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Abstrakt

Tato bakalaiska prace pfispiva k porozuméni fenoménu Zonglovani, v kontextu
subjektivnich prozitkl participanti vyzkumu. Empiricky material tvofi rozhovory se Sesti
osobami, zongléry, tfemi Zenami a tfemi muzi ve véku 24-31 let. Cilem vyzkumu bylo
ponofit se do prozivani Zonglovani u participanti a porozumét jejich zkuSenosti
s pozitivnimi 1 negativnimi aspekty této aktivity v ndvaznosti na teoreticka vychodiska
prace. Pro ucely tohoto Setfeni byla zvolena kvalitativni strategie a interpretativni
fenomenologickd analyza (interpretative phenomenological analysis, IPA). Ukézalo se,
Ze participanti pii Zonglovani proZivali nejen pozitivni, ale také negativni emoce. Stejné
tak jako subjektivni vlivy této aktivity vnimali jak pozitivné, tak negativné. Prozivani
participantt se také zrcadlilo v jejich pomyslnych Zonglérskych krajinach. Jako zdsadni
se v prozivani Zonglovani u participanti vyjevily fenomény vrcholného zazitku (peak
experience) a vrcholného vykonu (peak performance), zéazitku plateau a flow. Pii
zonglovani akcentovali participanti pocity bezpeéi, nekone¢nosti a svobody. Zonglovéni
mélo dale subjektivni vliv na jejich télesné a duSevni zdravi, proces uceni a vnimani

vykonu. Participanti hovofili o Zonglovani jako o zplisobu, jak regulovat své emoce.

Klic¢ova slova:
zonglovani, emoce, regulace emoci, peak experience, peak performance, plateau, flow,

interpretativni fenomenologické analyza, IPA



Abstract

This bachelor thesis contributes to understanding of the phenomena of juggling in
the context of subjective experience of the study participants. The empirical material
consists of interviews with six individuals, jugglers, three women and three men in
between 24-31 years of age. The aim of this research was to immerse to the experience
with juggling amongst its participants and understand their perception of both positive
and negative aspects of this activity with reference to the theoretical research of this
thesis. For the sake of this investigation, qualitative strategy and interpretative
phenomenological analysis (IPA) has been used. The findings suggest that the
participants experience both positive and negative emotions while juggling. Equally, the
subjective influences have also been emphasized as both positive and negative.
Participants® experience with juggling also mirrors in their imaginary juggling
landscapes. The phenomenas of peak experience, peak performance, plateau and flow
have also been revealed as essential in the participants® experience with juggling. The
participants gave emphasis to the feelings of safety, infinity and freedom while juggling.
Apparently juggling also had subjective influence on their physical and mental health,
learning process and performance perception. Participants accentuated juggling in the

means of emotion regulation.
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juggling, emotions, emotion regulation, peak experience, peak performance, plateau,

flow, interpretative phenomenological analysis, IPA
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1. Uvod

Témet kazdy z nas asi n€kdy vidél nékoho Zonglovat. Mnozi Zonglovat 1 sami
dovedou nebo alespoii vi, co si pod timto pojmem predstavit. Jde o fenomén, se kterym
se setkdvame v mnoha podobéch vice ¢i méné bézné. Ackoliv je na zonglovéani nahliZeno
zejména jako na cirkusovou aktivitu, miize byt také docela béznym sportem a zajmem.

Je zajimavé, jak malo toho stile o Zonglovani vime na Urovni védy, v Ceskych
pramenech potom jest¢ méné. VétSina doposud zrealizovanych vyzkumil vyuzivala
pfedevsim kvantitativnich metod. Diky témto vyzkumim vime, jaky ma Zonglovani vliv
na kognici, fyzi¢no a dusevno jedince. Dosavadni vyzkumy vSak vcelku opomijeji
individudlni prozivani této aktivity a také pfili§ nezohlednuji jeji mozné negativni
aspekty. Ukazuje se tedy jako ptinosné vyuzit kvalitativni metodu a nahlédnout skrze ni
na zonglovani, jeho prozivani, a pozitivni i negativni aspekty v kontextu jedince.

Prace je rozdé€lena na Cast teoretickou a empirickou. Cilem teoretické Casti prace
je predstavit teoretickd vychodiska prozivani, a soucasné, predev§im potom zahranicni
vyzkumy v zonglovéni, s ohledem na faktory, kterymi tato aktivita ovliviiyje jedince po
kognitivni, fyzické a dusevni strance. V teoretické Césti jsou tedy za pouziti mimo jiné
vice neZ padesati soucasnych zahrani¢nich vyzkumu a zdrojii pfedstaveny fenomény,
které se promitaji do empirického materidlu prace. Vymezeny jsou zde také pojmy
vrcholného zazitku (peak experience) a vrcholného vykonu (peak performance), dale
plosného (plateau) a optimélniho zéazitku, nebo-li zazitku flow. Dale jsou nastinény
strategie regulace emocniho procesu a problematika ruminace.

Empirickd ¢ast prace si klade za cil ponofit se do prozivani Zonglovani u
participantli vyzkumu, realizovaného pro ucely této prace, a porozumét jejich zkusenosti

s pozitivnimi i negativnimi aspekty Zonglovani v ndvaznosti na teoretickd vychodiska.



II. Teoreticka ¢ast

1 Soucasné vyzkumy v Zonglovani a proZivani

Leroy, Thouvarecq & Gautier (2008) o Zonglovani hovoti jako o aktivité drzeni
n¢kolika objektli najednou v pohybu ve vzduchu, za pomoci vyhazovani a chytani. Prvni
dovednosti, kterou si zonglér osvoji, je dle autorii klasicka kaskada se tremi micky.

Historické prameny dokladaji, Ze Zonglovani se v dobach starovekych objevuje
napiic¢ nékolika kulturami, a to nezavisle na sob€. Uz malby ve starovékém Egypte, 2000
pf. n. L, zobrazuji tehdej$i Zongléry. Nejstar§i hmatatelné reprezentace zonglovani
v uméni a psaném projevu jsou 4000 let stara. Zonglovani tedy saha az do obdobi po&atki
lidské kultury. Velmi podrobné se historii zonglovani ve své knize vénuje napiiklad Wall

(2019a). Samotné praktikovani tohoto umeéni dle néj saha jesté¢ dale do minulosti,

-----

1.1 Priznivé vlivy Zonglovani na jedince
Kognitivni a fyzické zmény

Dle Schiavone et al. (2015) zonglovani vyzaduje koordinaci a synchronizaci
repetitivnich pohybti rukou a gest téla (body gestures) k vyprodukovani opétovného
vyhazovani a chytani urcitého poctu predméti (napiiklad mickdl, kruhti nebo kuzeld).
Profesionalni Zonglovani uz zahrnuje komplexni technické a estetické vizualné-
motorické dovednosti, které jsou ziskavany tréninkem v ramci nékolika mésici, ptipadné
let. Zatimco se jedinec uci Zonglovat, uci se pokote, klidu a sebediivéte. Pozitivni efekty
zonglovani se dle autor jesté navySuji v okamziku, kdy si jich osoba za¢ne byt védoma.

Ze soucasnych vyzkumi vyplyva, Ze zonglovéani klasické kaskady se tfemi
objekty ziistava v paméti trvale uchovano a jedinec je schopen jej po kratkém osvéZeni i
po dlouhé dob¢ znovu provést. Ke kognitivnim benefitim této aktivity dochézi nicméné
pouze v ptipadé, ze ji osoba pravidelné¢ provadi. Také kondi¢ni povaha Zonglovéani
vyzaduje frekvenci a diislednost tréninku, jinak v ¢ase ochabuje (Scholz et al., 2009).

Existuje mnoho studii, které se vénuji technické strance zonglovani jako takové a
také procesu uceni této dovednosti, mezi nimi napiiklad vyzkumy Haibach, Daniels &
Newell (2004), Hashizume & Matsuo (2004) ¢i Leroy, Thouvarecq & Gautier (2008).
Tito autofi velmi podrobné studovali osvojovani dovednosti Zonglovat a zmény

v koordinaci Zongléri od momentu, kdy participanti poprvé uchopili micky do ruky.



Jednim ze zavéri, ke kterym autofi dosli, a jsou v tomto ptipadé ve vzdjemném souladu,
je ten, Ze jedinec pfi osvojovani dovednosti Zzonglovat postupuje od zakladniho zvladnuti
prostorovych a Casovych piekdzek, tedy i prekdzek v rytmu, pfes organizaci svého
postoje, az se soustfedi na pouhé pohyby svych rukou a sledovani objektl. S narGstajici
dovednosti zonglovat klasickou kaskadu se tedy jedinec stale vice soustfedi na drobné
nedostatky v koordinaci, které¢ jsou mu piekézkou ve vykonu, a vylad'uje sviij postoj. Ve
chvili, kdy je cinnost automatizovana, se zonglér zafind soustfedit na aspekty
doprovazejici jeho dovednost, naptiklad ovlivnéni vyrazu ve své tvaii (naptiklad usmévu)
nebo upteni svého pohledu mimo Zonglované objekty. Spolu s automatizovanim ¢innosti
se tedy objevuje schopnost multitaskingu. Autofi se také shoduji, ze vychozi postoj pii
zonglovani kaskady je u jednotlivych Zongléra bez signifikantniho rozdilu.

Zonglovani vyzaduje nejen pozoruhodnou praci v rukou, ale také komplexni
percepci prostoru, tedy prostorové vnimani, dadle kognitivni dovednosti a schopnost
spravného postoje. Je velmi uzitecnym ukolem do experimentt, kde je skrze né¢j mozné
pozorovat dynamické vlastnosti lidské percepce a motoriky (Leroy, Thouvarecq &
Gautier, 2008). K tomuto se priklani i Gerber et al. (2014), kteti Zonglovani oznacuji za
zajimavy ndastroj ke studiu nervovych korelatd vramci uceni se nové motorické
dovednosti. Jednak diky relativng jasné definovanému ohraniceni této aktivity (naptiklad
zonglovani kaskady se tfemi micky po dobu jedné minuty), a také diky tomu, ze se jedna
o dovednost, kterd mlize byt zdravym jedincem dobie osvojena béhem predvidatelného
Casového useku. Autofi uvadéji, Ze neni prekvapivé, kolik studii uz toto paradigma
pouzilo pro studium zmén v morfologii lidského mozku.

Mezi pozitivni vlivy Zonglovani, které sdili i s jinymi pohybovymi aktivitami,
jakymi je naptiklad tanec nebo joga, patii zdravé drzeni téla, smysl pro rovnovahu a
koordinaci a prostorova orientace. Dllezité je také zlepSeni v oblasti jemné motoriky ¢i
reakéni rychlosti. Dale celkové protazeni téla a posileni svalli ¢i vyplavovani
neurotransmiteru dopaminu, zodpovédného mimo jiné za kontrolu pohybu a postoje.
V ramci posileni svali hovotime predevsim o svalech v oblasti pazi, hrudi a jadra (core),
v pfipadé, ze do zonglovani jedinec zapoji i naptiklad nohy, potom o mnoha dalSich.
Skrze Zonglovani tak 1ze objevovat i jiné pohybové zkuSenosti, nesoustfedi-li se jedinec
Cist¢ jen na techniku Zonglovani jako takovou, a dojde-li k propojeni této aktivity
napiiklad stancem. Vedle rovnovdhy a prostorové orientace jedinec zonglérskou
aktivitou rozviji pozornost, soustiedéni a spolupraci mezi levou a pravou mozkovou

hemisférou. Zonglér benefituje také v oblasti koordinace ruka-oko, tedy zrakové
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motorické koordinaci, smyslu pro rytmus a nacasovani. Jako aktivita aerobni Zonglovani
rozviji svalovou koordinaci a reflexy, zvySuje srdec¢ni frekvenci a zlepSuje fyzickou
zdatnost. Jako aktivita relaxacni je zpisobem relaxace a meditace (Wall, 2019b).

Dovednost zonglovani ma v lidském mozku na svédomi dlouhodoba implicitni
pamét (nckdy oznaCovana téz jako pamét nedeklarativni), respektive pamét
proceduralni, ktera je v soucasné dobé psychology povazovana za subsystém pameéti
implicitni. Ta je zajimavd mimo jiné tim, Ze do ni ¢asto ukladame postupy, které byly
puvodné explicitni. Dochazi zde tedy k urcité transformaci védomych, explicitnich
postupll za bezdécné, které jsou disociovany od védomi. Tato pamét je zodpoveédna
zejména za automatizované senzomotorické dovednosti (chlize, béh, plavani nebo
posléze naptiklad pravé zonglovani), percepéné-motorické dovednosti (hra na hudebni
nastroj nebo psani na kldvesnici), a automatizované¢ kognitivni operace a postupy
(gramatickd pravidla ¢i elementarni matematické operace). PrisluSnou oblasti mozku je
striatum (neostriatum), tedy neuronalni struktury ve stfednim mozku (nukleus caudatus
a putamen) (Plhakova, 2003). Dle Siegela (2007) zonglovani stimuluje vertikalni a
horizontalni integraci v mozku. Ob¢ hemisféry a ob& ruce musi vzdjemné kooperovat a
koordinovat soustfedéni pozornosti a zdméru. Aby nékdo mohl Gspésné Zonglovat, leva
a prava cast mozku musi, jak to autor sam popisuje, spoleéné ,tanCit“ ve
vzajemné synchronicité¢ a harmonii, a demonstrovat tak vysokou uroven horizontalni
(interhemisferalni) integrace. Zonglovani tedy napoméhé posilovat propojeni levé a pravé
mozkové hemisféry. Prava a leva hemisféra si vyménuji informace a koordinuji ¢innosti
prostfednictvim mozkového trdmce (corpus callosum). Corpus callosum tedy zajistuje
koordinaci aktivit obou hemisfér (Plhakova, 2003).

Prvni védeckd studie v souvislosti s Zonglovanim byla uskute¢néna Swiftem
(1903). Autor zkoumal rozvoj techniky Zzonglovani v malé skupiné participantl
v pribéhu nékolika tydnd. Relativné intuitivni zavéry jeho studie nas uZz dnes
pravdépodobné nepiekvapi, i tak povazuji za dulezité je zde zminit, nebot’ na n¢ navézalo
nespocet dalSich vyzkumi v Zonglovéni. Dle Swifta (1903) si jedinec v Case stale Castéji
zacina uvédomovat své omyly a védomé pracuje na jejich eliminaci. Student se tedy diky
tréninku stdva schopnéjSim a roste i jeho schopnost sebereflexe. K tomuto zavéru se
ptiklani i Laughlin et al. (2015) ve svém vyzkumu sebekontroly v souvislosti s aktivitou
zonglovani. Usp&sny trénink dle Swifta (1903) také pfirozené a zcela samoziejmé
pozveda pocity radosti a potéSeni z uspéchu, a jedince tedy motivuje. Dle Laughlin et al.

