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Toto téma jsem si zvolila z toho divodu, Ze se Casto setkavam s nedostate¢nym pochopenim
orientalnich bfi$nich tancti. Domnivam se, Ze by lidé méli védet o tom, co to vlastné orientalni
tanec je, odkud pochazi, a ptedevsim o jeho pozitivnich vlivech na lidsky organismus. Ve svém
projektu bych chtéla predstavit orientalni tanec, misto odkud pochazi, koteny jeho vzniku, jeho
smysl a zdravotni dopady. Projekt jsem zpracovala na zaklad¢ svych vlastnich védomosti a po-
znatkdl, které jsem nasledn€ zkonzultovala s riiznymi tanec¢niky, 1ékatkou a se svymi tane¢nimi

lektory.
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I chose this topic because of insufficient understanding of the people about the belly dance. |
think people should know about what belly dance really is, where it comes from, and about all
its positive effects on the human organism. In my project | would like to introduce oriental
dance, the place where it comes from, the roots of its origin, its meaning and health implica-
tions. 1 worked on my project from my own knowledge and experiences, about which | conse-

guently discussed with many dancers, doctor, and with my dance instructors.
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UvoD

V soucasné dobé mnoho lidi trpi fadou zdravotnich problémd, jako napiiklad
zablokovani patete, ztuhla zada, zkracené svaly na nohou, kiece. Z velké ¢asti je to zpl-
sobené zivotnim stylem, ktery vedeme. Pfedev§im sedavym zpusobem zivota, nedostat-
kem pohybu, rozvojem komunikac¢nich siti na pocitaci, kde fada lidi travi vétSinu svého
Casu. Nasledkem toho vznika zablokovani krénich zadovych svalii a jejich nasledné
ochabnuti. To nam vadi v béZzném zivoté. Pocitujeme bolesti, omezenost pohybu. To
vSe ma vliv na nasi psychiku. Pokud je néco $patné s fyzickym télem, projevi se to za-
roven na psychice. A pokud nejsme psychicky v potadku, tak se to pravdépodobné pro-
jevi i fyzickymi bolestmi, tinavou, spankovym deficitem a onemocnénim. Proto je veli-
ce dulezité nezapominat na pravidelné cviceni, protahovani téla a relaxaci. Tak se vy-
hneme zbyte¢nym trablim, a budeme se citit dobie jak po fyzické strance, tak po psy-

chické.

Tanci se vénuji cely zivot. V détstvi jsem tancila balet, v sou¢asné dob€ tancim
Spanélské flamenco, latinsko-americké tance, fecké kruhové tance, indicky bollywood a
Jiz ¢tvrtym rokem se vénuji bfiSnimu tanci. VE&fim, Ze kazdy tanec vyrazné pomaha
zlepsit zdravotni stav, jelikoZ se jednd o nenasilny, ptfirozeny pohyb, pii kterém dochézi
K protazeni vSech svald. Tanec je prostiednikem mezi vnéj$im svétem a nasi mysli, po-
moci kter¢ho vyjadiujeme nase emoce, momentélni ndladu a povahu. Bfisni tanec mi ze
vSech tancli vyhovuje nejlépe. V tomto tanci jste sama svym vidcem. Jakmile skvéle
ovladnete jednotlivé pohybové prvky, mizete sama zacit skladat choreografie. Jako
kazdy tanec ma i bfiSni tanec sva urcitd pravidla. Hudba, na kterou se tanc¢i, ma svij
piibéh. Nejprve je tteba pochopit, co urcita hudba vyjadiuje, jakého je naladéni, popti-
padé o Cem zpévak zpiva. Dale je tfeba rozliSit arabské hudebni a tanec¢ni rytmy. Na
kazdy rytmus se hodi patficny tanecni prvek. A tak muzeme zacit skladat choreografii

tak, aby davala smysl.

M¢ osobné btisni tanec pomohl zbavit se pravidelnych problémt s pateti a bo-
lestmi spodni ¢asti zad. Nepomohl mi jen zdravotné, ale 1 po estetické strance. Naucila
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jsem se premyslet o kazdém kroku a chodit vzptimené, jelikoz v orientdlnim bfiSnim
tanci je velice dulezité umét spravné chodit, udrzet rovnovéhu a spravné si rozvrhnout
taneCni terén. BfiSni tanec je také vybornym zdrojem relaxace zaroven spojené

s celkovym protazenim téla. Diky bfisSnimu tanci se naucite ovladat své tclo.

Mym cilem je predstavit orientalni bfiSni tanec a pomoci priazkumu potvrdit sviij

usudek o jeho zdravotnich dopadech na lidsky organismus.



1 PREDSTAVENI BRISNIHO TANCE

Bfisni neboli orientalni tanec Ci arabsky Raks Sharqi je tancem vychodu. Spous-
ta lidi se vSak myln¢ domniva, Ze je to tanec indicky. V dnesni dob¢ je velmi rozsifen
vSude ve svété a tési se velké popularité. Jde o tanec, kde Zena pfedstavuje svou Zen-
skost, smyslnost, krasu, inteligenci a pfedev$im svou osobnost, bez ohledu na vék ¢i
postavu. Existuje mnoho druhti bfisniho tance. Ty se od sebe 1isi piedev§im hudbou,
jednotlivymi pohyby a tanecnimi kostymy (viz. podkapitola “Soucasné druhy biiSniho
tance*). Kazdy druh bfisniho tance vyjadifuje mentalitu a kulturu daného mista, kde
vznikl. Tanec je slozen z nékolika zakladnich p6z a figur, které jsou za sebou plynné

sefazeny tak, aby davaly smysl.

