovat casoprostor, aby si sedlo, aby se ve Vas zdomacnélo.

Nevim, co budete prozivat Vy, proto Vam ani nic slibovat nebudu. Mazu
pomoci s prvnimi krii¢ky a fici Vam, Ze miizete. Dovolit si to vSak musite
samy. Vim, ze kdyz uvolnim energii tance, krasy, sdileni, svétla a lasky,
potom i pfi velice jednoduchych pohybech citim vzrusivé mrazeni, teplo
v téle rozlévajici se az do koneckl prsti a je mi krasné. Kdyz se na mé
divate ve chvili, kdy toto probih4, a to s ohledem na posuny nékolika
poslednich mésict, pfipoustim, Ze to mozna jesté neni naplno.Vy vSak
vite, Ze je tam néco vic nez jen pohyb jako takovy... Mozna to
nedokézete postihnout slovy, ale vite, Ze to tam je.

Chépete, co to znamena ,, Ukaz svoji krasu?*“ To je naSe nové spolecné
dobrodruzstvi, cesta za poznanim, cesta za sebepiijetim. To je nase vnitini
sila.

Tak né¢jak mam tendenci spojovat az zaménovat slova krasa, laska,
energie svétla. Pokud se Vam v nékterych odstavceich bude chtit udélat to
samé, véite svému vedeni.
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VHLEDY a DOTEKY

Znate situaci, kdy Vam néco dojde, prectete si informaci, ktera se
Vias dotkne, n€kdo z Vaseho okoli placne néco, za co byste ho/ji pietrhly,
jenze vniting vite, ze ma pravdu, jez se Vas dotyka. Jiz samotné oznaceni
,»dotykd se Vas* naznaCuje otevienost spojenou s moznosti zranitelnosti.
Vnimame-li pocit ohrozeni, mnohdy vytdhneme obrannou reakci, nebo se
stahneme hluboko do sebe... Zvlastni nepohodIna situace. Co s ni?
Mozna se Vas dotklo 1 néco z toho, co zde bylo napsano, mozna jste se
v nékterych momentech hluboce zamyslely nebo tieba i rozplakaly. To
Vam znovu ukdzalo, Ze v sobé mate citliva, zranéna mista touzici byt
zahojena. V&fim, Ze uvédoménim si sebe samych se mnoho z téchto
citlivych mist miZze zharmonizovat. Tanec ma neuvétitelnou silu a i na
naSich spole¢nych hodinach se mnoho sdilenych trapeni rozpousti. Kazda
v sobé mame néjaké nezpracované zkusenosti, jeZ ndm nedovoluji Zit
naplno. Nékdy nad nimi mavneme rukou a nékdy se s nimi snazime néjak
vyrovnat. VSechny zptlisoby piinasejici ulevu jsou dobré.

Nedavno tat’ka ptinesl zajimavou knihu ,,Svét bez hranic®, je to
kniha popisujici havajsou techniku Ho ponopono. V této technice se vSe
Cisti a harmonizuje laskyplnymi mySlenkami, coz mi ptipada velice
puvabné, a i kdyby to ve findle nefungovalo na 100%, tak to podle mé
neuSkodi. V dodatku Vam o této knize a i o n¢kterych dalSich, jez mé
provazi a pomahaji mi se ,,vyladit®, jakmile se m¢ néco dotkne a vyhodi
z rovnovahy, napisi vice. Kazdopadn¢, mate-li n&jaky sviij oCistny
ritudlek, ktery Vam funguje, proved’te si ho, kdykoliv citite, ze se Vas
néco dotyka. Ja pouzivam, co madm v danou chvili k dispozici, n¢kdy
pomiize viné linouci se z aromalampy, koupel s motskou soli nebo
s jedlou sodou, nékdy si maluji, n€kdy tan¢im... né€kdy si jen tiSe feknu
pfani. A kdyZ mam chut’ a moznosti, klidné si ,,poziji* nékolik
harmonizatorti na jednou.

Kazdopadné si muzete pustit hudbu, fict v duchu, co Vas napadne, tifeba
néco ve stylu: ,, Energie svétla a lasky, prosim Vas, pomozte mi
prostfednictvim mého tance k nastoleni harmonie ve mné€ 1 v mém okoli.*
nebo: ,, Krdso, prosim T¢, napli pti tanci celé mé télo, dovol energii
volné proudit a harmonizovat v§e, co harmonii postrad4.“ nebo co Vas
samotné napadne.