(2015) je dalsi takovou motivaci zaroven pozitivni zpétna vazba okoli.
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Jakmile dojde k uspéSnému zafixovani zékladniho principu zonglovani (tfech
objekti), je prakticky nemozné se jej docista odnaucit nebo jej zcela zapomenout, a to i
kdyz uplynou roky ¢i desitky let (Swift, 1903). Ve vyzkumu Draganski et al. (2004) se
ukdzalo, Ze jedinci po ukonceni studie nebyli schopni kaskadu se tfemi micky, kterou se
v ramci vyzkumu nové naucili, Zonglovat plynule. Po kratkém tréninku si nicméné tuto
dovednost relativné rychle znovu osvojili, a v €ase se postupné stala automatickou. Tento
vyzkum je tedy se Swiftovym (1903) tvrzenim v souladu. Klasicka kaskada tfech objektt
je po ¢ase tréninku automatickou a takika nezapomenutelnou senzomotorickou ¢innosti.
Jedinec mize pfi Zonglovani opakujicimi se automatickymi pohyby a vzorci (patterns)
docilit stavu klidu a vyrovnanosti. Swift (1903) také vyzdvihuje zajimavy fakt, Ze
studenti, ktefi do procesu uceni nejvice investuji své emoce, jsou vtomto procesu
pedagogického, od t¢ doby se védci nicméné vénovali také psychologickym a
fyziologickym aspektlim Zonglovani (Wall, 2019b).

V poslednich dekadéach bezpochyby roste pocet studii, které navrhuji, ze osvojeni
fyzické aktivity v rdmeci zivotniho stylu mé za nésledek mimo jiné zmirnéni negativnich
dopadt starnuti na télo i mysl (Bherer, Erickson & Liu-Ambrose, 2016). Lidsky mozek
je tvarny i v dospélém véku a disponuje vlastnosti neuroplasticity, tedy schopnosti ménit
svou strukturu vlivem opakovanych podnétti a zkusenosti. Pravidelny kognitivni trénink
podnécuje vznik novych synapsi a také jejich upeviiovani, a to v jakémkoliv véku (Wall,
2019b). Riizné druhy cviceni motorickych dovednosti se zdaji byt asociované se
specifickymi zménami v morfologii lidského mozku, a to v oblastech, které¢ jsou za
konkrétni typ cviceni zodpovédné (Gerber, 2014). Byt' je znamo uz velmi dlouho, ze
mohou nové zkuSenosti vést k nartistu Sedé hmoty mozkové, diikazy pro zmény v rdmci
bilé hmoty jsou zalezitosti az piiblizné¢ poslednich dvou dekad, kdy byly objeveny a
potvrzeny fyzické zmény v disledku ziskavani novych dovednosti i v dalSich strukturach
mozku (Wall, 2019b). Rozvijeni schopnosti Zonglovat tedy trvale podporuje rist Sedé a
bilé hmoty v mozku (Wall, 2019b; Scholz et al., 2009). Tento fakt byl demonstrovan
nékolika studiemi v osvojovani dovednosti Zonglovani (Boyke et al., 2008; Draganski et
al., 2004; Scholz et al., 2009).

Draganski et al. (2004) se ve svém vyzkumu vénovali funkéni plasticité mozku
doprovazené zménami ve struktufe Sedé hmoty mozkové. I jejich zjisténi nasvédcuji
tomu, ze kortikalni plasticita zplisobena procesem uceni je reflektovdna na urovni

mozkové struktury. Participanty studie byla skupina Zen i muzi ve véku kolem 22 let.
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Tito participanti neméli Zadnou piedchozi zkuSenost se Zonglovanim a byli rozdéleni na
experimentalni skupinu zonglujicich a kontrolni skupinu nezonglujicich. Pfed zac¢atkem
tréninku nebyl mezi jednotlivymi skupinami signifikantni rozdil v mnozstvi Sedé hmoty
v mozku. Autofi pouzili metodu funkéni magnetické rezonance. V dobé prvnich skent
mozku neméla skupina zadnou predeslou zkuSenost se Zonglovanim. Druhy sken mozku
probéhl ve chvili, kdy ucastnici ziskali v této aktivité zrucnost a plynulost. Plynulost
autofi definuji jako schopnost zonglovat alesponi minutu v kuse. Treti sken byl
uskuteénén dalii tfi mésice po experimentu. Zadny z participanti uz v Zonglovani po
vyzkumu nepokracoval, ani se nesnazil vylepsit své dovednosti. Naopak, v dob¢ tietiho
skenu uz dokonce zadny z participant nebyl v Zonglovani tii mic¢kd nadale plynuly. Pti
porovnani zonglujici a neZonglujici skupiny na zacatku studie nebyl mezi skupinami
zadny signifikantni rozdil v mnozstvi Sedé hmoty mozkové. V pozdéjsi analyze se ale
ukdzalo, Ze Zonglujici skupina v ¢ase demonstrovala vyrazny nartst této hmoty. Tento
nartst se nicméné zpomalil v dob¢ tetiho skenu, kdy uz skupina nezonglovala. Autofi
tedy nasli vztah mezi zménami struktury v Sedé hmoté¢ mozkové a aktivitou zonglovani.
Skupina, kterd neZzonglovala, Zddné takové zmény nevykazovala. Vniméni, ocekévani a
sledovani pohybujicich se objektli v prostoru, v tomto ptipadé Zonglovani, je tedy dle
autorti silnym stimulem pro strukturalni plasticitu ve vizudlnich oblastech mozku
zodpovidajicich za retenci vizudln€¢ pohybovych informaci.

Také Scholz et al. (2009) za pouziti funkéni magnetické rezonance zjistili, ze
zonglovani vyrazné navysuje mnozstvi bilé i Sedé hmoty v mozku, a to uz po tak kratké
dobé, jako je Sest mésict. Tato zména probéhla u vSech participantl studie, nehled¢ na
uroven v zonglovani, na kterou dosahli. Proces uceni Zonglovani tedy pomaha rozvijet
mozek, at’ uz jedinec zapoli s prohazovanim dvou mickll nebo pracuje na zvladnuti
kaskady s micky sedmi (Hamzelou, 2009). Gerber et al. (2014) na tyto zavéry navazali
studii s expertnimi Zongléry. Jejich hypotéza byla, Ze budou expertni Zongléti vykazovat
vétsi zmény v ramci Sedé hmoty mozkové nez skupina, kterd se Zonglovanim nema
zadnou zkuSenost. Expertni zongléfi jsou autory definovani jako participanti, kteti byli
schopni Zonglovat kaskaddu od péti do sedmi mickd, a od tii do péti kuzelek (kuzeld).
Nejlepsi Zonglér v této skupin€ tedy umél udrzet kaskadu se sedmi micky a péti kuzely.
V potaz autofi brali také pocet hodin Zonglovani tydné ¢i celkovou dobu v letech, po
kterou uz jedinec Zongluje. Vysledky vyzkumu ukézaly, ze expertni Zongléfi oproti
,hovicim®, tedy ptivodné nezonglériim, vykazovali pfi porovnani vstupnich a vystupnich

dat vys8i hodnoty v hustoté bilé i Sedé hmoty mozkové. Zmény na bazi bilé a Sedé hmoty
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mozkové se tedy dé&ji vzdy, ale dle této studie dochazi k vétsim zméndm u Zonglérh
s lepSimi dovednostmi, za provadéni kognitivné i fyzicky naméhavéjsi techniky. Také
Berchicci et al. (2017) ve svém vyzkumu potvrzuji, ze béhem tréninku Zonglovani
dochazelo ke zméndm u obou skupin participantli, expertnich i zainajicich. Autofi
porovnavali mozkovou aktivitu participantli pomoci zobrazovacich metod, konkrétné
elektroencefalografie (EEG), a to v redlném Case pfi Zonglovani.

Podobny design vyzkumu zvolili také Schiavone et al. (2015) a vénovali se
péti a vice mickl a pfedvadéni riiznych trikil v Zonglovani byva zdrojem obdivu a uznani
publika, komplexnost vykonu a dovednosti zlistdva Casto ,,naivnim® nezZonglujicim
publikem nedocenéna. Rozhodli se proto zachytit tyto pouhému oku skryté aspekty
zonglovani. Autofi zcela poprvé monitorovali aktivitu mozku pfi Zonglovani pomoci
tentokrat bezdratového nositelného EEG zatizeni. Rovnéz v redlném case tedy sledovali
zatizeni center v mozku u zongléri. Autofi navrhuji vyuziti této zobrazovaci metody
k ilustraci narocnosti trikl pro ptipadné divaky, ktefi by tak mohli porozumét, nakolik
jsou nekteré pohyby pro zongléra ve skutecnosti narocné, a kolik vyzaduji mentalniho
usili. Autofi ve svém vyzkumu spolupracovali s expertnimi zongléry. Mezi tikoly pattila
kaskada nejen se tfemi, ale také s péti a sedmi micky, ¢i kuzelkami.

Hlavnim ucelem studie Schiavone et al. (2015) bylo nastinit, jakou mentalni
namahu pro zongléry znamena dosahovat vykonu v Zonglovani vysokych poctli nebo
narocnych, esteticky zajimavych triki. Vystupem vyzkumu jsou elektroencefalogramy
participantli rovnéz dokladajici fakt, ze se mozkova aktivita pti Zonglovani u pokrocilych
a expertnich zonglérti, co do riiznorodosti zapojenych oblasti, zna¢né odliSuje od Zonglérti
novicl. Coz je zaroven v souladu se zavéry vyzkumu Berchicci et al. (2017), kde
participanti dostavali Zonglérské tikoly, jejichZ naro¢nost se postupné zvysovala. Design
této studie tedy umozioval sledovat mozkovou aktivitu obou skupin pfi stupfiovani
narocnosti tréninku. Zobrazovaci metody ukdzaly, ze se mozkova aktivita obou skupin
pfi zadani stejného tkolu znacné liSila. U obou skupin se ukazala aktivita v prefrontalni
¢asti mozku, u expertnich zongléri dochazelo vsak k vétsi aktivité i v centrech mozku
odpovédnych za motoriku. Mozkova aktivita nebyla tedy tolik odli$na v intenzité, jako
spise v riiznorodosti konkrétnich zapojenych oblasti. Vysledky této studie poskytuji jasny
nastin celkového vyuziti mozku, a to v pfirozeném prostfedi pii praktikovani

komplexnich bimanualnich (obouru¢nich) koordina¢nich dovednosti, jakymi je pravé i
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zonglovéani. Mozkova aktivita u expertii a novicl v zonglovani je zjevné velmi odli$na a
vykon ma vliv na odliSnou aktivaci mozkovych center u participanti.

Jansen, Lange & Heil (2011) posuzovali vliv Zonglovani na vykon mentalni rotace
pfedméth u déti. Dveé skupiny divek mezi Sesti a Ctrnacti lety se vénovaly ukolim
s mentalni rotaci 3D pfedméti. Zde byla také sebrana prvni data. Poté experimentalni
skupina divek tfi mésice Zonglovala a kontrolni skupina se stejnou dobu vénovala
lehkému cviceni. Po téchto tfech mésicich divky znovu feSily ukol s mentalni rotaci.
Zavérem studie je, Ze Zonglujici skupina divek v porovnani s kontrolni skupinou, ktera se
vénovala pouze posilovacimu cviceni, vyieSila test s mentalni rotaci signifikantné
rychleji a pfesnéji. JelikoZz dovednosti v oblasti mentalni rotace vylepsSuji prostorovou
ptredstavivost, schopnost feSeni tikolil a matematické dovednosti, 1ze se dle autort studie
domnivat, ze trénink zZonglovani vylepSuje kognitivni domény, a stoji za to jej ptipadné
implementovat do vzdélavacich procest.

Zonglovani je tedy komplexni motorickou dovednosti, kterd vyzaduje piesné
bimanualni (obourucni) pohyby a uchopy, a vizualni sledovani objekti v perifernim
vidéni. Jedna se o ukony, ve kterych se specializuji ty oblasti mozku, které Zonglovani
nasledné strukturalng pozmétiuje. Uroven dovednosti Zongléra nema signifikantni vliv
vyloZené na pfitomnost zmén v Sedé¢ a bilé hmoté mozkové, ke zménam dochazi nehledé
na uroven dovednosti (Berchicci et al. 2017; Schiavone et al., 2015; Scholz et al., 2009).
Tyto zmény mohou byt jesté podpotfeny navysenim délky a intenzity zonglovani. Nékteré
vyzkumy nicmén¢ ukazuji, Ze v porovnani se zacinajicimi Zzongléry u Zonglért expertnich
dochazi na urovni mozkové struktury k signifikantné odliSnym zménam (Gerber et al.,
2014). Zmény nejsou u expertnich zongléri nutné vétsiho rozsahu, ale mohou byt
riznorodéjsi co do zapojeni oblasti mozku. Zminéna troven dovednosti ma dale vliv na
to, které Casti mozku se do této aktivity zapoji a jak vyrazné (Berchicci et al., 2017).
V okamziku, kdy uz jedinec nezongluje, se vSak tyto pozitivni zmény ve struktufe mozku
brzy zpomali Draganski et al. (2004).

Mnozstvi bilé hmoty v mozku jedince v pozdni dospélosti pomalu klesa a tento
jev je spojovan se zpomalenim zpracovavani informaci a zhorSeni exekutivnich funkci
(Bherer, Erickson & Liu-Ambrose, 2016). Soucasné studie tedy znaci, ze kognitivni a
také fyzicky trénink (nejen) pomoci Zonglovani mize limitovat negativni zmény ve
struktufe mozku se zvySujicim se vékem jedince. V pokrocilém véku tedy Zonglovani

mize pomoci v prevenci neurodegenerativnich onemocnéni (Wall, 2019b).
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Zmény v proZivani

Emoce a jejich regulaci chapu v souvislosti s Polackovou Solcovou (2012; 2018),
kterd se obojimu dukladné vénuje jak ve své dizertacni praci, tak ve své knize. Emoce
jsou komplexni, koordinované a relativné kratké zmény v nékolika komponentach
(neurofyziologické aktivaci, behavioradlnim projevu, subjektivnim prozitku, v tendenci k
jednéni a kognitivnich procesech) jakozto odpovédi na vnitini ¢i vnéjsi udalosti, které
maji pro &lovéka vyznam (Polackova Solcova, 2012).

Ptipravuji jedince k reakci na udalosti v jejich prostfedi neprodlené, automaticky
a nevédomé. Interakce mezi biologii a kulturou v lidskych emoci umozituje komplexni
socidlni sit¢ a vztahy, a obohacuje vyznam béZznych dennich aktivit. Tato interakce
dovoluje emocim, aby nas pohanéli na cesté ke $tésti a k tomu, abychom byli kreativni
v hudbé, uméni, divadle a praci. Inspiruje nds k tomu, abychom prohledavali moie a
vesmir, vytvorili matematiku — uspéch, ke kterému se nemitize ptihlasit zddny jiny druh —
a vzdélavaci systém (Matsumoto & Hwang, 2019).