Tanec doprovazi typicka arabska hudba. Lze tancit za doprovodu celého orchest-
ru, arabského bubnu, ¢i za zvuku tamburiny. V soucasné dob& hodné tanecnikil voli
hudbu na CD, ale stejné nema takovy efekt, jako hudba ziva. Mezi instrumenty vyskytu-
jici se v orchestru jsou nejcastéjsi housle, kantin (arabska loutna), akordeon, klavesové

nastroje, rizné druhy arabskych bubntl, poptipadé€ zpeévak ¢i zpévacka.

Obrazek 1.: Arabsky buben darbuka



1.1 HISTORIE

Samotna historie bifiSnich tanct saha az do prvopocatku lidstva, kdy Zzeny témito
pohyby vyjadiovali svou Zenskost a plodnost a pfipravovali se na porod. AvSak bfisni
tanec v podobé¢, v jaké ho zname nyni, se zacal formovat az v Egypté okolu roku 1950,
kdy vznikala kinematografie. Muzim bylo odepteno divat se na zenu, jak tanéi. Bfisni

neboli orientalni tanec se v té dobé rozdélil na :

1. Ritualni a tranzovni (napf. porodni tanec, Zaar-zensky tanec, Dervis-

muzsky tanec)

2. Folklorni (pravdépodobné vznikly z ritudlnich, podoba tancti velmi za-

visla na mife vlivu nabozenstvi danych zemi)

3. Kabaretni styly (nejmladsi styl, se vznikem kinematografie)

1.2 SOUCASNE DRUHY BRISNIHO TANCE

V soucasné dobé¢ existuje n€kolik druhti bfisniho tance. Jednotlivé styly se od
sebe li§i hudbou, tane¢nimi prvky, mistem vzniku, kostymem a celkovym provedenim.
Tento tanec je neustale ve vyvoji, do tradi¢niho bfisniho tance so dostavaji prvky jinych
tanct, napiiklad baletu, hip hopu, latinsko-amerického tance apod. Vznikaji tance
s rekvizitami jako napiiklad tanec se zavojem, tanec se svicnem ,,Samadanem®, tanec se
Savli, s kiidly Isis, atd. Tanec s rekvizitami je oblibeny spiSe v evropskych zemich a

Americe, vyuZivaji se rekvizity jak tradi¢ni (Samadan), tak nové.
Zde je strucny piehled styla orientalni bfiSniho tance:
Raks Sharqi

Pochazi z Egypta, je tancen na specialni hudbu a ma sva pravidla. Tanci se vzdy sélove.
Hudba je velmi rozmanitd a ¢lenita, Casto se méni rytmy 1 ndlada. Tanecnice se snazi co
nejpiesnéji hudbu svym tancem vyjadfit. Velmi Casto je tan¢en na Zivou hudbu, nejlépe

za doprovodu celého orchestru. V orientdlnich zemich miZe jedna skladba trvat az 30



minut. Raks Sharqi je také nazyvan jako kabaretni styl. Kostym byva velmi zdobeny a
napadity.

Obrazek 2.: Tanecnice Sahar v kostymu na Raks Sharqi



Drum solo

Drum solo je souc¢asti Raks Shargi, nékdy byva i jako samostatny styl. Buben jako na-
stroj ma solo. Tanéi se samostatné i ve skupinach. VéEtSinou se tanéi jako vyvrcholeni

Raks Shargi. Kostym byva stejny jako na Raks Shargi.

Obrazek 3.: Tane¢nice Ema v kostymu na Drum solo ¢i Raks Sharqi
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Saidi

Pojmenovani vzniklo ze stejnojmenného ndzvu oblasti jizniho Egypta v okoli Luxoru,
odkud také pochazi. Saidi je puvodné muzsky tanec. Vyjadfuje muznost a silu, muzi
pouzivaji velké bambusové hole, zeny slabsi zdobené hillky. Tanci se obvykle ve skupi-
né ¢i ve dvojici. Saidi ma specialni velmi zemity rytmus, kostymy jsou podobné oby-
¢ejnému obleCeni jménem galabeja. Saidi je v Egypté nejoblibenéjsim tancem, z jeho

rytmu vychazi spousta modernich skladeb.

Obrazek 4.: Muz a Zena tancici Saidi

Obrazek 5.: Skupina Sahar v kostymech na Saidi
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Khaleegy

Folklorni tanec zemi Perského zalivu. Zeny a muzi tanéi zvlast. Zeny pouzivaji jako
kostym dlouhé thoby. Typické pro Khaleegy jsou pohyby hlavy a vlasi. Tento tanec je

tancen na dvouctvrtovy houpavy rytmus, vzdy ve skuping.

Obrazek 6.: Tanecnice v kostymu na Khaleegy zvaném thoba

Fusion a tribal

Mew o7

Jedna se o novy styl bfisniho tance v Evropé a Americe. Vyuziva tradi¢ni prvky bfisni-

ho tance a mich4 je s dal§imi styly.