ZAVEREM

Nemyslete si, fikala jsem si: ,,Chci to napsat, neni to pfili§ osobni,
chci to rozdat, tolik let mi trvalo, neZ jsem to pochopila, co kdyz tomu
Zeny neporozumi, co kdyz si feknou, Ze jsem fakt n¢jaka zvlastni? A co
kdyz to zase naopak opravdu piinese skokovy posun v celém nasem
tancovani a Zivotech jako takovych, co kdyZ nékteré Zeny budou piesné
chapat moje slova...“ a pak jsem napsala, co mi pfiSlo na mysl.
Pfipominam, Ze tato pfiru¢ka odrazi mou cestu a pro Vas miize byt
pouzitelna jen ¢aste¢né. Nicméné vzhledem k tomu, ze jsme se spolu
setkaly, je jista Sance, ze nékteré jeji ¢asti Vam budou pfipadat blizké a
mohou byt pouZzitelné.

Véftily jste mi a ja diky tomu uvétila sama sobg. VEfim Vam, vim,
ze krasu mate v sobé, a t€$im se, jak si ji spolu budeme ukazovat. A pak ji
tteba ukaZeme 1 ostatnim. Nebo ji ani nebudeme muset ukazovat, protoze

uz bude nepiehlédnutelna.

Mg¢jte se krasné. S laskou Karla

PS: Co bude dal ...

Budete-li mit chut’ se se mnou pod¢lit o své nazory, pocity,
prozitky a zkuSenosti, nevahejte mi napsat na adresu, pies niz spolu

komunikujeme, nebo na: karima.info@seznam.cz .

Vice informaci o studiu tance a hubnuti: www .karima.at

Pod¢kovani za korektury nalezi kamaradce Lence Hybnerové a tatkovi

O Wew O Wew

Karlu Ruzi¢kovi. Obalku tisténé verze navrhl Josef RuzZicka.

Poznamka:

Ptirucka ,,Ukaz svoji krasu“ je ur¢ena dospélym zenam, které¢ ve studiu Karima navstévuji kursy
orientalniho tance. Navody a myS$lenky v ni obsazené nejsou minény jako nahrada zadného druhu
1ékaiské péce.
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O nékterych knihach a inspirujicich prostredcich:

Kazdy mame svUj zdroj inspirace, nékdo pozoruje ptirodu,
nékdo sleduje televizi, nékdo Cerpa ze svého aktivniho spolecenského
Zivota, nékdo navstévuje seminare, nékdo Cte ... J& déldm od vSeho
trochu, avsak v knihach mnohdy nachazim odpovédi na otazky, které
mi Zivot prinasi.

Kdesi jsem cetla, ze knihy, jez jsou ,osvicené", nam pomahaji
vyladovat se do harmonictéjsich vibraci. Nevim, jsou-li knihy, jez
mam rada, zrovna osvicené, nicméné se k nim ¢as od ¢asu vracim.
Tfeba mezi nimi také najdete néjakou, ktera Vam bude mit co Fict.
Bylo tézké vybrat ze stovek mé obklopujicich knih ty nejzajimavéjsi, a
tak jsem se rozepsala pouze o téch, jez jsou mi nejblizsi.

Vzdy je dobré knihy, nékym Vam doporucené v knihkupectvi
vzit do ruky, prolistovat je a ovéfit si, jsou-li pro Vas ctivé. Pokud
Vam ,nevoni*, nechte je v obchodé. Co se libi mné, nemusi sednout
vam.

DVD the Secret — Tajemstvi (je i knizni verze, nicméné DVD mi
prijde plsobivé&jsi) Krasna prace, ukazujici silu nasich myé&lenek,
dileZitost zamé&reni své pozornosti na véci, které si do Zivota chceme
pritdhnout... Jde o DVD zachycujici podstatu pFistupd k Zivotu mnoha
zajimavych lidi, napt. : metafyzik{, 1ékaFl, psychologl, podnikateld,
poradcl pro osobni vztahy, feng shuei, finance...

Cty¥i dohody - don. Miguel Ruiz (Pragma)

Prakticky velice pouzitelna kniha usnadnujici nase souziti s okolim.
Kromé jiného pomaha uvédomit si rozdil mezi realitou a nasimi
domnénkami, ¢imz nas zbavuje nerealistickych ocekavani.