Regulace emoci se stala dilezitym konceptem v psychologii osobnosti a v socialni
psychologii. Referuje ke schopnosti jedince zvlddat a modifikovat své emociondlni
reakce za Gcelem dosazeni svych cilii (Matsumoto et al., 2008). Je procesem ovliviiovani
intenzity, typu a trvani dané prozivané emoce (Gross & Thomspon, 2007). Polackova
Solcova (2018) zdtraziiuje, e v psychologii neni regulaci emoci myslena kontrola
emoci, tedy schopnost emoce ovladat nebo je neprojevovat a zcela potlacovat. Emoce uz
dle autorky nejsou chdpany jako obtézujici, nepatiicné a nadbytecné, jako prekéazka
v zivoté Cloveka, jsou naopak stdle vice chapany jako protektivni, zachovavajici zivot a
definujici jeho kvalitu a zdravi. Regulaci emoci je mySlen proces zpracovavani emoci,
automatickd ¢i cilend prace semocemi — at' uz pred vynofenim emoce, v ramci
probihajiciho procesu, ¢i uz v souvislosti s emo¢nim projevem. Funkei regulace emoci je
dle autorky udrzovat, moderovat a vyvazovat dialog mezi pozitivni a negativni
afektivitou s ohledem na individualni zdroje a aktudlni moznosti.

Pro ucely své prace zminim tfi strategie regulace emoc¢niho procesu, o kterych

autorka hovofti, nebot’ hraji v aktivité Zonglovani i empirické ¢asti prace diilezitou roli.
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Jedna se o strategie:
e behavioralni
Behavioralni strategie se zamé&fuje na expresivni komponenty emoci. Tedy na potlaceni
posturdlniho nebo vokalniho projevu, simulace vyrazi v obliceji, nebo na zvladani
prozivani emoci prostfednictvim sportu, cviceni, relaxace ¢i masazi.
¢ kognitivni a motivac¢ni
Kognitivni a motivacni strategie je soustfedéna na zménu vyznamu a piehodnoceni
afektivni situace nebo cilli jedince riznymi zpiisoby. Takovym zplsobem mulze byt
pferamovani situace, hledani pozitiv nebo zmén v pozornosti — tedy zacileni ¢i rozptyleni.
e socialni
Socialni strategie regulace emoci se projevuje vyhleddvanim ptatel a socialni podpory.

(Polagkova Solcova, 2018)

V ptipad¢ aktivity Zonglovani miZeme hovofit o vSech tfech téchto strategiich.
Zonglovani je jakozto sport behavioralni strategii regulace emoci, a to strategii zdravou.
Mezi riznymi moznostmi regulace emoci jsou obecné nékteré strategie uniformné
chapéany jako mén¢ zdravé, tedy maladaptivni. Z behavioralnich strategii regulace jsou to
napfiiklad suprese projevu emoce, prejidani, naduzivani alkoholu, nikotinu a jinych drog
a farmak (Polackova Solcova, 2018).

Kognitivni a motivacni charakter regulace emoci v Zonglovani spociva v tom, Ze
jedinec zacili svou pozornost jinam — v tomto ptipadé¢ pravé do této aktivity, své techniky,
pohybu, ptfipadné hudby. Socidlni strategii regulace emoci je v ptfipadé¢ Zonglovani
nepochybné Zonglérska komunita.

Jedinec ma také moznost se zaméstnanim své mysli pomoci Zonglovani vyhnout
ruminaci nebo tento stav pfinejmensim alesponl vyznamné zkratit. Ruminace je
maladaptivni regulacni strategii, kdy je jedinec mySlenkové¢, pocitov€é i motivané
zabtedly do problému, promild jej stale dokola, ptehrava si jej (naptiklad konflikt) stale
dokola od zacatku, pfiCemz tato Cinnost nepiinasi zadna vychodiska, feSeni problému,
nové pohledy ani redukci negativnich pocitli, jednd se o usktinuti, uvaznuti v néjakém
problému & epizodé (Polackova Solcova, 2018). Zonglér se diky pohybové aktivité
pfenesenim své pozornosti jinam od problému odprosti a piipadné se tak na problém
mize podivat z jiného uhlu pohledu a objektivnéji. VylepSend schopnost vztahovat se
k udéalostem objektivné mize preventovat, aby jedinec psychicky a emocionalné ptilisné

zabtednul do prozivané zkusenosti (Shapiro et al., 2006). Mize jedinci také usnadnit, aby
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rychleji detekoval negativni emoce, které je potfeba regulovat (Roemer, Williston &
Rollins, 2015). VSimavost navySuje jak emocionalni, tak kognitivni flexibilitu, a to mize
vést ke zvySené toleranci vici afektlim a redukci na emociondlni intenzité, negativnim
hodnoceni emoci, trapeni a ruminaci (Roemer, Williston & Rollins, 2015; Shapiro et al.,
2006). Vysledky vyzkumu Josefsson et al. (2017) poukazuji na zajimavy pozitivni vztah
mezi ruminaci, regulaci emoci, vSimavosti (mindfulness) a mechanismy copingu
prostiednictvim sportu. Sportovci, ktefi maji v kazdodennim Zivoté schopnost byt
takiikajic v§imavi, maji zaroven tendence regulovat své negativni emoce efektivnéji a
nedostat se do stavu excesivni ruminace. Coz muze ve vysledku také vylepsit jejich
schopnost copingu ve vztahu k rozlisSnym vyzvam, které sport piindsi.

Dlouhé roky vyzkumii ukazuji, Ze pravidelnd i jednordzova fyzickd aerobni
aktivita je benefitem pro emocionalni zdravi (Bernstein & McNally, 2018). Pozitivni
vztah mezi télesnou aktivitou a duSevnim zdravim je tedy jiz ddvno znam, stejné tak je
znam pozitivni vztah télesné aktivity a 1écby ¢i zvladani duSevnich onemocnéni (Crone,
Smith & Gough, 2006). Existuje velké mnozstvi vyzkumd, které pozitivni vztah mezi
fyzickou aktivitou a mentalnim zdravim potvrzuji (Biddle, 2000; Biddle & Mutrie, 2001;
Callaghan, 2004; Carless & Faulkner, 2003; Crone, Smith & Gough, 2006; Daley, 2002;
Fontaine, 2000; Saxena et al., 2005; Van de Vliet et al., 2003, 2005). Vime také, ze se
jedné o vztah velmi komplexni a ze v zodpovédném mechanismu ¢i mechanismech se
pravdépodobné navzajem kombinuji prvky psychologické, biochemické i fyziologické
(Biddle & Mutrie, 2001; Crone, Smith & Gough, 2006; Fontaine, 2000). Interpretativni
vyzkum provedeny v souvislosti s cvicenim zdaraziiuje zkuSenost ze cviceni jako
takového, bez ohledu na to, jaké jsou jeho vystupy. Tyto vyzkumy poukazuji na to, Ze
cvi¢eni mé potencial pomoci jedinciim citit se Stastni a spokojeni s tim, kdo jsou a kde
jsou v dany moment, ne s tim, kdo nebo kde by mohli byt v budoucnu. To, Ze ma jedinec
ze sebe dobry pocit a je spokojeny, jsou aspekty mentalniho zdravi, které Ize ovlivnit
pravé cvicenim. CviCeni je oznaCovano za efektivni podplrnou lécbu Siroké Skaly
duSevnich onemocnéni jako je deprese ¢i uzkostnd porucha, coz vede i1 k optimismu
v oblasti potencialni i¢innosti cviceni jakozto moznosti terapie. Efekt cviceni jako takovy
je pravdépodobné velmi individudlni zalezitosti, psychologické benefity cviceni zavisi na
jedine¢ném vzorci kazdého jedince (Crone, Smith & Gough, 2005, 2006). Pozitivni vztah
mezi cvicenim a mentdlni pohodou Ize bezpochyby pozorovat i u zdravych jedincii.
Pozitivni zmény u jedince diky intervenci cviceni lze také vidét ve vnimani hodnoty

vlastniho téla. Ty jsou dale asociovany se zmirnénim depresivnich symptomu a zvySenou
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sebedivérou (Van de Vliet et al., 2003, 2005). Fyzicka aktivita s sebou pfirozené pfinasi
benefity 1 po télesné strance, naptiklad vylepSeni kondice, snizeni hmotnosti ¢i risku
ischemické choroby srde¢ni (coronary artery disease) (Crone, Smith & Gough, 2006).

Pravidelné cviceni je tedy asociovano s lepsi emocionalni pohodou (wellbeing),
mensSim mnozstvim nebo nizsi zdvaznosti symptomu deprese, a mensi tizkosti. Naproti
jedinctim, ktefi necvici, je v pritbéhu zivota téch, kteti cvici pravidelné, mnohem méné
pravdépodobné rozvinuti poruch emoci, nalady a afektd. I u mladych dospélych, jejichz
pohybové navyky a problémy s naladou byly vzijemné velmi odlisné, jsou vysledky
vyzkumt konzistentni s timto tvrzenim (Bernstein & McNally, 2018). Ve vyzkumu
téchto autorti participanti experimentu provadéli pohybové aktivity a nasledné jim byl
zadan tkol, pti kterém byli vystaveni stresu. Hodnoceny byly zejména stavy ruminace a
obtiZe s regulaci emoci, a to v riiznych bodech celé studie. Ze zavért studie vyplyva, Ze
ptedchozi cviceni nemélo u participanti vliv vyloZené na nésledné reakce na stresory jako
takové. Utlumilo nicméné efekt, ktery mély ruminace a obtize s regulaci emoci na
oddéleni emociondlni zotaveni jedincl. Pravidelné¢ cvicici jedinci tedy zdroven
vykazovali niz$i sklony kruminaci. Vysledky vyzkumu ukazuji, ze za zvySenou
emocionalni odolnost k nasledkiim stresu jsou alespon ¢aste¢né odpovédné emocionalni
benefity pravidelného cviceni. Lze tedy podotknout, Ze pravidelné cvicni mize proménit
zpusob, jakym lidé zpracovavani emoce a reaguji na né€ spiSe, nez ze by vylozené
pozvedéavalo naladu jako takovou. Stejné tak cviceni, at’ uz pravidelné nebo narazové,
nemusi nutn¢ pozmeénit nachylnost jedince k ruminaci jako takové, ale mize zredukovat
jeji délku, intenzitu nebo uUcinky takovychto stavii. Tato studie zaroven potvrdila uz
smyslu copingu a uvédomovali si vlastni schopnost zvladani stresori nebo negativnich
nalad vice, nez jejich méné aktivni vrstevnici (Bernstein & McNally, 2018; Craft, 2005;
Kishida & Elavsky, 2015).

Také Hwang et al. (2018) potvrzuji pozitivni vztah mozkové aktivity souvisejici
s aerobnim cvi¢enim s regulaci emoci smutku a odolnosti vi¢i nim, a to ve svém
vyzkumu ve skupiné tficeti zdravych zen, ve v€ku osmndct az dvacet dva let. Cviceni
tedy dokaZze modulovat uc¢innost exekutivnich funkci v kontextu regulace emoci smutku.

Zonglovani Ize, jak jiz bylo zminéno, povaZovat za pohybovou aktivitu. Vysledky
téchto studii jsou tedy aplikovatelné i na zonglovéni. Dale budou pfedstaveny vyzkumy,

které se tykaji zmén v prozivani piimo v souvislosti se zonglovanim.
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Podle Bebko et al. (2003) je pravé zonglovani kaskady se tfemi micky idealni
¢innosti, u které 1ze pozorovat napiiklad mechanismy sebekontroly, jelikoz je to tkol
realisticky dosazitelny pro vétSinu participantt a zaroven kol dostate¢né komplexni na
to, aby bylo tfeba vynalozit urcité Gsili k jeho nauceni. Jedinec dle autora obvykle
potiebuje nekolik dni, aby dosahl zdatnosti v této Cinnosti, a béhem téchto dni je tedy
mozné studovat jeho tendence.

Laughlin et al. (2015) ve svém vyzkumu sledovali chovani v oblasti sebekontroly
(self-control behaviours) participantl, kteti se ucili zonglovat kaskadu se tfemi micky.
Jednalo se o dvacet univerzitnich studenti ve véku osmnécti az dvaadvaceti let, zadny
z participantii nemé¢l piedeslou zkuSenost se zonglovanim. Participanti mé€li na vybér ze
¢ty moznych zplsobil instruktdzni asistence (instructional assistance) — a to formou
instrukci (instructions), demonstrace na videozaznamu (video demonstration), informaci
k vykonu (knowledge of performance) a informaci k vysledkim (knowledge of results).

Chiviacowsky & Wulf (2002) ve svém vyzkumu uvedli, Ze jedinci zadaji zpétnou
vazbu predevSim po uspésném vykonu. Laughlin et al. (2015) vSak diky rozliSovani
zpétné vazby k vykonu a k vysledku pfisli na to, Ze sice participanti zadali informace o
svych vysledcich (knowledge of results) zejména bezprostiedné po svém uspéchu, sdéleni
o jejich vykonu (knowledge of performance) je nicméné zajimalo jak po Gspésnych, tak
po neuspesnych pokusech. Participanti uvedli, Ze si zadali zpétnou vazbu hlavné kvili
potvrzeni jejich uspéchu, tedy kvili pozitivni zpétné vazbé, a také kvili identifikaci chyb
v technice. Uvedli také, ze zpétnou vazbu na své vysledky nasledné zcela védomé
pouzivali jako nastroj ke stanoveni novych cilii a motivaci. Toto jejich zjisténi pfimo
potvrzuje navrh Chiviacowsky & Wulf (2002), ze sebekontrola (self-control) mize zvysit
motivaci uciciho se jedince.

Jednim z nejzajimavéjSich zavéri studie je fakt, ze zddost o informace v oblasti
vlastnich vysledkil nepolevila ani s ndrGstem schopnosti participanti Zonglovat. Jinak
feceno studenti i s postupnym zlepSovanim svého vykonu v Zonglovani stale potebovali
tréninkem dokonce vice a vice zadali informace o svych vysledcich. Je zajimavé, ze
Chiviacowsky & Wulf (2002) ve vysledcich své studie uvadi piesny opak.

Z vyzkumu Laughin et al. (2015) na zdklad¢ vypovédi participantd také
vyplynulo, Ze volba formy instrukce se vyrazng liSila mezi jednotlivymi participanty a
také se spolu s tréninkem meénila. Instrukce a video demonstrace byly Zzadany spiSe

v zacatcich tréninku pro pochopeni techniky, s postupnym nabyvanim schopnosti
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zonglovat o ni participanti pomalu prestali mit zajem. Zpétna vazba na vykon byla dle
vypovedi zadana pro identifikaci chyb a kontrolu vlastnich pokrokil. V zavéreéné fazi si
participanti, jak jiz bylo zminéno, fikali o informace ke svym vysledkiim a dle jejich
vypovédi je pouzivali jako néstroj k navySeni motivace pokracovat.