Tanec s rekvizitami

Vyuziva tradi¢ni, nebo 1 noveé vzniklé rekvizity a zafazuje je do orientalniho tance. Me-
z1 tyto rekvizity se fadi jiz zminény zavoj €1 vice zavoju, kiidla bohyné¢ Isis, svicen ,,Sa-

madan®, Savle, svicky, ¢inelky, hedvabné véjiie, apod.
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Obrazek 7.: Kridla Isis

Obrazek 8.: Tanec se dvéma zavoji
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Obrazek 9.: Tane¢ni skupina Sahar, vprostied lze vidét Samadan

adalsi...
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2 BRISNI TANEC V SOUCASNOSTI

Orientalni tanec je v soucasné dob¢ rozsiten vSude ve svété. Je velmi popularni a
ma velké mnozstvi ptiznivcl. Velké tanecni Skoly potadaji festivaly. Jejich soucasti
jsou také workshopy a seminéafe. Tanec se rozsifil také diky internetu, kde je v soucasné
dobé ke shlédnuti mnoho videi a zdznamu z festivalli, vystoupeni, ukdzky techniky
apod. I ptes velkou popularizaci stale ziistdva centrem biiSniho tance Egypt, kam se
jezdi tanecnici z celého svéta dal vzdélavat a nacerpat nejen zkuSenosti nové, ale i napo-

jeni na tradi¢ni provedeni.

2.1 SVETOVI TANECNICI
Mezi lety 1960-1980 to byla legendarni Soheir Zaki, podle niz je pojmenovan

tzv. Zaki krok, Fifi Abdou, a dal§i. Mezi svétové, profesiondlni taneCnice a tane¢niky
soucasnosti patfi naptiklad Dina, Randa Kamel, Soraya, Tito Seif, Ragia Hassan
(Egypt), Jillina (USA), Aziza (Canada), Saida (Argentina), Horacio Cifuentes (Berlin).

Tito tanecnici poradaji festivaly, kurzy a workshopy na mnoha mistech ve svéte.

Obrazek 10.: Tito Seif
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Obrazek 11.: Tanecnice Saida

Obrazek 12.: Saida vystupujici na zivou hudbou
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3 BRISNI TANEC A ZDRAVI

Jiz v ivodu jsem se ¢astecn¢ zminila o tom, jaky mé orientdlni tanec pozitivni
dopad na c¢loveéka. Odstranuje psychické 1 fyzické bloky, dochazi k prokrveni celého
téla, protahnuti vSech svalli, poméaha zmirnit menstruacni bolesti a posiluje panevni dno.
Slouzi také jako rehabilitace po trazech a operacich. Existuji i kurzy pro téhotné Zeny,
kde jim nasledn¢ uleh¢uje porod a zmiriiuje porodni bolesti. Také je jiz nespocet piipa-

du, kdy bfisni tanec pomohl Zenam otéhotnét, ackoliv se jim to dlouhé roky nedafilo.

Tato tvrzeni jsem chtéla dokazat pomoci prizkumu, o kterém se dozvite vice

v kapitole ,,Prizkum®.

3.1 JEDNOTLIVE PRVKY

Kazdy provedeny tane¢ni pohyb zapojuje rizné ¢asti téla. Spojenim vsech téchto
prvki vznika dokonalé protazeni, pficemz se zapojuji vSechny svaly. Je nutno dodrzet
zakladni postaveni t¢la, respektive mit podsazenou panev, tim se vyhneme zdravotnim

problémum s patefi, rovna zada, pokréena kolena, vytazeny hrudnik.
Nejznamé;jsi zakladni prvky jsou:
e Shimmy (tfasavy pohyb spodni ¢asti téla, zpisobeny rychlym pohybem kolen)

e Osmicka panvi (V zdkladnim postaveni panev obkresluje jakoby lezatou osmic-
ku)

e Plynulé pohyby pazemi (tzv. Hadi ruce, jde o koordinovany pohyb pazemi, kte-
ry se pienasi do celych rukou a diky prendSeni energie az do konecku prstl tvori

dojem pohybu hada)

e Dirazy boky, hrudnikem, apod. (diraz bokem smérem doll je nazyvan drop

z anglického slova ,,drop“=smérem doli1)
e  KrouZky hrudnikem, panvi
e VInky bitichem (tento pohyb zpeviiuje biidni a zadové svaly, posiluje panevni

dno, pomaha proti menstrua¢nim bolestem)
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e Pro zacateCniky jsou vSechny tyto pohyby velice tézké a slozité. Urcitou dobu

trva, nez se taneénice patfi¢né rozhybe a télo si na tyto pohyby zvykne.
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3.2 LEKARSKY POSUDEK