Moc pFitomného okamziku - Eckhar Tolle (Pracovni kniha) mam
doma i klasickou knihu tohoto nazvu, ale k té se nevracim (Pragma)
Bajecny privodce Zivotem ted a tady. Nadherné popisuje, jak vyuzit
minulost, jak vnimat budoucnost a hlavné jak uzivat pfitomného
okamziku.

vvs

Dr. Wayne W. Dyer - Uvidite to, az tomu uvérite (Pragma)
Kniha pojednava o jednoté, o nendhodnych nahodach, o principu
hojnosti, o svobodé, jiz mdZeme proZivat diky nepfipoutanosti

k vécem, lidem, duleZitosti ...

Mam ji pres 10 let a stale se k ni rada vracim.

Svét bez hranic - Joe Vitale a Ihaleakala Hew Len
(www.cintamani.cz)

Tuto knihu mam kratce, presto vérim v hodnotu jejiho poselstvi.
Popisuje pfibéh psychologa, jenz IéCil v psychiatrické |éCebné trestné
stihanych pomoci havajské metody. Ta spociva v harmonizaci sebe a
svého okoli skrze pfijeti vlastni zodpovédnosti za vSe, co se kolem nas
odehrava, a nasledné &isténim energii lasky. MUze to znit aZ blaznivé
a zjednodusené, nicméné pokud by se pfiddnim drobného odistujiciho
zaklinadla ,Miluji té" véci kolem nas zlepSovaly, pro¢ ne. Nic to nestoji
a co kdyz na tom néco je? Nemyslim, Ze by se tato metoda méla brat
jako nahrada profesionality, spi$ ji vnimam jako zajimavy doplnék
béZzného zivota.

Osobni sila skrze uvédoméni — Sanaya Roman (nakl. Stastni lidé)
O uvédomeéni si sebe samych. O energiich kolem nas.

ovliviiovani reality — Vadim Zeland (Eugenika) toto je naro¢néjsi
Cteni. Mam oblibené dily 1, 2 a 5. V podstaté tyto knihy ukazuji
existenci tzv. prostoru variant, ve kterém se nachazi mnoho moznosti,
jak se mUZe projevovat nas$ Zivot. Prvni dil vysvétluje zakon
rovnovahy a pro¢ nam obcas zivot zamicha karty, pokud ho narusime.
Vysvétluje princip transurfingu. Druhy dil navazuje a ukazuje, jak
dosahnout sladéni citu a rozumu a jak si vybirat ty své véci. Paty dil je
prakticky. I ve vSech dalsich je néco podnétného, ale pro zacatek
mUZete nehlédnout do nékterého z té&chto 3.

Deepak Chopra - Sedm duchovnich zakon@ Gspéchu (Pragma)
drobna knizka, nad jejiz komplexnosti vZdy znovu a znovu zasnu.
Rada se k ni vracim i po prectenich jinych dél a vzdy mam pocit, ze
takovyhle ,vybér® mohl udélat jen opravdu vyjimecny clovék, protoze
se v ni schazi mnoho poznani.

Mapy extaze - Gabriela Roth (Radost) zajimava kniha, v niz
autorka popisuje svij Zivot s tancem z pohledu tane&ni terapeutky.
Pracuje mimo jiné s tancem, strachem, hnévem, smutkem, radosti a
souciténim.

KI v kazdodennim Zivoté aneb zakladni principy jednoty ducha
a téla- Koci Tohei (Votobia) Kniha jednoho z pfednich uciteld Aikida,
v niz je kromé jinych zivotnich mouder krasné popsan vztah ucitele a
Zaka.
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Z NASICH STEN VE STUDIU:

UKAZ SVOJI KRASU

ENERGIE, POHYB, VIBRACE, DECH, KRASA a ZIVOT
v kazdé bunce.

Krasa je v mé prirozenosti, nemusim délat nic
vyjimecného. Jen uvérit ze je, ukazat ji, citit ji, prozit ji ...

JSEM KRASNA.
Krasa je v mé jedinecnosti.

Kde je krasa, tam je laska, kde je laska, tam je
harmonie...

Podporuji se svou pozornosti. PRIJIMAM SE.

TANEC jsem JA.
KRASA jsem JA.

KRASA a zivot jsou v kazdé mé ¢asti.
PRIJIMAM POZORNOST od sebe i ostatnich.
VERIM SOBE, OSTATNIM, svétu, lasce.
UKAZUJ SVOJI KRASU - narovnej se, uvédom si, ¢im
tancis a co chces rict, stfidej napéti a uvolnéni, pouzij
vyraz odpovidajici tomu, ze ukazujes svoji krasu, vénuj

pozornost sobé i publiku, bud’ sama sebou, bud plné
pritomna ...

NEMUSIM VSEMU HNED ROZUMET.
UKAZ SVOJI KRASU