Vysledky této studie naznacuji, ze chovani v oblasti sebekontroly je velmi
komplexni, a Ze jedinec voli rizné zpusoby sebekontroly v zavislosti jednak na
dostupnych prostiedcich zpétné vazby a asistence, a také v zavislosti na individualnich
preferencich a vlastnich potfebach v oblasti u¢eni. Nehled¢ na ptibyvajici zrucnost jevi
jedinec zajem o zpétnou vazbu na svij vykon i vysledky, a védomé tuto zpétnou vazbu
pouziva ke zvysSeni své motivace.

Zainaldeen et al. (2017) ve svém vyzkumu posuzovali efekt Zonglovani na
emociondlni stav, kvalitu spanku a krevni tlak u studentli mediciny v pribéhu jejich
zkouskového obdobi, tedy v obdobi stresu a tizkosti. Navazovali na pfedchozi vyzkumy,
ve kterych byla zapojena terapie Zonglovanim (juggling exposure therapy) pravé k
regulaci uzkosti a post-traumatické stresové poruchy. Participanti Zonglujici skupiny
trénovali Zonglovani jednu hodinu denné€ po dobu ¢tyi tydnt. Jednalo se o skupinu deviti
studentll — péti Zen a Ctyf muzli ve véku od osmndicti do Ctyfiadvaceti let. VSichni
participanti se ucili klasickou kaskadu se tfemi micky a zadny z nich nem¢l predeslou
zkuSenost se zonglovanim. Vysledky vyzkumu tohoto tymu zachycuji vliv Zonglovaciho
cviéeni (drills) na emocionalni stav participantil. Zonglovani hodinu tydné po dobu &tyt
tydni mélo vliv na emocionalni stav a kvalitu spanku participujicich studenti, byt ne
prilis statisticky signifikantni. Participanti méli po ¢tyfech tydnech nizsi skory tizkosti i
depresivity. Tento trend by dle autori mohl dosédhnout vétsiho statistického vyznamu
v pripadé¢ zapojeni vyssiho poctu participantli do studie. Také navySeni doby zonglovani
z jedné hodiny tydné€ na dvé by podle autorti melo za nasledek signifikantnéjsi rozdily ve
skérech. Zonglovani ma tedy dle Zainaldeen et al. (2017) a vysledki jeho vyzkumu
potencial byt aplikované pfi terapeutické praci s emociondlnimi problémy.

Také Welburn (2015) ve své studii nabizi tfi kazuistiky s inovativnim pfistupem
terapie zonglovanim (juggling-exposure therapy). Ve vSech ttech ptipadovych studiich
jedinci z této terapie vyrazné benefitovali, 1 pfestoze celkovy Cas tréninku byl kratsi nez
zbytkové (residual) reakce spojené se svym traumatem. VSichni do jednoho uvedli, ze

jejich traumatické reakce byly po absolvovani vyzkumu snizeny nebo Gplné odstranény.
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U participantt pfedchozi pokusy tyto residualni reakce odstranit jinou metodu expozice
a desenzibilizace selhaly.

Participanti studie Welburna (2015) dostali instrukce a byli podpoteni v tom, aby
zonglovali i doma, v ramci odbourdvani stresu. Toto tvrzeni je v souladu s vysledky
vyzkumu Nakahara et al. (2017), kde vyvstalo, Ze setrvani v pravidelném zonglovani i
v dobé¢ po terapii miize byt benefitem v redukovani probihajici tizkosti.

Nakahara et al. (2017) na zéklad¢ vysledkii své studie s pacientkami trpicimi
uzkostnou poruchou navrhuje, Ze terapie Zonglovanim miize byt efektivni podplirnou
lécbou praveé této poruchy. Sedmnéct Zen splitujicich kritéria pro diagnoézu uzkostné
poruchy, panické poruchy, obsedantné¢ kompulzivni poruchy, generalizované uzkostné
poruchy a post-traumatické stresové poruchy bylo podrobeno psychoterapii a medikaci
po dobu Sesti mésici. Na posledni tfi mésice 1écby byly Zeny ndhodné do skupiny
nezonglujici a skupiny Zonglujici. Zonglujici skupina Zen si postupné osvojovala
schopnost Zonglovat. Zeny trénovaly dvakrat denné po péti minutach. Dilezité je také
poznamenat, ze mnozstvi podavané medikace nebylo b&éhem téchto Sesti mésicl
zménéno, nebylo tedy jakkoliv navySeno ani snizeno. Terapeuticky efekt zonglovani byl
v tomto ptipadé méfen testovanim skory pred 1é¢bou, tfi mésice po ni a pred aplikovanim
terapie Zonglovanim a nasledné také na Gplném konci. Analyza vysledkl odhalila, Ze
skory tzkosti byly pii porovnani obou skupin podstatné niz$i u skupiny, ktera
k psychoterapii a medikaci navic Zonglovala. Také skory deprese a vzteku byly oproti

v

nezonglujici skupiné vyrazné ptiznivéjsi (Nakahara et al., 2017).

Zazitky flow, peak a plateau
Ziazitek flow

Csikszentmihalyi (2008) zazitek flow, nebo-li optimalni zazitek ¢i také zazitek
plynuti, popisuje jako stav libosti ze zaujeti. Jako radostnou, vnitiné napliujici zkusenost,
charakteristickou soustiedénim a pohlcenim se do specifické aktivity, az do vylouceni
irelevantnich myslenek nebo emoci. Flow je momentem, kdy do sebe vSechno zapadne
nebo takiikajic klikne, a to i v ndroCnych situacich. Tento stav tedy vznikd, kdyz je
jedinec plné pohlcen ¢innosti, kterou zvlada na trovni, kdy je pro né&j jeji lepsi zvladani
stale vyzvou. Jedinec investuje sdim sebe a vynaklada svou energii do cile, ktery si vybral
a o kterém vi, ze mu pfinasi potéSeni a radost. ProZivajic tento optimalni zazitek vykondva

vybrany ukol s hlubokym zaujetim, neciti vSak zddnou vyraznou namahu. V tomto stavu
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jsou z mysli vypuzeny starosti a frustrace kazdodenniho zivota, a jedinec ziskava pocit
kontroly nad tim, co d¢la. Kombinace vSech téchto prvkl ptisobi pocit hluboké radosti.
Sinnett et al. (2020) zazitek plynuti popisuje jako stav, ve kterém osoba proziva
vysoké soustiedéni a angaZovanost pii specifické ¢innosti, a je nesnadné ji rozptylit. Pti
flow dochazi také ke zmeéné ve vnimani ¢asu, hodiny ubihaji zdanlivé rychle nebo se
naopak minuty mohou pomysiné¢ natdhnout, takze se zdaji dlouhé jako hodiny
(Csikszentmihalyi, 2008). S timto tvrzenim jsou v souladu i Jackman, Schweickle &
Swann et al. (2009). Dle nich vnimani casu ve stavu flow neodpovida skutecnosti a
jedinec pocituje kromé silné radosti také zvySenou urovenn vykonu. Pozornost hraje
kritickou roli v tom, jak jedinec vnima Cas. Podobné jako pfijemny zazitek (napiiklad
¢teni vyborné knihy) ma za pti€inu to, Ze subjektivni ¢as nahle rychle ubihd, v porovnani
s ¢innosti méné piijemnou. Vniméni Casu tedy mize byt modulovano v zavislosti na
pozornosti jedince ptfi vykondvani ¢innosti (Phillips, 2012; Wearden, 2015). Sinnett, et
al. (2020) uvadégji, ze subjektivni zkuSenosti se zlepSenim vnimani béhem stavu flow maji
souvislost také se zdokonalenym vnimanim €asu a vizudlné-prostorovym zpracovanim.
Z korelace mezi stavy flow a naméfenymi skory vyplynulo, Ze béhem stavu flow skute¢né
doslo ke zméné ve zpracovani Casu a k signifikantnimu vylepSeni vnimani prostoru.
Autofi zjistili, ze kdyz participanti uvadéli hlubsi stav flow béhem tréninku, zaroveil v ten
moment také vykazovali vyssi vykon. Zjisténi této studie poskytuji obséhlejsi vysvétleni
lidské percepce béhem stavu flow, pfedevS§im pii vysokych vykonech, a vyzdvihuji

diilezité postehy v oblasti moznosti modulace vnimani €asu a prostorové pozornosti.

Zazitek peak

Vrcholné zazitky jsou dle Maslowa (2014) napiiklad zazitky lasky, rodi¢ovské
zkuSenosti, ptirodniho zazitku, estetického vnimani, tviir¢tho okamziku, terapeutického
nebo intelektudlniho vhledu, orgasmického zazitku ¢i nékterych sportovnich uspéchi.
Jsou to momenty nejvétsiho Stésti, radosti, individualizace a naplnéni.

Vyznacuji se tim, Ze jsou docasné, metamotivované, sebepotvrzujici a beziacelné.
Lidé jsou pfi nich neusilujici, nesoustfedéni na sebe, usiluji o kone¢né zdzitky, o stav
dokonalosti a dosazeni cile. Jedinec pfi téchto zazitcich zapomind na Cas a prostor,
podobné¢ jako ve stavu plynuti nebo-li flow. U fenoménu flow vSak chybi naptiklad diraz
na pocit spojeni ¢loveéka se svétem, ktery jej obklopuje. Jedinec prozivajici vrcholny
zazitek je schopen sebetranscendence, dokaze zapomenout na sebe a na své ego, a citi se

soucasti svéta kolem sebe (Maslow, 2014).
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Maslow (1971) podle Schneider, Bugental & Pierson (2001) a Privette (1983)
v souvislosti s vrcholnym zazitkem pojmenovavaji také vrcholny vykon. Vrcholny vykon
(peak performance) dle autorti tizce souvisi také se zminénym optimalnim zazitkem a
dale s teorii sebeaktualizace (Maslow, 2014). Narozdil od vrcholného zaZitku je vrcholny
vykon dle Privette (1983) doprovazen silnou motivaci a cilenym jednanim vedoucim
k dosazeni cile. Jedinec prozivajici vrcholny vykon ma pocit, Ze je na vrcholu svych sil a
schopnosti, a maximalné vyuziva svlij potencidl. Vrcholny vykon muze jedinec dle
Privette (1983) prozivat jako moment, kdy do sebe vSechno taktikajic zapadne, stejné

jako je tomu prave v piipadé optimalniho zazitku, nebo-li zazitku flow.

Zazitek plateau

Maslow (1962) zarovei tvrdi, Ze satisfakce miiZze byt nalezena nejen v zazitcich,
které jsou siln€ emocionaln¢ nabité a vrcholné, ale také v kazdodenni ,,dfiné*“. Vrcholny
zazitek (peak experience) se vyznacuje vystupem do pomyslné velké vysky, az do
ur¢itého stavu povzneseni, a také naslednym klesanim zpatky na zem. Pro zkuSenost
plateau, nebo-li ,,plosnou zkusenost, néco takového charakteristické neni. Ackoliv se
nejedna o zazitek natolik vrcholny, je rovnéz uspokojivy, ma schopnost vydrzet déle a je
stabiln¢j$i. Maslow také zjistil, ze zazitku plateau mize byt docileno védomé a zcela
cilené, a to se o vrcholném zazitku fici ptili§ nedd. Sdm uvadi naptiklad vyvolani plateau
zazitku prochdzkou po louce. Na rozdil od vrcholného zazitku, ke kterému ¢asto dochazi
nadhodné, pfivodit si plateau zazitek se mize jedinec naucit v kazdodennim Zzivoté.
Takovato uzemnéna, pritomna zkuSenost umoziuje jedinci dosdhnout stavu ,,byt tady a

ted™ bez spiritualnich cviceni a meditaci (Maslow, 1962 podle Cleary & Shapiro, 1995).

,,Spise nez intenzivné emocionalni, je to vyrovnand a klidna odezva na néco, co
prozivame jako zazracné nebo uzasné. Stav plateau ma vzdy noeticky a kognitivni
element, narozdil od vrcholného zazitku, ktery je pouze emocionalni. Je také zdaleka
vice volnim procesem nez vrcholny zazitek, napriklad —matka, ktera tise sedi a hledi na

sve dite, jak si hraje na podlaze vedle ni.*

(Maslow, 1962 podle Cleary & Shapiro, 1995)
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1.2 Nepriznivé vlivy Zonglovani na jedince

V souvislosti s vlivy zonglovani na jedince povazuji za dulezité vénovat se i
protipdlu, tedy vliviim neptiznivym, které mohou tuto aktivitu doprovazet.

Neékteré z neptiznivych vlivil zonglovani na jedince by mohly vyplyvat z pohybové
povahy Zonglovani. Po fyzické strance je dle vyzkuml jen velmi mdlo moznych
negativnich disledkii cviceni ve zdravé mife (Crone, Smith & Gough, 2006). Lze naopak
hovofit o potenciadlnich benefitech ve fyzickém zdravi jedince, jak jiz bylo zminéno vyse.
Jednim z moznych riskli pohybovych aktivit a cvi¢eni obecné je vSak zavislost na cviceni
(exercise dependence). Josefsson et al. (2017) se ve svém vyzkumu na zéavislost na
cvic¢eni zaméfili. Jejich cilem bylo identifikovat, u kterych jedincii je vyssi riziko rozvoje
této zavislosti. Vysledkem jejich studie bylo, Ze zavislosti na cviceni vice podléhaji osoby
s zkostnymi a obsesivnimi sklony. Jedna z interpretaci téchto vysledk je, Ze si jedinci
vybuduji tuto zévislost na zaklad¢ obsesivnich tendenci nebo jakozto svou strategii, jak
zvladat Gzkost. Zavislost na cvi¢eni mize tedy vzniknout jako primarni porucha, fizena
obsesivni vasni pro cviceni nebo jako sekundarni porucha, kde cviceni plni funkci
copingové strategie.

Pti pretrénovani, tedy nasledkem velmi intenzivniho a dlouhého tréninku se miize
dostavit docasné snizeni pozornosti, bolest svalil a celkové vy€erpani, zpomaleni reflexii
¢i bolest hlavy. Po psychické strance mlze mit pfili§ dlouhy a intenzivni trénink za

nasledek snizenou motivaci k dalSimu tréninku (Wall, 2019b).

2 Souhrn teoretické ¢asti

V teoretické Casti byly predstaveny hlavni oblasti, které jsou tstfednimi tématy této
prace a promitaji se do empirického materidlu. Jedna se o teoretickd vychodiska prozivani
a soucasné, predev§im zahrani¢ni vyzkumy v Zonglovani. Byly nastinény faktory,
kterymi aktivita zonglovani ovliviiuje jedince po kognitivni, fyzické a dusevni strance.
Vymezeny byly také pojmy vrcholného zazitku (peak experience) a vrcholného vykonu
(peak performance), dale plosného (plateau) a optimélniho zazitku, nebo-li zazitku flow.
Dale byly piedstaveny strategie regulace emo¢niho procesu a problematika ruminace.