Mudpr. Petra Petrovska

Z psychosomatického, celostniho pojeti vyplyva, ze télo (,,soma* znamena recky ,, hrob*,
tedy ,,to, co dusi umrtvuje ) a duse (Fecky ,,psyché*) je jedna jednotka. Déje-li se tedy néco
v dusi, projevuje se to v téle a naopak. Pracujeme-li s télem, odrdzi se to v nasi dusi. Dusi
nelze od zZivého téla oddelit. Duse je Zivot Zivouciho téla; je jeho funkci. Mame-Ii néjaky
psychicky blok, projevi se v nasem téle — jakoby zatuhneme, zamrzneme (zkuste si to pred-
stavit, co se s nami déje, kdyz se lekneme), prestaneme volné dychat a dychame jen povr-
chove, stdle jsme v jakémsi napéti, nebo miizeme pocitovat rizné bolesti — zad, kloubu, hia-
vy, unavu, neklid, nespavost, pripadné onemocnime. Pojem psychosomatika zahrnuje celého
cloveka. Albert Pesso, vyznamna osobnost ve svetové psychologii (puvodné tanecnik a ta-
necni choreograf) si v§iml, Ze tanecnici, kteri neciti své emoce, je neumi télem a tancem vy-
jadrit. Rozvijime-li pohybem své télo, rozvijime i svou dusi. Brisni tanec je v nasi kulture
stale vnimany jako show, predstaveni, zabava. Ale jak to ve skutecnosti je? Piuvodné brisni
tanec vznikl jako jakési ,,cviceni” pro Zeny, které se chystaly k porodu nebo uz u nich porod
probihal. Byly to viastné cviky, které zenam ulevovaly od bolesti a pomahaly uvoliiovat a
otvirat porodni cesty, tak aby porod mohl probihat klidné a plynule. Teprve pozdéji se z
brisniho tance stala jakadsi prehlidka krasného Zenstvi. Zena, kterd umi uvolnéné, ladné a
kreativné zachazet se svym télem — provadet jednotlivé prvky brisniho tance, piisobi atrak-
tivné, charismaticky, magicky, pritazlive, eroticky. Proto se — bohuzel — bfisni tanec dostal
do povédomi mnoha lidi jako jakési vybizivé, provokativni a svadivé chovani brisnich ta-
necnic. Co nam, Zenam, skutecné brisni tanec prinasi? Co zpusobuje, Ze je brisni tanecnice
pritazliva? Jaké je to fluidum, které ma kolem sebe a které §iri? Kterym miize pritahovat az
drazdit, nékteré odpuzovat a jiné zas vést k obdivu? Je z ni citit osobnost — jakdsi vnitini vi-
ra v sebe sama, sebediivera, hrdost a pevnost, magicka sila, hluboka moudrost, noblesni dr-
zeni téla a radost z pohybu. V brisnim tanci se pracuje s horni a dolni polovinou téla. Pohy-
by, které vychdzeji z hrudniku a panve jsou provadeény jednak izolované, jednak jsou spolu

rizné propojovany.

V psychoterapiich, kde se pracuje s télem, at je to bioenergetika, biosyntéza, Pesso-Boyden
System Psychomotor (PBSP), rolfing, Satiroterapie nebo tanecni terapie, se mluvi o blocich
(hlavovém, krénim, brisnim, panevnim atd.), s nimiz se pracuje z diivodii jejich uvoliovani.
Vezmeme-li v uvahu, ze pri brisnim tanci se izolované pracuje s hrudni ¢i panevni partii na-
Seho téla, nutné se s temito partiemi pracuje tak, aby se uvoliiovaly. Aby se tedy uvoliovaly
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i pripadné bloky. Pojdme se nejdrive podivat, jak se miize hrudni ¢i panevni blok projevo-

vat.

Hrudni blok se projevuje jakymsi rigidné vznesenym drZeni téla, nepristupnosti, chladem,
klidem, tvrdosijnosti, povznesenym az pysnym postojem (pri vsSi ucté — predstavte si vzpri-
meny postoj distojnika ¢i aristokrata). Takovy clovek piisobi prisné, uzkostné, odtazite,
upjate, tvrde, nepristupné, prestoze ma uvniti- sebe srdceryvné touhy, emoce, které neumi
dat najevo. Neumi projevit lasku. Ma tedy tyto emoce zablokované. Hrud' je mistem ctvrté

Cakry.

Hrudni blok se miize projevit Fadou nemoci — nejriznéjsimi plicnimi onemocnénimi, astma-
tem (asthma bronchiale), nemocemi srdce vcetné infarktu myokardu, vysokym tlakem, one-
mocnénim jicnu, syndromem ,zamrzlého ramene, zanétlivymi problémy obratli hrudni pa-

teie Ci nejriiznejsimi nemocemi prsni zlazy.

Padnevni neboli brisni blok se projevuje zvyraznénym propnutim bederni partie zad neboli
lordozou, povolenym nebo naopak stazenym brichem, prilis Sirokymi boky, asymetrii patere,
prosakem kiize v oblasti prechodu bederni a kiizové oblasti patere, tzv. pomerancovou kiizi,
asymetrii kiizovo-kycelnich bodii, tukovymi polstari, prilisnou Stihlosti ¢i tloustkou, zvldstni
asymetrii astenického hrudniku a obézni dolni poloviny téla. Panev je sidlem prvni a druhé
Cakry. Sidlem agrese, sexudlni, bazadlni energie. Lidé s timto blokem maji jakysi pedanticky,
puritansky, upjaty, kysely nebo az prilis uslechtily vyraz. Vznika tehdy, nemiiZe-li nase pri-
marni energie v détském véku prirozené proudit, nemiize-1li byt naSe energie prirozené uvol-
novana v podobé agrese. To, co pak neni emocné prirozenée vyjadrovano, je uzkost, zurivost,

radost, rozkos, slast, vztek apod.