Vyzkumy ukézaly, ze zonglovani ma vliv na kognici, fyzi¢no a dusevno jedince.
Mezi pozitivni vlivy Zonglovani na jedince patii zdravé drZeni téla, smysl pro rovnovahu
a koordinaci, a prostorova orientace. Dllezité je také zlepSeni v oblasti jemné motoriky

¢i reakeéni rychlosti. Dale celkové protazeni téla a posileni svali ¢i vyplavovani
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neurotransmiteru dopaminu, zodpovédného mimo jiné za kontrolu pohybu a postoje.
Vedle rovnovahy a prostorové orientace jedinec zonglérskou aktivitou rozviji pozornost,
soustiedéni a spolupraci mezi levou a pravou mozkovou hemisférou. Zonglér benefituje
v oblasti koordinace ruka-oko, tedy zrakové motorické koordinaci, smyslu pro rytmus a
naCasovani. Jako aktivita aerobni Zonglovani rozviji svalovou koordinaci a reflexy,
zvySuje srdecni frekvenci a zlepSuje fyzickou zdatnost. Jako aktivita relaxacni je
zpusobem relaxace a meditace (Wall, 2019b). Dovednost zZonglovani ma v lidském
mozku na svédomi dlouhodobd implicitni (nedeklarativni) pamét, respektive pamét
proceduralni, kterd je v soucasné dobé psychology povazovéana za subsystém paméti
implicitni (Plhakova, 2003). Zonglovani stimuluje vertikalni a horizontalni integraci
mozku (Siegela, 2007). Jakmile dojde k uspé€Snému zafixovani zdkladniho principu
zonglovani (tfech objektil), je prakticky nemozné se jej docCista odnaucit nebo jej zcela
zapomenout, a to 1 kdyz uplynou roky ¢i desitky let (Swift, 1903; Draganski et al., 2004).
Jedinec miize pti zonglovani opakujicimi se automatickymi pohyby a vzorci (patterns)
docilit stavu klidu a vyrovnanosti. Osvojeni fyzické aktivity v ramci zivotniho stylu ma
za nasledek mimo jiné zmirnéni negativnich dopadd starnuti na té€lo i mysl (Bherer,
Erickson & Liu-Ambrose, 2016). Pravidelny kognitivni trénink podnécuje vznik novych
synapsi a také jejich upeviiovani, a to v jakémkoliv véku (Wall, 2019b). Rozvijeni
schopnosti Zonglovat trvale podporuje riist Sedé a bilé hmoty v mozku (Wall, 2019b;
Scholz et al., 2009; Gerber, 2014; Boyke et al., 2008; Draganski et al., 2004; Berchicci et
al., 2017). Soucasné studie znaci, Zze kognitivni a také fyzicky trénink (nejen) pomoci
zonglovani mize limitovat negativni zmény ve struktufe mozku se zvysujicim se vékem
jedince.  V pokrocilém v€ku tedy Zonglovani mlZze pomoci Vv prevenci
neurodegenerativnich onemocnéni (Wall, 2019b).

V ramci aktivity Zonglovani lze zminit vSechny tfi strategie regulace emoc¢niho
procesu, o kterych hovoii Poladkova Solcova (2018). Zonglovani je jakozto sport zdravou
behavioralni strategii regulace emoci. Kognitivni a motiva¢ni charakter regulace emoci
v zonglovani spoc¢iva v tom, ze jedinec zacili svou pozornost jinam — v tomto piipade
pravé do této aktivity, své techniky ¢i pohybu, piipadné hudby. Sociélni strategii regulace
emoci je v ptipadé zonglovani nepochybné zZonglérska komunita.

Jedinec mé diky zaméstnani své mysli Zonglovanim moznost vyhnout se ruminaci,
nebo tento stav pinejmensim alesponl vyznamné zkratit. Pravé dle Bernstein & McNally

(2018) pravidelné cvicici jedinci vykazuji nizs$i sklony k ruminaci. Také vyzkum
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Josefsson et al. (2017) poukazuje na pozitivni vztah mezi ruminaci, regulaci emoci,
vSimavosti (mindfulness) a mechanismy copingu prostiednictvim sportu.

Existuje velké mnozstvi vyzkum, které potvrzuji pozitivni vztah mezi pravidelnou i
jednorazovou fyzickou aktivitou, kterou zonglovani bezpochyby je, a mentalnim zdravim
(Bernstein & McNally, 2018; Biddle, 2000; Biddle & Mutrie, 2001; Callaghan, 2004;
Carless & Faulkner, 2003; Crone, Smith & Gough, 2006; Daley, 2002; Fontaine, 2000;
Saxena et al., 2005; Van de Vliet et al., 2003, 2005). Pravidelné cviceni je asociovano s
lepsi emocionalni pohodou (wellbeing), mensim mnozstvim nebo nizsi zévaznosti
symptomil deprese, a mensi Uzkosti. Aktivnéjsi jedinci vykazuji vétsi povédomi o vlastni
ucinnosti ve smyslu copingu, a uvédomuji si vlastni schopnost zvladani stresorti nebo
negativnich nalad vice, nez jejich méné aktivni vrstevnici (Bernstein & McNally, 2018;
Craft, 2005; Kishida & Elavsky, 2015). Cvi¢eni dokaze modulovat G¢innost exekutivnich
funkei v kontextu regulace emoci smutku (Hwang et al. (2018). Zonglovani mé dle
vysledkll vyzkumu Zainaldeen et al. (2017) potencial byt aplikované pii terapeutické
praci s emocionalnimi problémy. Rovnéz z vyzkumt Nakahara et al. (2017) a Welburn
(2015) v oblasti terapie Zonglovanim (juggling-exposure therapy) vyvstalo, ze pravidelné
zonglovani mize mit mimo jiné za nésledek redukci stavii tizkosti ¢i deprese.

Po fyzické strance je dle vyzkumi jen velmi méalo moznych negativnich disledka
cviCeni ve zdravé mife (Crone, Smith & Gough, 2006). Jednim z moznych riska
pohybovych aktivit a cviceni obecné je vSak zavislost na cviceni (exercise dependence)
(Crone, Smith & Gough, 2006; Josefsson et al., 2017). Pii pretrénovani se mtize dostavit
docasné snizeni pozornosti, bolest svalti a celkové vyCerpani, zpomaleni reflexii ¢i bolest
hlavy. Po psychické strance mlze mit pfili§ dlouhy a intenzivni trénink za nasledek
snizenou motivaci k dalSimu tréninku (Wall, 2019b).

V souvislosti se Zonglovanim lze také hovofit o zazitku flow nebo-li plynuti
(Csikszentmihalyi, 2008; Jackman, Schweickle & Swann et al., 2009; Phillips, 2012;
Wearden, 2015; Sinnett, et al., 2020), vrcholném zazitku (Maslow, 2014), vrcholném
vykonu (Maslow, 1971 podle Schneider, Bugental & Pierson, 2001; Privette, 1983) a
zazitku plateau (Maslow, 1962 podle Cleary & Shapiro, 1995).
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IT1. Empiricka ¢ast
3 Metoda

Pro vyzkum byla zvolena kvalitativni strategie a pro analyzu dat metoda
interpretativni fenomenologické analyzy (interpretative phenomenological analysis, dale
IPA). Vyzkum byl doprovazen snahou zachytit individualitu zkuSenosti participantt.
V této kapitole bude piedstaven vyzkumny problém, vyzkumné otazky a vyzkumny

soubor. Dale bude priblizen prib¢h terénnich praci a postup analyzy ziskanych dat.

3.1 Vyzkumny problém a vyzkumné otazky

V teoretické ¢asti prace byly predstaveny soucasné vyzkumy v oblasti Zzonglovani
a prozivani, a nastinény byly také vlivy Zonglovani na jedince. Z vyzkumt vyplynulo, Ze
se jedna o aktivitu, kterd ma komplexni vliv na kognici, té€lesno a prozivani jedince.

Otazkou do empirické ¢asti prace ztistalo, jak tyto vlivy vnimaji sami participanti
a jak aktivitu Zonglovani vlastné prozivaji. Cilem vyzkumu pro ucely této prace bylo tedy
porozumét, jak jedinci prozivaji Zonglovani, a jaka je jejich zkuSenost s pozitivnimi a
negativnimi vlivy této aktivity.

Vyzkumné otazka v IPA se ptd, jak konkrétni jedinci prozivaji urcitou situaci.
Neobjasiiuje, nicméné exploruje, a je tedy soustfedéna spise na proces, nez-li na konkrétni
pficiny nebo disledky (Kostinkova & Cermak, 2013). Vyzkumné otazky byly tedy
konstruovany se snahou pochopit, jak zonglovani prozivaji samotni participanti, a jak
subjektivné vnimaji jeho pozitivni a negativni vlivy.

Polozila jsem si nasledujici otazky:

1) Jak jedinci proZivaji Zonglovani?

2) Jaka je zkuSenost jedincii s pozitivnimi a negativnimi vlivy Zonglovani?

3.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor sestaval ze Sesti participantil, tfech Zen a tfech muz, ve véku
24-31 let. Ve vyzkumném souboru bylo mym cilem dodrzet homogenitu, kterd je pro
kvalitativni vyzkum esencialni. VSichni participanti byli Uc¢astniky a nositeli mnou
zkoumaného fenoménu. Pro vytvofeni vyzkumného souboru byla zvolena strategie
ucelového vybéru. Vétsina vyzkumd, které byly predstaveny v teoretické ¢asti prace, byly

realizovany na genderové vyrovnaném souboru aktivnich Zonglért v dospélém veku.
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S ohledem na srovnéani vysledkt studii s vysledky empirické prace byla tato kritéria
pfevzata. V souboru jsou dva muzi a jedna Zena z Ceské republiky, jedna Zena a jeden
muz ze Spojenych statii americkych a jedna Zena ze Svédska. Narodnost nebyla kritériem,
byl jim vSak soubor o tfech ¢eskych a tfech zahrani¢nich participantech. Pro pestrost
souboru bylo také zohlednéno, zda se jedna o osoby, které se Zonglovanim zivi takiikajic
na plny uvazek (vystupovani, lektorstvi, nataceni a podobné) nebo jej dé€laji Cisté ve
volném case pro radost, vedle zaméstnani — piipadné oboji zaroven. Pomér participantt
pfi zohlednéni tohoto faktoru byl 3:3, tfi profesionalové a tii participanti zonglujici
takiikajic rekreacné. VSichni participanti zongluji déle nez deset let a aktivné.

K vyzkumnému souboru, ktery je do jist¢ miry ponékud specificky, jsem se
dostala diky tomu, Ze se sama v komunité Zonglérii pohybuji, jsem Zonglér. Prvniho
participant byl cilen€ osloven osobné¢ v srpnu roku 2019 ve Velké Britanii, na evropském
srazu zonglérti European Juggling Convention (EJC). Tato osoba byla nasledné gate
keeperem a poskytla mi dal$i kontakty na mym kritériim vyhovujici osoby. Dalsi
participanty jsem oslovila osobné a za pomoci internetu. Dva z participantii osobné znam,
Ctyfi jsem poznala az diky vyzkumu. VSechny naplanované rozhovory byly zrealizovany.

Nyni bych svilij vyzkumny soubor rada ptedstavila trochu blize. Ke kazdému
participantovi uvadim, kolik let se Zonglovani vénuje, aktualni v€k, dosazené vzdélani a
nastin role, jakou zonglovani hraje v jeho Zivoté — zda osoba Zongluje profesionalné nebo
ve volném case, piipadné jakym dal$im aktivitdm spojenym se Zonglovanim se vénuje.

Jak Ize vidét, nektefi z participantii Zongluji vice jak polovinu svého Zivota.

Artur se Zonglovani vénuje devatendct let. Je mu tricet tii let a ma vysokoskolské vzdélani.
Zonglovani uz ho v soucasné dobé zcela Zivi a vénuje se mu tedy naplno. Je profesiondlni
cirkusovy umélec a cirkusovy pedagog. Vystupuje, je lektorem — trenérem zonglovani, a zaméruje
se na praci s mladezi. Velmi aktivné se angazuje v rozvoji socialniho cirkusu, venuje se vyzkumné
cinnosti a podili se napriklad na cirkusovych projektech s lidmi s dusevnim ci télesnym
postizenim. Zije v Ceské republice.

Dita se zonglovani vénuje tfinact let. Je ji dvacet Ctyfi let a jeji vzdélani je vysokoskolské.
Zongluje volnogasové, cestuje za zonglérskymi udalostmi, ptileZitostné vystupuje. Oznacuje se
spiSe za amatérskou nez profesionalni zonglérku. Zije v Ceské republice.

Tamara Zongluje tiindct let. Je ji dvacet sedm let a ma vysokoskolské vzdélani. Zongluje
volnocasove, vedle prace na plny uvazek. Nevystupuje, Zonglovanim se zZivi castecné. Ve volném
Case se aktivné vénuje natdaceni videi. Sama se striktné neoznacuje za profesiondlku, v

zZonglérskem svété je vSak velmi uznavana. Zije ve Spojenych statech americkych.
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Elia8 zongluje deset let. Je mu dvacet étyfi let a ma stiedoskolské vzdélani. Zongluje ve
volném case, vedle prace na plny tvazek. Vedle zaméstnani nicméné také zonglovani vyucuje a
prilezitostné vystupuje — z Casti se tedy zivi i zonglovanim. Je pro n¢j kreativnim vybitim ve
volném Case. Nataci a publikuje sva videa, aktivné cestuje za Zonglérskymi festivaly a jinymi
udalostmi do zahrani¢i. Pochazi z Holandska a Zije v Ceské republice.

Jakub Zongluje déle nez patndct let. Zije ve Spojenych statech americkych. Je mu tiicet
let a ma stiedoskolské vzdelani. Zonglovini se vénuje jak ze zdjmu, tak jako performer na
castecny uvazek. Vystupuje, také nataci a publikuje videa.

Magda Zongluje Sestnact let. Je ji tiicet jedna let a ma vysokoskolské vzdélani. Zongluje
profesionalné, pravideln€ vystupuje, nataci a publikuje videa. Po absolvovani vysoké Skoly
studovala také na dvou cirkusovych skolach ve svété. V soucasné dobé se vénuje vyzkumné

¢innosti v zonglovani. Pochazi z Francie a zije ve Svédsku.

3.3 Priibéh terénnich praci

Jako metoda sbéru dat byla vzhledem k fenomenologické povaze zvolena
technika polostrukturovaného rozhovoru (Ptiloha 2). Polostrukturovany rozhovor je
nejcastéji pouzivanou a dostateéné flexibilni technikou sbéru dat IPA (Kostinkova &
Cermak, 2013). Tii z rozhovort probihaly osobné, jeden telefonicky (prostiednictvim
videohovoru) a dva pisemné. Kvili vzdalenosti nékterych participantii takika pies celou
zemi jsem byla nucena volit i jiné cesty, neZ je osobni rozhovor. Otazky nebyly ve vSech
ptipadech pokladany ptesn¢ dle scénafe, jejich potfadi bylo upravovano v prib&hu
rozhovoru. Pokladani otazek bylo ptizpiisobeno vypovédi participanta tak, aby byl co
mozné nejméné naruSovan jeho tok myslenek a feci. Misty se stalo, Ze byly n¢které otazky
participantem zodpovézeny v ramci jedné odpovédi a nebyly uz tedy nésledné polozeny.
Neékteré rozhovory zahrnovaly vétsi mnozstvi dopliujicich otazek, jiné plynuly docela
samy a k tématu, aniz bylo tfeba zasahovat doptavanim. Rozhovory byly v délce od 50
do 100 minut. Byly nahravany na diktafon v mobilnim telefonu a poté doslovné pfepsany
(Ptiloha 3). Pisemné rozhovory byly participanty vyplnény online. Scénéi vyzkumu a
podobu rozhovoru (Pfiloha 2) od za¢atku do konce oponovala vedouci mé préce.

V pribéhu celého vyzkumu jsem udé€lala maximum pro dodrzeni etickych
principti. VSichni participanti byli informovani, ze jsou soucasti vyzkumu. Pfed realizaci
rozhovoru byl na uvod participantim pfedstaven vyzkum, zptsob nakladani s jejich daty,
analyticky postup a byla jim garantovana anonymita. VSichni participanti mi dobrovolné

poskytli svilj souhlas s ucasti ve vyzkumu, a to podepsanim informovaného souhlasu
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(Piiloha 1). Ugastnici byli oteviené informovani o nahravani rozhovoru a ujisténi, Ze
nahravky nebudou nikde zvefejnény. K nahrdvkam nemél nikdo mimo mou osobu
pfistup, byly uloZeny pod heslem a pouZity Cisté pro ucely pfepisu a analyzy. Participanti
byli také obezndmeni, Ze jejich ucast na vyzkumu je zcela dobrovolnd, mohou ji tedy
kdykoliv a bez jakékoliv sankce ukoncit. Nikdo z participantii svou Gcast na vyzkumu
v pribéhu neukondil. Participantim byla nabidnuta moznost, Ze na jakoukoliv otazku,
kterd by pro né byla nepiijemna, nemusi odpovidat a budeme pokracovat dalsi otazkou.
Participantim bylo pfipomenuto pravo se kdykoliv zeptat na cokoliv, co by jim
v souvislosti s vyzkumem nebylo srozumitelné. Stejné tak jim bylo pfipomenuto, Ze
zalezi jen a pouze na nich, nakolik osobni se v rozhovoru rozhodnou byt. Z diivodu
garantované anonymity a diskrétnosti byla vSem participantim v této praci zménéna
jména na fiktivni. Anonymizovany byly také nazvy osob ¢i instituci, o kterych
participanti hovofili. Rozhovory probihaly na mistech, ktera si zvolili sami participanti.

Dtiraz byl kladen na soukromi a bezpeci pro sdileni jejich osobni zkuSenosti.

3.4 Analyza dat

Po dokonceni terénnich praci byly vSechny rozhovory doslovné pfepsany (Ptiloha
3). S vyjimkou prvniho rozhovoru — ten byl dle doporuc¢eni Smith, Flowers & Larkin
(2009) podle Kostinkova & Cermak (2013) pfepsan piedtim, nez jsem vedla rozhovor
dalsi. Kazdy z ptepisi byl opakované piekontrolovan s plivodni nahravkou.

Ziskana data byla dale analyzovéna prostfednictvim IPA. Pfi analyze jsem
vychdzela z postupu, ktery pfedstavuji a doporucuji Smith, Flowers & Larkin (2009)
podle Kostinkova & Cermak (2013). IPA je piistupem otevienym kreativits, ktery
umoziuje hluboce porozumét zité zkuSenosti jedince. Poméaha detailné prozkoumat, jak
participanti utvairi vyznam své zkuSenosti a porozumét fenoméniim, které vnimaji jako
dilezité (Smith, Flowers & Larkin, 2009).

V analyze jsem postupovala od prvniho k poslednimu rozhovoru jednotlive.
Tento zpisob autofi (Kostinkova & Cermék, 2013) doporucuji, nebot’ si vyzkumnik
zachovava individuélni pfistup ke kazdému jednotlivému rozhovoru. Nelze se dokonale
analyze zachovaval otevienost, a dal co nejvétsi prostor objevovani novych témat. Na
uvod jsem si reflektovala vlastni vztah k vyzkumnému tématu. Tato reflexe umoziuje
pracovat s IPA a zaroven byt transparentni. Dle autorl je tieba, aby si byl vyzkumnik

védom své subjektivity, zejména proto, ze pfi analyze dat dochéazi zaroveil k jejich
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interpretaci. Déle jsem si opakované precetla cely piepis, v rozestupu nékolika dni.
Zaroven jsem si znovu poslechla nahrdvku rozhovoru, abych si pfipomnéla ptivodni
intonaci a emoce. Diky opakovanému cteni a poslechu rozhovoru jsem se mohla
soustfedit na vypoveéd’ participanta a ponofit se do jeho vidéni svéta. Poté jsem zacala
s vytvafenim poznamek, které jsem postupem Casu zacala proménovat v kli¢ova slova.
V dalsi fazi jsem objem dat redukovala prostfednictvim formulovani rodicich se témat.
Pro nazornost jsem si vytvofila barevné grafické schéma rozhovoru s jednotlivymi
vynofujicimi se tématy. Takto jsem postupovala u zbylych péti rozhovort, pokracovala
jsem tedy v analyze dalSich ptipadi a opakovala vSechny tyto body. Poté jsem pfistoupila
k hledéni vzorch napfi¢ ptipady. Vztahy mezi tématy jsem hledala dvojim zplsobem.
Nejprve jsem vSechna témata vypsala na seznam, a to chronologicky tak, jak se objevily
v textu. Poté jsem si tato témata rozstiihala, zamichala je napfi€ participanty a prehledné
rozlozila. Pozorovala jsem, zda se n€ktera témata opakuji ¢i spolu souviseji. Témata, ktera
se jevila jako spolecna, jsem kladla k sobé a vytvarela tak vzorce. Zaroven jsem
sledovala, ktera témata vytvaii opané poly, pro zachyceni nejen podobnosti, ale také
rozdild. Vytvoftila jsem si dalsi barevné schéma, které znazornovalo spojitost témat napfic
rozhovory. V tomto kroku doslo k propojeni jednotlivych analyz a nalezeni souvislosti
mezi zkuSenostmi jednotlivych Zonglért. K analyze jsem se pfed samotnou interpretaci

vratila jeSté nekolikrat, a to s rozestupem nékolika dni.

4 Vysledky

V nasledujicich kapitoldch jsou predstaveny vysledky vyzkumu, ktery byl
realizovan pro ucely této prace. Ackoliv kazdy z participantli proziva aktivitu Zonglovani
docela jinak a popisuje fenomény individualng, Ize v jejich prozivani najit nékteré
spolecné atributy. Fenomény, kterym participanti ptikladali vyznam, jsou zasadni pro
pochopeni jejich prozivani Zonglovani. Zaroven jsou tyto fenomény a jejich interpretace
1 odpovédi na mé vyzkumné otdzky. Tato kapitola je tedy vénovana vyzkumnym otazkam
a odpovédi na né, prostiednictvim analyzy rozhovort s participanty. Analyza je proloZena
vybranymi citacemi z rozhovorti. Témata ani citace nejsou fazeny chronologicky. Diiraz
byl kladen na to, aby na sebe navazovala nebo odkazovala logicky, jelikoz ve své podstate
vychazeji ze sebe navzajem a jsou provazané. Samostatna ¢ast analyzy je vénovana
zonglérské krajiné. Citace vyrokli zahrani¢nich participantii byly z anglického origindlu

volné pielozeny do Ceského jazyka, ptfi€emz original je vzdy uveden pod pielozenou
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ptecist si vyroky v origindlnim znéni s fenomény takovymi, jaké participant zamyslel

pouzit, nebot’ n€které obraty prekladem pfisly o néco ze svého ptivabu v popisu prozivani.

4.1 Jak jedinci prozivaji Zonglovani?

Plateau a peak

Nékteré prozitky, které participanti akcentovali, 1ze interpretovat jako fenomény
plateau a peak, tedy fenomény plosného a vrcholného zézitku (Maslow, 2014). Tyto
zkuSenosti spole¢né vytvofily zajimavy kontrast v prozivani aktivity zonglovani u
participantli vyzkumu. Zonglovéni se pro n&které participanty jevilo jako zptisob, jak na
né¢jakou dobu takiikajic ,,vypnout* intenzivni emoce. Participanti v této souvislosti kladli
diiraz na moznost utfidit si myslenky, utisit svou mysl a pohlédnout na témata, se kterymi
se setkavaji v zivoté, z jiného uhlu pohledu. Ritudl Zonglovani je ukliditujici, zamé&stnava
télo a mysl Zonglérskou technikou. Participanti dosahuji stavu ,tady a ted™, ktery se
vyznacuje tim, ze si védomé a vyrovnané uzivaji vzadcného momentu Zonglovani.
Momentu, ktery neni intenzivné emociondlni ani vrcholny, je klidnou a uspokojivou
odezvou na aktivitu, kterd participantim zkratka déla radost a je jejich vasni. Tyto

prozitky jsou v souladu s fenoménem plosného zazitku, jak o ném hovoti Maslow (1962).

,,Ja si prave myslim, ze na zZonglovani je super veéc ta, zZe té vypne. Skrze to vypnuti ¢lovek miize i
premyslet, Ze mu to jako zklidni tu hlavu a viastné si necha ulezet ty myslenky ... Nejradsi mam jako si
zonglovat. To znamend, ze proste nepremyslim nad tim, co délam a prosté si ujizdim na tom, ze si
zongluju. Radost... Strach... Ja se nebojim. (smich) Takze radost. Jo asi jo, asi je to radost. Tak vzdycky,
kdyz délas néco, co té bavi, tak je to prosté bezvadny. Na tu vdsern néjak je to dobry. Ze jako mam rdd,

obecne, kdyz jako lidi maji néco, co je viastne trosku zbytecny, ale jako delaj to radi. * (Artur)

., Po néjakych problemech ve vztahu jsem drtil zonglérske sekvence, abych udrzel svoji mysl zaméstnanou
a soustiedénou. A ta aktivita mi procistuje mysl tim, jak mi zaméstnava télo. Zonglovani je pro mé
vzdycky cestou, jak utisit moji mysl od uzkosti. " (Jakub)

,,After some relationship trouble I have found myself drilling juggling patterns to keep my mind occupied
and focused. The activity clears my mind by engaging my body. Juggling is always a way of quieting my
mind from anxieties.*

,, Vétsina emoci potrebuje cas, aby se vyresila, a Zzonglovani mi dava odpocinek od tezkych myslenek a
meni miyj uhel pohledu na né. ** (Jakub)

,,Most emotions need time to be resolved and juggling gives me a rest from heavier thoughts and change
of point of view.*
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Naproti tomu se v nekterych vypovédich objevila akcentace Siroké palety
vrcholnych prozitkd. Participanti nepopisovali Zonglovani jako aktivitu, kterd je
emocionalné vyrovnana a klidna, ale zdlraznovali vyrazné emoce, které Ize interpretovat
jako vrcholny zazitek, tedy peak experience (Maslow, 2014). Své prozivani zaroven
popisovali jako proces, ktery se béhem tréninku proménuje. Kladli diiraz i na to, Ze jejich
prozivani muze byt pokazdé, kdyz zongluji, docela jiné.

O vrcholnych zazitcich se participanti rozpovidali napiiklad pfi otdzce na to, jak
se citi, kdyz se jim poprvé povede kyzeny pohyb nebo akt, na kterém dlouho pracovali.
Odpovédi na tyto otazky od participantl ptichazely automaticky a uvolnénég, doprovazeny
smichem ¢i ismévem, a viditelnou radosti. Je patrné, Ze participanti tyto momenty znaji
velmi diveérné a jsou pro né¢ emocionalné silné. Ve vypovéedich zazné€ly pocity euforie,
Cisté radosti, ale také pychy a satisfakce. V momentech po tspésném tréninku participanti
akcentovali pocity uvolnéni, klidu, satisfakce a tlevy. Hovofili o pfijemné unavé fyzické
1 psychické, a radosti z dobfe odvedeného tréninku. Participanti zaroven umi takovy

moment dobie identifikovat i u ostatnich a probouzi v nich stejnou pozitivni odezvu.

,,No tak to je vidycky euforie, Zejo. A... ja teda, mé hrozné tési, kdyz to vidim i u téch ostatnich. A ten...

naboj, Ze to zacne jako fungovat. Ze je to takova jako... Cistd radost, euforie.  (Elids)

NG to je... to je... prosté... prosté jako krasny, no. (smich) Myslim si, Ze... to je skvely no. (zamysli se)

V tom je rozhodné nejaka satisfakce velika. * (Artur)

., Pocit, kdyz se vystoupeni podari, mi prinasi obrovskou radost a z nejvetsi casti mi dodava velkou
sebediiveru. Mam od sebe velmi vysoka ocekavani, takze jsem malokdy spokojend, ale dokazu rozpoznat,
kdyz prijde uspéch a citim se velmi pysna. “ (Magda)

. The feeling of nailing an act can bring me great joy and mostly gives me great confidence. I have very high
expectations with myself so I rarely get satisfied, but when I succeed I recognize it and feel very proud.”
V odpovédich participantd se objevovala slova jako naboj ¢i jiskra, které lze
patrné interpretovat jako energii, ktera se v momentu uspéchu objevuje, napliiuje je a
pohani dal. Uspé&ch s sebou také piinasi pocity pychy a zda se, ze dodava participantovi
sebedlivéru. Participanti se o momentu, kdy se jim poprvé povede néco, na cem dlouze

pracovali, vyjadfovali jako o pocitu prorazeni pomyslné bariéry nebo odemceni dvefi.
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., PFi prvnim uspéchu na novém triku po tom, co jsem selhdaval a hecoval se kupredu, se citim
Jjako kdybych prorazil diru do obrovske bariéry, a teprve potom ten trik miize opravdu zacit. Zatimco
prvni naznaky toho, Ze néjaky pohyb zacne fungovat, je casto presné ta jiskra, kterou potrebujes, abys
pokracoval. A to, Ze ti ndstroj spadne spravnym zpiisobem a to, Ze vis, co presné potrebujes, abys
dokoncil ten pohyb, je néco velmi piisobivého. “ (Jakub)

,»The first success of a new trick after failing and pushing forward feels like putting a crack in a huge
barrier and only then can the trick really begin. When the first hint of the movement working is often the
spark you need to keep going. Having a prop fall in the right way and knowing what you need to
complete the motion is very compelling.*

., Ach, je to uzasny pocit! Je to jako kdyz odemknes jedny ze dveri a prisel jsi na to, Ze miizes
odemknout dalsi. Takze je to néco jako... jupi (zastleska), je to hrozné vzrusujict a pohani té to dal.* (Tamara)

,,Ahhhh, it feels awesome! It’s like you’ve unlocked one of the doors and you’ve figured out that you can
unlock the next one. So, it’s just like... yaay (zatleskd), it’s super exciting and it drives you.*

Prichod takovou bariérou nebo dvefmi je pro participanty vzruSujici, a je
motorem, ktery je pohani. V momenté, kdy k prolomeni pomyslnych zédbran a odemceni
nového pohybu dojde, prozivaji participanti ptijemnou ulevu a lehkost. Jedna

z participantek tihu, ktera ji opousti, pfirovnala k tize podcenovani své vlastni kapacity.