Télesné se muze tento blok u Zen projevit nejriiznéjsimi gynekologickymi, mocovymi, sexu-
alnimi ¢i strevnimi obtizemi, bolestmi obratlii, gynekologickymi vytoky, bolestivou ¢i nepra-
videlnou menstruaci, zanety vajecnikii, cystami, problémy s otéhotnénim ¢i sterilitou, zanéty
délohy, obracenou polohou délohy, obtiznymi porody, frigiditou, problémy s orgasmem, pO-
ruchami erekce, vaginismem, celoZivotni chronickou neuspokojitelnosti, problémy s vyluco-
vanim, zanéty mocového méchyre, ledvin a mocovych cest, ndchylnosti k mocovym kamén-
kiim, povolenym svalstvem v malé panvi (samovolné uniky moce), zanéty tenkého a tlustého
streva, chronickou zdcpou, nebo naopak takzvanym ,rychlym stievem‘, hemeroidy, bolestmi

v krizi, castymi ustrely (lumbdgo) apod.
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Na brisni tanec se miizeme divat jako na urcity druh tanecni terapie, ktera intenzivné pracu-
je s hrudni a panevni partii naseho téla. Jakmile se zacne jedna cast naseho téla menit k
lepsimu, ma to blahodarny vliv i na ostatni partie. Vede to k nasi celkové harmonizaci. Blo-
ky se uvolnuji, coz ma soucasnée blahodarné ucinky na psychiku a cely organismus. Po té-
lesne strance se navozuji zdravéjsi poméry v nasem téle, 1éci se télesné potize a bolesti. Mii-
Zeme tak predchazet nejriznejsim fyzickym problémiim a nemocem. Z emocniho hlediska
nam tanec pomaha vice citit, prozivat, uvédomovat si své pocity a emoce a rozvijet je v
ramci své jedinecnosti. Citime se svobodnéjsi a volnéjsi ve vyjadiovani toho, co citime a
prozivame. Nebojime se a nestydime vyjadrovat lasku ale téz emoce jako je strach, uzkost,
vztek, zlost. Tak se dokonaleji propojujeme se svou podstatou, se svou dusi a vice se stava-
me sami sebou. Soucasné to v nds vzbuzuje respekt, victu a lasku k sobé samému. Ci spise k
sobé samym a ke svému jedinecnému a krasnému Zenstvi. Emocné vice prozivime jak je

krasné byt Zenou a jsme si vice védomy své hodnoty.

Meé osobni zkusenosti

Na kurs brisniho tance pro zacatecniky jsem se prihlasila pred piil rokem. Mym motivem
byla zvédavost, v cem kurs viastné spociva, a zda jsem ja sama dost ohebnd a miizu se jesté
néco takoveho naucit. Moje zazitky z prvni hodiny byly — nechci prehanet, ale jinak to nelze
vyjadrit — ohromujici, Sokujici. Nedovedla jsem si ani ve snu predstavit, Ze se mi stane to, co
se stalo. Za prvé se mi libilo prostiedi — nové tanecni studio, ateliérova okna, plno svétla a
prostoru. Za druhé uz zacatek hodiny mé prekvapil. Myslela jsem si, Ze se hned budeme ,vr-
tet’, ale ouha! My jsme se protahovaly, rozcvicovaly a ucily se vnimat své télo. Uz to mé
hodné bolelo a tak jsem si uvédomovala, jak zatuhlé mam svaly. Postupné jsme se sezndmily
s jednotlivymi izolacemi s podrobnym vysvetlenim, jak se provadéji, a co v nas dotycny po-
hyb uvolni. Diiraz byl kladem na dech, presny postoj a provedeni. Nic nedélat silou, ale
koncentrovat se na své télo a ucit se je vnimat a respektovat. A pak, jakoby kricek po kriic-
ku, pomalinku se snazit je uvoliiovat a zkouset znovu a znovu jednotlivé pohyby. Na vsechno
bylo dost c¢asu a byly jsme vedeny k presnosti provedeni citlivé, avsak bez naroku na doko-
nalost. Byla v tom pritom hravost a radost z pohybu. A najednou se pomalinku zacalo s
mym télem néco dit. Sama ze sebe prekvapend jsem zacala pozorovat, ze se mi zacinaji hyb-
at casti téla zpusobem, jakym jsem je dosud nerozhybala, a ¢im dal volnéji. To bylo opravdu
prekvapeni! A k tomu se zacaly ozyvat zvlasini zvuky — lupani a praskani. To je muj kiiz a
panev! Vitbec jsem netusila, Ze jsou zatuhlé! VZdyt sportuji a cvicim a snazim se udrzovat.

Asi viak ziejmé ne tim zdravym zpiisobem... Cim ddl vice jsem citila, jakou proZivam radost
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z tohoto objevu — sama ze sebe, ze svého téla. Vzdyt ono to opravdu slo a bylo mi potéSenim
se na sebe divat do zrcadla (!) a sledovat se. Citila jsem, jak jsem na sebe pysna, jak mi dela
dobre délat rotacni pohyby v hrudni partii a jak v sobé zacinam prozivat, jak je to fajn byt
Zenou a tohle si dovolit. Cim dal vice ve mné tento pocit silil. Hluboce jsem zacala proZivat
sve zenstvi a vic a vic vypinat svou hrud. Na zacatku hodiny jsem byla cela stazend, unave-
na a po celodenni praci a shonu trochu vystresovand. Na konci jsem odchazela uvolnéna a
rozradostnénd sama ze sebe, co nového jsem objevila a prozila. Po této zkuSenosti se jako
Zena a jako lékarka divam na brisni tanec jako na uzitecny a duleZity zpisob, jak v sobé
procitit Zenské telo a Zenstvi vitbec. Myslim si, Ze by se mu mély vénovat Zeny vsech véko-
vych kategorii uz od détskych let. Zvlast' v dnesni dobe, ktera je tolik zameérend na vykon a
Zenstvi prilis nepreje.

Pievzato od Eglal (www.eglal.cz)
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4 PRUZKUM

1. Stanoveni vyzkumného problému:
e Cilem prizkumu je obh4jit pravdivost mého tvrzeni.
2. Informaéni pfiprava vyzkumu:

e Nejprve jsem si nastudovala odbornou literaturu. Zjistila jsem, Ze mé osobni

zkuSenosti se shoduji se zkusenostmi popsané v odborné literature.

e Projekt jsem zkonzultovala s profesionalnimi tane¢niky, choreografy a lekto-

ry, jak z Ceské Republiky, tak ze zahraniéi.

e Sjednala jsem si pohovor s ortopedem a dal$imi odborniky, se kterymi jsem

projednala fyziologickou ¢ést projektu.
e Ptipravila jsem anketu jako formu prizkumu.
3. Pfiprava vyzkumnych metod

e Pro taneCnice jsem zpracovala jednoduchou anketu, kterd se skladala ze 3

otazek:
a. Jak dlouho se vénujete bfiSnimu tanci?

b. Pomohl Vam zdravotné? Pokud ano, napiste v ¢em. Napiste i pokud Vam

nepomohl.
c. Doporucila byste tento tanec ostatnim?
4. Sbér a zpracovani udaji

e Anketu jsem rozeslala v elektronické podobé vsem lidem tancici orien-
talni tanec, co znam, taktéz jsem anketu rozdala v ti§téné podobé¢ na kur-
zech briSniho tance v Hradci Kralové, v Nachodé, v Praze a v Novém
Mesté¢ nad Metuji. Anketu jsem také v anglictiné poslala e-mailem
Ashrafovi Hassanovi, egyptskému tanecnikovi a lektorovi, aby ji rozdal

na svych kurzech v Kahife, a obratem mi odeslal reakci tanec¢nic.
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5)Interpretace tidaji

e VSechny odpovédi tanecnic a tanecnikll jsem shromézdila, nastudovala, a

roztiidila podle toho, jak dlouho bfi$ni tanec tanci.

Obrazek 13 Anketa v anglickém jazyce

Obrazek 14 Anketa ve Spanélském jazyce
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5 SHRNUTI

Bylo dotdzano celkem 102 respondentti, z toho 61 ¢eské narodnosti, 24 Egyptant, 12

Francouzu a 5 Némcu.

RESPONDENTI

m Cedi
W Egyptané
M Francouzi

M Némci

Graf znazornuje nejvice zastoupené narodnosti respondentii.

Po shromazdéni a néasledném vypracovani materialii jsem dospé€la k témto vysledktim,

které jsem rozd¢lila dle toho, jak dlouho dotazani tanci.

A. 1-3 roky

Taneénice, které se vénuji bfiSnimu tanci zhruba jeden az tfi roky mohou na
svém téle pozorovat vyrazné zmény. Napiiklad formovani postavy, posileni
bfisniho svalstva, lepsi drZeni téla, koordinaci pohybt. Bfis$ni tanec jim vyrazné
pomaha odbouravat stres a znovuobjevit své Zenstvi. Také prob&hla vyrazna
zména ve stylu oblékani. Zeny se piestavaji stydét za své t&lo, jsou s nim spoko-

jeny, zduraziuji své klady.

Tento druh tance by doporucili vSem Zenam jakéhokoliv veku.
25



3-6 let

U tanecnic, vénujici se bfiSnimu tanci tii az Sest let je vyrazny posun v posileni
posturalniho svalstva, odeznéni pourazovych a pooperac¢nich problémt, formo-
vani postavy, posileni pAnevniho dna a svali na bocich, viditelna jemna motori-
ka a ladnost rukou, koordinace pohybi, vyrazné zmirnéni menstruacnich bolesti.
Muzeme pozorovat mnoho piipadu, kdy Zeny otéhotnély po nékolikaletém, mar-
ném snazeni. V1iv na psychiku je pfimo blahodarny, zeny se umi radovat samy
ze sebe a ze svych pokroki, lehce se vyrovnavaji se stresem a t€zkymi chvilemi,
vyrazné se zlepsila nespavost. Zeny uz védi, jak spravné relaxovat. PIng si uvé-
domuji své Zenstvi a smyslnost, své prednosti. Tvrdi, ze jsou §t'astné byt zenou.
Zacinaji se zajimat o kulturu, ze které tanec pochazi, zkouseji rizné druhy biis-

niho tance.
Tanec by doporucili vS§em zenam.
. 6 avice let

T¢lo je zpevnéné a pruzné. Tanecnice se lehce vyhybaji onemocnénim. Prevlada
V nich pocit zdravi a §tésti, maji dobry metabolismus a rychlé spalovani tukd, u
mnoha tane¢nic zmizel dlouholety problém s akné. Dale usnadnéni porodu a
zmirnéni porodnich bolesti. Jiz pln¢€ ovladaji vSechny druhy bfisniho tance, vét-
Sina se u¢i hrat na orientalni hudebni nastroje, aby lépe porozuméli hudbég, na
kterou tan¢i. Tanec jiZ neni pouze aktivita, ale Zivotni styl. Tanec jiz vétSinou
sami vyucuji.