,, Citim se, jako kdyby ze me odesla vsechna tiha. Mozna tiha toho, jak podceriuji svou kapacitu. Kdyz se
mi to povedlo jednou, vim, zZe budu schopna to udélat znovu. * (Magda)

.1 feel light, like a weight has gone. Maybe the weight of doubting my capacities. If I’ve done it once, I
know I will be able to do it again.*

,,Radost. Strach... Ja se nebojim. (smich) Takze radost. Jo asi jo, asi je to radost. Tak vzdycky, kdyz delas
néco, co té bavi, tak je to prosté bezvadny. ... Na tu vdsei néjak je to dobry. Ze jako mam rad, obecné,
kdyz jako lidi maji néco, co je viastné trosku zbytecny, ale jako délaj to radi. A mné prijde hrozné diileZity

mit néco, co té jako bavi.* (Artur)

Jedna z participantek se dikladné ponofila do celého svého emocionalniho
procesu béhem Zonglovani. Zdtraznila, Ze se jeji prozivani Zonglovani pokazdé 1isi, ale
zaroven vlastné nasleduje urcity vzorec. Na pocatku pfed Zonglovanim byla u
participantky patrna vlna vzruSeni, natéSeni, odhodlanosti a energie. Energie, ktera se
zonglovanim vyplavi. Béhem zonglovéni se hladina energie a emoci patrné zacala
pomalu zklidiiovat — participantka hovofila o zpomaleni tepu a momentu, kdy se aktivita
pomalu zac¢ind stdvat automatickou a meditativni. Participantka ve vypovédi kladla dtraz

na prozivani plynuti a vrcholu, ktery po vy€erpdni energie vyustil v piijemnou Gnavu a
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pocit spokojenosti, naplnéni. Zde lze bezpochyby identifikovat vrcholny zazitek a

zaroven také zazitek plynuti, nebo-li flow, kterému je vénovéna nasledujici podkapitola.

., Takze, obvykle mam na zacatku takové jako vzruseni. Je to jako energie, ktera se ma vyplavit, je to jako,
jasné jasné jasné, jdu na to! Viastne uz necitim frustraci nebo tak néco, obvykle jsem behem toho
(Zonglovani) klidna, takze citim vzruSeni pred tim, potom se to zacne uklidiovat, ale porad mam jako
rychly tep. Posiluju, nabijim se energii, ale zarovern tak trochu medituju, po chvili se to stane tak trochu
auto-pilotem. A potom ke konci jsem myslim si jako skvelym zpiisobem unavend.

Je to jako byt na vrcholu a potom je vSechna ta energie pryc. Protoze je to dokoncene. Takze jsem
excitovanda, kdyz jdu do toho, a spokojenad, kdyz koncim. " (Tamara)

,»50, usually, I have this kind of excitement before. It’s like energy that’s gonna come out, it’s like, all
right all right all right, I’'m gonna do it! I don’t really get frustrated or anything anymore, I’'m usually
pretty calm during (juggling), so I’'m exciting before, then it starts to calm, but I’m still like high heart-
rate... I’'m working out, I’m getting energy, but I’m also kinda meditating, it becomes autopilot a little
bit. And then in the end, I think I’'m like tired in a great way. It’s like peaking and then all the energy is

gone. Cause you did the thing. I’'m excited going in and I’m content going out.*

Tyto prozitky Zonglovani lze bezpochyby interpretovat jako vrcholny zazitek
(peak experience) (Maslow, 2014). Zcela patrné se vyznacuji emocionalnim vystupem do
vysky. Tento vystup participanti prozivaji jako vzruseni, naboj ¢i jiskru, a také jako silny
naval energie a divéry v sebe. Pfi pomyslném ,,pfistani* na zemi participanti akcentovali
pfijemnou Gnavu, satisfakci a pocit, Ze prace byla dokoncena. Lze tedy fici, Ze Zonglovani

mohou participanti prozivat jako plosny nebo vrcholny zazitek.

Flow

Participanti také ptikladali silny vyznam fenoménu flow nebo-li plynuti, jak jej 1
sami pojmenovavali. V souvislosti s flow participanti hovofili o pocitech ponoteni. Kladli
diiraz na to, Ze se pii Zonglovani citi jako v zon¢€ a maji tunelové vidéni. Participanti se
také vyjadfovali o docela jiném plynuti Casu, kdyZz Zongluji. Naznacovali také, Ze je

trénink o poznani efektivnéjsi a vykon lepsi, dostanou-li se do tohoto stavu flow.

., Musim se fakt ponorit. ... To je néjaké zapomenuti na okolni svét do urcité miry a proste nejhlubsi
mozné ponoreni se do té cinnosti samotné. A... asi ta hloubka te ponorenosti se miize taky lisit. Nekdy se
povede lip, nékdy hir. Asi tomu taky pomdha to, zZe si nestanovuju cile a prijdu na ten trénink a citim
takovou otevrenost tomu vSemu, co se bude dit a viastné ani nevim, jestli tam vydrzim dvacet minut nebo

tri hodiny.” (Dita)
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., Pocit, Ze jsem v zone. Mam tunelové vidéni, neni kolem mé nic, na cem by zalezelo,
Jjen plynuti, které mé unasi. “ (Magda)

,Feeling in the zone. Having tunnel vision with nothing around that matters, just a flow carrying me.*

,,Jo, taky existuje ten model flow. A Casto se Zonglovani pojmenovava jako flow arts. To je viastné
moment, kdyz na vertikalni ose mas vyzvu, kterou jako delas a na horizontalni mas skill. Takze ty ve
chvili, kdyz néco delas a je ti to vyzvou a tvuj skill ti to doplnuje, tak existuje takova véc, ktera oznacuje

ten flow channel. A to je vilastné néco, co zZonglovani jako umi délat. * (Artur)

Velmi zajimavym fenoménem, ktery se u nékterych Zonglérii vyjevil v souvislosti
s pocitem plynuti, bylo jakési zatméni, které u nich tdajné¢ n€kdy po tréninku nebo
vystoupeni nastdva. Toto zatméni se vyznacovalo tim, Ze si participant nemohl zpétné

vzpomenout, co se pfi tréninku nebo vystoupeni piesné d€lo, a co vlastné citil.

A nékdy po predstaveni mam néco jako zatmeni a na nic si nevzpominam, nebo alesporn ne na zadny
pocit, jaky jsem méla behem.  (Magda)

,,And sometimes after a performance, I get a kind of black out and I don’t remember anything, or at least
no feeling I had during.*

., Kdyz vystupuji, dostanu se do takového modu a je hodné tézké si nasledné vzpomenout, co se vilastné na
Jevisti delo. Jako kdyby se cas zrychlil, kdyz vystupuji s dlouhym, choreograficky narocnym cislem. Ma

hlava je tiplné cistd, kdyz vim presné, co mam délat a citim, ze TO DOKAZU. Pocity nervozity za ty roky
ustoupily a co mi zbylo, je veseli, rozjarenost a pocit, ze jsem dokonale v pritomnosti. Kdyz tréenuji néco

nového, néjakou dobu to trva, nez se zacnu citit v zoné. “ (Jakub)

,,When I perform I go into this mode and it is very hard to remember exactly what happened on stage
afterwards. Time seems to speed up when performing a long-standing piece of choreographed work. My
head feels very clear when I know what I need to do and feel I CAN DO IT! The feelings of nervousness

have subsided over the years and what I am left with is exhilaration and a feeling of being very present. In
personal training time this feeling comes and goes. When practicing something new It takes time before I
can begin to feel in the zone.*

Bezpeci

Spole¢na byla u participantli také myslenka Zonglovani jako néceho, co tu pro né
bylo a bude vzdy, kdyZ to budou potiebovat, i kdyz se od zonglovani na néjakou dobu
odkloni. Zonglovani je pro n& aktivitou, kterd je jim divérné znima a bezpeéna.
Participanti o Zonglovani hovotili jako o komfortni z6n¢, do které se mohou vzdalit od
cehokoliv, s ¢im se zrovna nechtéji potykat. V minulosti pro n¢ také, zda se, ¢asto bylo
pomyslnou kotvou v momentech, kdy véci kolem nich nedavaly smysl. Zaroven pro né

zustava vzpruhou v kazdodennim zivoté, jak to pojmenoval jeden z participantt.
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. Myslim si, ze hodnékrat mi to v zZivoté pomohlo (Zonglovani pozn.) a mnohdy to byla taky jedina véc, na
ktery jsem jako stal, kdyz veci se treba kolem mé dost hroutily. Ale... ale védeél jsem, zZe si jako miizu jit

zahazet. A to bylo néco, co bylo... co byla vzpruha, no... co mi hrozné moc pomohlo. * (Elias)

A jelikoz je zonglovani moje vlastni misto, néco jako komfortni zona, rozhodné do té zony chodivam a
vzdaluji se od cehokoliv kolem mé, s ¢im se zrovna nechci potykat. © (Magda)

,»And juggling being my own place, like a comfort zone, I’ve definitely gone juggling to get in that zone
and distance myself from whatever was around that I didn’t want to deal with.*

“Ale zase je mi jasné, ze budou obdobi, kdy to zonglovani budu vylozené potrebovat, abych se nékam dal
posunula. Na to se do urcité urovné miizu spolehnout, Ze kdyz budu potrebovat néjakou podporu, tak ji v

tom zonglovani najdu... “ (Dita)

Participanti Zonglérskou aktivitu zdlraznovali jako své bezpené misto a stabilni
jistotu. Diky pfirozenosti v pohybu, kterd vyplyva z mnohaletého svédomitého tréninku,

se mohou o tuto aktivitu opfit a najit v ni komfort a uklidniujici repetici.

., Zonglovani je tady vidycky pro mé. Po letech tréninku z toho pohybu repetice
a komfort déla moji prirozenost. “(Jakub)

,Juggling is always there for me. The repetition and comfort after years of practice make my movement
second nature.*

Nekonecénost a svoboda

“Vsechno to vnimam spis jako cestu, jako dlouhotrvajici nekoncici cestu,

nez hnani se za jednou véci.” (Dita)

., V zonglovani citim svobodu. Svobodu vytvaret umeni ve vzduchu. ** (Jakub)

»Juggling makes me feel freedom. Freedom to build art in the air.

Ve vypovédich participantli se objevovalo téma dlouhé, nekonecné, a predevsim
svobodné cesty. Navzdory satisfakci, radosti ¢i ulevé, které s sebou pifinasi vrcholny
zazitek v moment¢ uspéchu, neni tento moment ani zdaleka cilovou destinaci.
Participanty byl akcentovan jako zacatek néc¢eho dalsiho a nového. I radost z pokroku je
dle vypovédi participantii patrn¢ pouze kratkodoba a velmi zahy ji vystiidd rozhodovani
se, kam dal. Zda dojde na vymysleni novych variaci nebo dotazeni noveé nauc¢eného triku

¢i pohybu do dokonalosti —,,le$téni*, jak to jedna z participantek zajimaveé pojmenovala.
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,»Moje oblibend véc na zonglovani je vzit si néjakou véc a udelat to, aby vypadala co nejlépe. A
prosté perfektné! Rada véci... lestim. Treba jako trik s péti micky.
Chci ho vyhladit, dokud se nebude lesknout. ** (Tamara)

.My favorite thing about juggling is just picking a thing and making it as good looking as possible.
And like perfect! I like... polishing things. And it’s the same with like a five-ball trick.
I wanna polish it, till it’s shiny.*

, No... je to, kdyz clovek jako zongluje. Tak ze zacatku si predstavuje, Ze haze ty tii micky. A pak najednou
zjisti, Ze to nemusej viibec bejt micky. Ale ze to miizou bejt kuzelky. Anebo kruhy. Nebo, ja nevim, t/i gumovy
slepice. ... Tak viastné téch véci, ktery jdou deélat, jsou viastné tisice. A viastné téch kombinaci, co jdou délat,

Jjsou taky jako tisice. Tudiz clovek se to nikdy nenauci viechno. ... Ale na druhou stranu je to hrozné fajn,
protoze clovék... kdyz ¢lovék je navrcholu, tak je to nuda. Protoze je tam mozna hrozné hezkej vyhled, ale uz
nema kam postupovat. Zato, kdyz clovek jako jde na tom kopci nahoru, tak vi, Ze ho néco ceka. Vi, zZe jako furt

miize jim tam nahoru a nabirat novy schopnosti a proste zkouset dal. Je to nekonecna cesta,

ktera je jenom tak hezka, jak si ji clovék udéla. * (Elias)

Pro zongléra patrné nikdy nepfijde moment, kdy bude umét vSechno a se vSim.
Mimo jiné timto se dle tohoto participanta vyznacuje ptivab Zonglovani. Dokud stoupa
kopcem vzhtru, vi, Ze ho na cesté Zonglovanim stale ¢eka néco nového, co se mize
naucit. Mize se ucit nové véci nebo vymyslet variace téch starych, vylepSovat svou
dovednost s jednim nastrojem nebo jej kdykoliv vyménit za jiny. Je svobodny. Participant

kladl diiraz na to, ze z vrcholu je sice ,,hezky vyhled, ale neni kam postupovat.

A zaroven, myslim si, ze malokterej zonglér se nauci trik a rekne si umim to a dal uz nechce. A vétsinou
Je to jenom jako... Ze to nikdy nema konec. ... Ze vlastné to Zonglovani je plny malych iispéchii, Ze vlasmé
ten den nebo ten trik se da rozlozit na spousta malejch uspéchii. Zaroven mé na tom bavi to, ze je to
prosté nekonecny, a ze tech smeru, kudy se clovek miize vydat je hrozné moc. Je to fakt nekonecna
zalezitost. Ze i kdyz potkds lidi, ktery jsou oznacovany za nejlepsi v nécem v Zonglovani,
tak potom jsou dalsi, ktery délaji neco uplné jinyho, a je to furt Zonglovani,

Ze dneska fakt uz to Zonglovani je svét sam pro sebe. “ (Artur)

Participanti tedy ptikladali vyznam nekone¢nosti Zonglovani. Akcentovali
zonglovani jako nikdy nekoncici cestu plnou progresu, experimentovani a uspécha, které
nelze hodnotit na pomyslné skale, a rozd¢lovat na tispéchy malé a spéchy velké. Naucit
se napiiklad Zonglovat vys$si pocet kuzelek nebo micktl, je v pocitu radosti patrné
srovnatelné se sebemenSim trikem v zacatcich zonglovani. V Zonglovani a jeho
nekonecnosti se citi svobodni a kreativni. Participanti, zda se, objevuji jak hranice své,

tak hranice Zonglovani, a posunuji je dal. V mnoha ohledech mé Zonglovani sva piesné
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dana fyzikalni pravidla (rytmus, gravitace, siteswap '), v jinych je svétem zcela bez

hranic, svétem svobodnym, otevienym kreativité¢ a individualité.