Tuto aktivitu by doporucili vSem zenam i muzim bez ohledu na vék, vahu a typ

osobnosti.
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M Pozitivni

Neutralni

Negativni

X
[0]
2

Egyptané Francouzi Némci

Graf znazornuje nazor respondentii na orientdlni tanec dle jednotlivych narod-
nosti. Vetsina dotdzanych mela Velmi pozitivni ohlas, avsak nasli se i lidé, kteri
TR . L o NI I
priznali, Ze jim orientdlni tanec néjak zvlast nepomohl, jelikoz se pred tim, i po-
té, co se zacali zabyvat timto druhem tance, vénovali mnohym sportovnim aktivi-
tam, tudiz nemohou pozorovat zZadné vyrazné zmeény. Vyskytli se pouze dva nega-
tivni nazory a to ze strany Egyptanu, vétsinou zpuisobené ndabozenskym tlakem

na spolecnost v dané oblasti.
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6 ZAVER

Vzhledem k prizkumu se ma hypotéza potvrdila. VSichni tanec¢nici, které jsem zkontak-
tovala, se shodnou na jednom. Ze bfisni tanec je jednou z nejlepsich cest ke zdravému
stylu zivota, zpevnéni téla, relaxaci, ziskani sebevédomi, cestou, jak véfit v sebe sama,
naucit se ovladat své t€lo nejen v tanci, ale i v bézném zivoté. Taktéz slouzi jako pre-
vence proti civilizaénim chorobam. Proto bych tento tanec doporucila vS§em lidem, at’ uz
chtéji zmenit svilj dosavadni Zivotni styl, nebo pouze zkusit néco nového. V kazdém

ptipad¢ jim to pfinese piinos ve vSech smérech.

Tato prace mi dala moznost zaméfit se na detaily s orientdlnim tancem spojené, ponofit
se do hloubky jeho kotfent a zjistit spoustu novych informaci, které¢ jsem doposud ne-
méla. Umoznil setkat se svétovymi odborniky tohoto tance, ¢ehoz si velmi vazim. Na

tomto projektu bych rada pracovala i nadale.
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Dolphina: Bfisni tanec. Praha:lkar, 2005
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Konzultace s profesionalnimi tane¢niky - Sahar, Shereen, Eglal (CZ), Mahdy

oakrwn =

Emara, Ashraf Hassan, Tito Seif, Dalila, Dina (Egypt), Anasma (USA)

Cerpala jsem nejvice z vlastnich zkugenosti a védomosti, zadné &lanky jsem nezko-
pirovala z internetu.

.,BFisni tanec prinadsi radost z pohybu a dobrou nadladu, formuje postavu, odboura-
va tukové polstarky a posiluje sebevédomi. Jeho pocdtky Ize objevit v davnych kul-
turdach Orientu a Stredniho vychodu.

Praktické rady vam pomohou osvojit si spravnou techniku jak pri plynulém pohybu,
tak pri vzrusujicich pozicich, jez jsou pro tento tanec charakteristické.

Zevrubné popsané tanecni prvky, pozice a sestavy pro zacdtecnice i pokrocilé do-

provazeji nazorné fotografie a tipy, na co si davat pozor. “

(Dolphina, 2005)

29



8 PRILOHY

Jako pfilohu jsem si zvolila reakce nékterych tanec¢nic, které svolily s uvefejnénim je-

jich ptispévku.
Irena Videcka

Jd tancim nebo spis jsem aktivné tancila cca 5 let. Mé tanec pomohl mimoradné psy-
chicky, naplnoval mé primo hmatatelnym pocitem stesti, zvysilo se mi sebévédomi i ma
sebeicta. Pokud se ptas spis na somatickou stranku véci, tak se shodnu se Shereen na
zlepsenti koordinace téla, vyrazné se mi zlepsilo akné z tézké formy na zcela béznou for-
mu az vcelku neznatelnou, a taky se mi dost snizil pocet migrénoznich zachvatii. Ja jsem
presvédcena o tom, ze kazda nemoc je diisledkem nejaké vnitrni nespokojenosti, jinymi
slovy je psychosomatickad... Ale nikomu to nenutim. Sama na sobé jsem poznala, jak mi s

tancovanim bylo vyborné po psychické strance a ndsledné i po té télesné. O to vic mi

ted chybi.
Shereen

Tak tedy - tancim 10 let. Brisni tanec mi pomohl v koordinaci tela a v posileni svalu -
hlavne na nohou a kolem kolen po 3 operacich vazu potrhanych z lyzovani. Ma nespor-
ne vliv i na moji ohebnost, na hodinach jogy jako zacatecnik delam bez potizi to co
ostatni praktikujici po dvou letech praxe. Pozitivni vliv na psychiku u sebe za ty roky uz

nejsem schopna pozorovat ale jednoznacne ho vidim u studentek.

Eqglal

Ahoj, tancim téz cca 10 let, na sobé i svych studentkach vidim tyto prinosy-pruznost,
posileni zadovych svalii, brisnich svalii a svalit na bocich, panevni dno. Mnoho Zenam
se na mych kurzech podarilo prekonat dlouholety problém s otéhotnénim, tyto pripady

Jiz pocitam na desitky, psychické vyladeni a umeni prijmout své telo.

Mahreen



Tancim asi 7 let. Nikdy predtim jsem se zZadnému jinému druhu tance nevénovala,
nicmeéné jsem se v detstvi okrajove vénovala gymnastice. Mé osobné brisni tanec hodné
pomohl zpevnit celé télo, zformovat oblast briska a vytvarovat pas, posilit zadové svaly,
stydela za sva prsa, chodila jsem nahrbend, z cehoz mne ndsledné bolely zada a rame-
na). Mé okoli si asi nejvice vsimlo zmény po psychické strance - zvedlo se mi sebevedo-
mi, prestala jsem se tolik stydet, zkratka jsem si zacala vic veFit, coz je podle mne jeden

z nejpriznivéjsich ucinkii brisniho tance.:-) A navic mne neskutecné nabiji energii.;-)

Eliska Svobodova Kryzova

Ahoj Emo! Tancim jiz 5 let a tanec mé napliuje Stéstim. Pokazdé, kdyz tancim, mam
mnohem vétsi radost ze Zivota. Vzhledem ke svému povolani policistky, mi tanec doddva
sebevedomi a vim, ze jsem krasna Zenska:) Cely Zivot sportuji a tak nepoznavam, ze by

tanec mél vliv na moji télesnou kondici.

Daniela Filo

Ja jsem brisni tanec tancila aktivné a pravidelné cca. 1 rok a 2 mésice. Hodné mi po-
mohl zpevnit brisni svaly a panevni dno. Upravilo se mi drzeni téla a naucila jsem se
ladné pohyby rukou, které uz asi nikdy do smrti nezapomenu, i kdyz uz netrénuji :) Také
je uzasné, zZe jsem si diky nemu dokazala uvédomit svaly v téle, o kterych jsem do té do-
by ani nevédela. Naucila jsem se napriklad krouzit pouze hrudnikem a oddelit ho od
bokii - véc pro mne do té doby naprosto nepochopitelna :) Jednotlivé tanecni prvky maji
celou radu pozitivnich ucinki na ruzné casti téla - to bys mohla popsat i dle své viastni
zkusenosti. Myslim tim napriklad pohyby hlavou = pozitivni prokrveni a protazeni krcni

pdtere apod.

Po psychicke strance mé hodné prived| k Zenskosti - dnes se obecné zeny zameérnée styli-
zuji do muzii a prejimaji jejich energii. Je to videt uz jen podle stylu oblékani - témer
vSechny Zeny dnes nosi kalhoty a sukné nesnaseji - to byl i miij pripad. Po brisnich tan-
cich jsem si uvédomila, Ze je krasné byt Zenou a zacala jsem mit rada i ty sukné :) Hod-
né ucitelek brisnich tanci, které znam, nosi vvhradné sukné i ve svém soukromém Zivoté
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a snad kazdé Zené brisni tanec alespon trochu pootevrel dvere k vlastnimu Zenstvi a tim

i k pravéemu Ja. :)

Mahdy Emara (Egypt, Holandsko)

I was an actor as child, and i played music... but when i saw my first dance teacher, i
loved how he walks how he moves, and | wanted to be like this man.

when i started to dance i enjoyed to express my feeling with my body, it is differ-
ent..dancing is the soul of the art, it has all the art ,to be dancer you have to learn music,

actor, light, colors, decoration...

Dancing is the blood for my soul, and from another side it's the best kind of sport which is

the best to keep your condition very good.

Preklad:

Jako dité jsem byl herec a délal jsem hudbu. Ale kdyz jsem vidél svého prvniho ucitele
tance, zamiloval jsem se do stylu, jakym chodi, jakym se pohybuje, a chtél jsem byt jako
tento muz.

Kdyz jsem zacal tancit, uzival jsem si vyjadiovani citi svym télem. Je to odlisné. Tanec je
dusi umeéni, zahrnuje veskeré umeni. Abyste byl tanecnikem, musite se ucit hudbu, herec-

tvi, pracovat se svétlem, barvami, dekoraci...

Tanec je mad krev, tanec je ma duse, a navic je to nejlepsi typ sportu na udrzeni velmi

dobré kondice.



Ashraf Hassan (Eqgypt)

{ have been dancing since 1982.

Oriental dance is an art which affects human body, especially women, in a positive way.
The music itself is a great treatment for the soul. Each woman begins to feel and love her
own body through oriental dance. This kind of dance is for women and it comes also from
women .It is so feminine and unique. The movements of oriental dance are very healthy
for the whole body comparing to some other arts such classical ballet. The oriental dance
movements are natural and they don't hurt the body, on the contrary, they treat the body
to get rid of some pains for example in the back or in the shoulders that is why oriental
dance is also a treatment for a lot of people who have nothing to do with oriental dance.
Doctors send such people to oriental dance to let them overcome their problems and

some health insurances in some countries pay for such treatments.

Preklad:

Tancim od roku 1982.

Orientdlni tanec je umeni, které pozitivné ovliviuje lidské télo, predevsim Zeny.

Hudba je sama o sobe lécba pro dusi. Kazda Zena zacne pomoci orientdlniho tance citit a
milovat své télo. Tento typ tance je pro Zeny, a také ze Zeny vzesel. Je velmi Zensky a jedi-
necny. Pohyby v orientdlnim tanci jsou velice zdravé pro celé télo, daji se srovnat s nekte-
rym jinym umeénim, jako napriklad s klasickym baletem. Pohyby orientalniho tance jsou
prirozené a neublizuji télu. Naopak, zbavi télo nekterych bolesti, jako napriklad bolesti
zad, nebo ramen. Proto je orientalni tanec také pro mnoho lidi, ktefi s nim nemaji nic
spolecného, lécbou.

Doktori mnoha lidem doporucuji zacit tancit orientalni tanec, aby prekonali své problémy,

a v nékterych zemich proplaci kurzy zdravotni pojisteni, jako lécbu.



Obrazek 15 Mahdy Emara se svou tane¢ni skupinou

Obrazek 16 Sahar, Ashraf Hassan, Ema



Obrazek 17 Ashraf Hassan