4.2 Jaka je zkuSenost jedincii s pozitivnimi a negativnimi vlivy Zonglovani?
V této kapitole budou prezentovany pozitivni a negativni vlivy Zonglovani tak,

jak je vidéli a akcentovali sami participanti. Jedna se tedy o dasledky subjektivni. Téma

obsahuje subtémata vénovand konkrétnim fenoméntim, které se pro participanty jevily

jako dulezité, a v rozhovorech se o nich zminovali.

. Myslim si, ze zonglovani je obrovskou metaforou pro kazdodenni zivot. At uz je tviyj cil jakykoliv,
musis zadit tim, Ze vezmes ,prop ‘* do ruky. “ (Tamara)

,1 think that juggling is a huge metaphor for everyday life. Like no matter what your goal is,
you have to start my picking up a prop.*

Proces uceni

Jednim ze subjektivnich vlivit Zonglovéani, ktery participanti v rozhovorech
akcentovali, byl pozitivni vliv na proces uceni. Byli za jedno v tom, ze zonglovani je
proces a je vysledkem dlouholeté prace. Jelikoz jsou mezi participanty jedinci, ktefi

zongluji casto az polovinu celého svého dosavadniho zivota, 1ze fici, Ze i prace mnohaleté.

. Ted' uz vim, diky Zonglovani, Ze kdyZ do néceho ddam dostatek prace, tak to mizu nékam dotahnout. Ze to

casto je opravdu jenom o investici toho ¢asu a toho usili. “ (Dita)

., Ze ledacos dokdzu. Ja si myslim, Ze jsem vzdycky byl pomérné jako neohrabanej tvor a jsem viastné
neohrabanej tvor porad trosku. Ale je to lepsi, kviili Zonglovani. Myslim si, Ze driv jsem byl hodne
plachej. A spousta véci byla pro mé jako tabu... Takze mi to ukdzalo moje... moje jako pozitivai stranky a
verim, zZe to ze me udélalo nekoho, kym jsem nevédel, ze jsem.

Motivuje mé to k dalsim vécem, a potom kdyz viastné vim, ze v Zonglovani se dokazu motivovat, tak bych
se vlastné dokdazal motivovat i v jinych vécech. Takze asi to, ze vim, ze néco dokazu, mi pomahd v tom, ze

si Fikam, vzdyt co bych nedokazal neco jinyho. “ (Elias)

Hodiny, které do zonglovani participanti investuji, uvidi diive nebo pozdé¢ji ve
svém umu. Participanti se skrze zonglovani dozvidaji, co jsou schopni dokazat, kdyz do

néceho investuji dostatek casu a Usili. A Ze nic neni nemozné.

1 matematicky zplsob zaznamenavani Zonglérskych trikd, ktery reprezentuje potadi, ve kterém jsou Zonglérské
pomdicky v kazdém cyklu vyhozeny a chyceny, a to za pfedpokladu rovnomérného rozlozeni vyhozi v ¢ase
2 rekvizita, nastroj; mezi zongléry uzivano pro Géely pojmenovéni Zonglérského nacini
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Coz ma dale bezpochyby pozitivni vliv na jejich cilevédomost a sebevédomi.
Uspéch v procesu uéeni Zonglovani je pro participanty patrng motivaci k udeni se
¢ehokoliv dalsiho. Nezélezi na poctu neuspéchii, ale na odhodlani. Dle participantt je
kazdé selhani pro zongléra informaci o jeho procesu uceni. Kdyz je pozorny, tak se
z kazdého momentu, kdy néstroj skon¢i na zemi, nau¢i néco nového. A kdyz se rozhodne
néco naucit, diive nebo pozd¢;ji se to naudi. Participant v piipad¢ selhani identifikuje, kde
se stala chyba a proc. Veskery uspéch je vybudovan na zdkladné vytvotené z omyli. A

znovu zvednout prop ze zemé a pokracovat je nékdy to jediné, co je tieba k pokroku.

A viastné potom, kdyz clovek se dostane uz dal a uz to umi a uz, nevim, prosté umi tfeba se trema
mickama, s péti, s kuzelkama deseti, tak viastné uz ma zvnitinénou tuhle véc, ze kdyz néco chces, tak
nezalezi na poctu neuspechi, ale na odhodlani a casu, kterej do toho investujes. ... Kdyz se to chtej

naucit, tak se to naucej. A myslim, ze cilevédomost dokaze véci. “ (Artur)

., Takze, kdykoliv to upustis, alespon pro mé je to jako bych se nemohla dockat, az to zvednu a zacnu
znovu, protoze... Obvykle, kdyz to upustis, néco se z toho naucis. Kdyz davas pozor. A naucilo mé to, Ze to
muzu prosté zvednout a zkusit to znovu. Nekdy to prosté staci zvednout a zkusit to znovu. (Tamara)
,»And so yeah, every time you drop, for me anyway, it’s... it’s like I can’t wait to pick it up and do it
again cause... Usually, when you drop, you learn something from it. If you’re paying attention. And it
taught me that I can just pick it up and try again. Sometimes it’s enough just to pick it up and try again.*
. Naucil jsem se, jak se ucim. To je hrozné dilezité. ... Zonglovani je celé o uceni, a to uceni se déje skrze
selhani. Zonglovani mi pomdhd vyrovndvat se se selhanim, protoze viechno, v éem se stanu dobrym, je
vybudovano na zdkladné z omylii. Upustime micek a musime prijit na to, proc se to stalo.

Potom se zamérime na okolnosti, které zpusobily to selhani, miizeme se jim ndsledné vyhnout
a najit lepsi cestu k uspéchu. ** (Jakub)

,,1 have learned how I learn. This is huge. ... Juggling is all about learning and learning happens through
failure. Juggling helps me deal with failure because everything I get good at is build on a foundation of
mistakes. We drop a ball and have to figure out why that happened. When we pay attention to the
circumstances that caused a failure we can avoid them and find a better path to success.*

Participanti kladli diraz na to, ze se prostfednictvim zonglovéani doslova uci o
tom, jak se uci. Nabizi jim tedy ndhled na jejich mechanismus uceni. Zdtraziuji také, ze
je naucilo véfit v to, Ze nic neni nemozné. Jedna z participantek zaroven prokazuje své
interni misto kontroly (locus of control) (Hewstone & Stroebe, 2006), kdyz hovofi o
pocitech kontroly nad svymi Ciny. Podotyka, ze ptili§ nevéii v existenci talentu. VEf, ze
je Cisté v rukou zongléra, a to doslova, co bude nebo nebude umét. Tedy, ze schopnosti

jedince, odvaha, viile ¢i dalsi subjektivni dispozice maji rozhodujici vliv na dosazeni cili.
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., Také mé to naucilo veérit, ze nic neni nemozné (Zonglovani, pozn.) A skromnost ve smyslu toho, ze
podle mé neni néco jako talent, chce to jen praci. Dotlacilo mé to zkouSet véci — neékde musime zacit,
néco delat, abychom se mohli zdokonalovat a dostat se k nécemu lepsimu. Ocekavat, ze budeme
perfektni na prvni pokus je prosté paralyzujici. Nedavno jsem zacala novou aktivitu a myslim na to,
Ze ucenl je proces. Jdu ve vécech krok za krokem a pripominam si,

Ze se to postupne naucim a zdokonalim se.”* (Magda)

.1t has also taught me faith in believing that nothing is impossible. And humbleness in that there is no
talent there is only work. It pushed me to try - we need to start somewhere, do something, so we can make
improve and get to something better. Waiting to be perfect on the first try is just paralysing. I have
recently started a new activity and I have kept in mind that learning is a process. I’'m taking things step by
step and remind myself that I will learn and get better.*

Télesné a duSevni zdravi

U participantl byla aktivita zonglovani akcentovana jako jejich primarni cviceni
a pohyb. Zonglovani je pro participanty zkratka aktivitou, ktera jim dé&la fyzicky i dugevné
dobte, a proto se kni radi vraceji. Participanti pfikladali silny vyznam pohybové
komponenté Zonglovani, zonglérskému pohybu. Zonglérsky pohyb je pro né tedy forma
cviceni, kterou pfirozen¢ po par dnech zacinaji postradat nejen psychicky, ale i fyzicky.
Zivot bez zonglovani bezpochyby nekonéi. Tato aktivita se nicmén& pro participanty
jevila jako rutina a jakysi ritudl, ktery si za dlouhé roky vypéstovali a zazili. Je zcela
patrna jejich snaha tento ritual vyhledat a nevynechdvat, snazi se najit si na n¢j Cas a

energii, protoze citi rozdil v nastaveni jejich mysli (mindsetu), ktery ma na svédomi.

,Ale... vétsinou, vetsinou je to tak, Ze prosté alesporn neco do ty ruky vezmu. Protoze vim, Ze je to to, co

mi déla jako radost. Ale myslim si, ze jako urcite vaimam, kdyz malo Zongluju. Myslim si, Ze jako obecné

pohyb, kdyz nemam, tak mi to nedéla dobre. Myslim si, Ze tim, Ze jsem zacal néco takhle aktivniho délat,
tak si moc jako neumim uz predstavit, Ze bych néco takovyho uz nedélal. Ze to déld neskutecnej rozdil

v tom mindsetu, kterej mam. Takze urcite to vaimam, kdyz nezongluju a spis negativné. “ (Elias)

., Zacnu byt takova nervozni, kdyz nedochazi k uvolnéni energie timhle zpiisobem. Takze se na Zonglovani
opravdu tésim a kdyz se tak nestane, zacne se dit hned nékolik veci ... ... Citim nedostatek pokroku. Hm,
coz ma urcité negativni efekt na miij mozek. ... Mym primarnim cvicenim je Zonglovani, hlavné ted, a ja...
Jja po tom touzim. Touzim po tom, jako po te cvicici komponente. Takze, kdyz par dni necvic¢im, citim to.
Ma na mé spatny viiv, kdyz netrénuji. Jsem z toho smutna ve smyslu toho progresu, ze nedélam pokroky.
A potom i ve fyzickém slova smyslu. Uvolneéni energie a fitness. “ (Tamara)

.1 get kind of antsy, if I don’t get that kind of energy released. So, I really look forward to juggling and when I don’t,
I start to feel a couple of things... I feel like... I feel that lack of progress. Um, which is negative effect on my brain
for sure. ... My primary exercise is juggling, now especially, and I... what is the word... L... crave it. I crave it, like
the exercise component of it. And so, when I don’t exercise for a couple of days, I feel it. It’s bad for me, when I
don’t practise. It makes you sad in that progress way, in the way that you are not making progress. And then for me in
the physical way. Energy release and fitness.*
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,, Nevim, jestli se cejtim blbeé, kdyz neZongluju, ale cejtim se dobre, kdyz Zongluju. (smich)* (Artur)

Intenzivni Zonglovani vyssiho poctu objekti nebo plynuly, az tane¢ni pohyb s
objekty skutecn¢ lze povazovat za kardio trénink i posilovéani zaroven. Na zonglovani 1ze
tedy vedle jeho charakteru cirkusové aktivity nahlizet jako na aktivitu sportovni.

Vypoved jedné z participantek byla s prozitky ostatnich v zajimavém kontrastu a
povazuji za dilezité na tento kontrast poukdzat. Rada si doptava pravidelné a zcela cilené
pauzy od tréninku. Tyto pauzy nevnima nikterak negativn¢, naopak. Tim, Ze se od
zonglovani na urcity ¢as vzdali, naCerpa novou inspiraci a dovede se na Zonglovani
podivat 1 z jinych thli pohledu ve chvili, kdy se k nému znovu vrati. Neciti negativni

dopad absence Zonglovani po télesné ¢i duSevni strance, ani ji Zonglovani nechybi.

., Vlastné mé to moc neovliviiuje. Ja si vlastné hroznée rada davam pauzy od tréninku a vzdaluju se od néj.
Kdyz se k nému potom vratim, citim, Ze se na nej umim podivat z novych uhlii pohledu a lépe rozumim
tomu, jak mé telo funguje obecné nez jen jako v ramci specifického tréninku. ** (Magda)

LIt doesn’t affect me much. I actually love taking breaks and distance with my practice. When I get back
to it, I feel like I can look at it from new angles, and I understand better how my body works in general
rather than under a specific training.*

Jeden z participantt kladl diiraz na to, ze v poslednich letech polevil v tréninku a
vsiml si u sebe naristajicich pocitl tzkosti. Byt absence Zonglovani nemusi byt jedinym
diivodem, pro¢ se tak stalo, sdm podotyka, Ze mu Zonglovani do Zivota ptinasi aspekty,
které jinde nenachazi. Zonglovani neni jedinym nebo zvlast specialnim zptisobem, jak
lze uvoliovat energii, pohybovat se, stimulovat mysl ¢i pracovat na vlastnim pokroku.
Ale je jednou z moznosti. Participant Zonglovani popsal jako jakysi ventil pro své pocity.
Pomoci Zonglovani davéa pocitiim cas, aby takiikajic uzraly, a své mysli od nich nabizi

docasny odpocinek. Je pro néj, zda se, nastrojem odstupu od impulzivnich emoci.

,, Citim, jak bez tohohle ventilu zacne v mé hlavé jakoby naristat hodné véci. V poslednich par letech jsem
v treninku polevil a jak stagnuji, vsiml jsem si, Ze mé pocity vzkosti narostly. Nerekl bych, ze je tohle
jedinym ditvodem, ale Zonglovani mi dava fyzicke cviceni a mentadlni soustredent,
ktere necitim v jinych oblastech svého zivota. (Jakub)

.1 feel like many things kind of build up in my head without this outlet. I have slowed in my practice in the last few
years and as I stagnate I notice my feelings of anxiety have increased. I wouldn’t say this is the only reason but
juggling gives me physical exercise and mental focus I don’t feel in other areas of life.

Zde se objevilo téma Zonglovani jako behaviordlni strategie regulace emoci a

strategie copingu, nebo-li zvladani. Nékteti z participantl se zmifiovalo o tom, Zze mlze
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silny pocit, napiiklad vztek, frustrace nebo uzkost, stat pred zacitkem tréninku. Tyto
emoce se jim poté pomoci zonglovani dafi pfemeénit v néco, jak to sami nazvali,
kreativniho. V procesu tréninku se soustiedi na to, co se chtéji naucit nebo vylepsit,

vymysleji nové variace trikil ¢i pohybi. Pficemz dochazi k regulaci negativnich pocitt.

,,Ja bych rekl, ze prozivam skoro kazdou emoci u toho. Myslim si, Ze vzdycky dojde k néjakymu celkovymu
uvolnéni. Ne, ze bych jako byl veselej a potom by to ze mé vyprchalo tim, jak jsem zongloval. Ale...

minimalné vilastné pouziju ten aktualni stav, tu emoci viastné, k nécemu kreativnimu. * (Elias)

Ukéazalo se tedy, Ze je aktivita Zonglovani pro participanty behavioralni strategii
regulace emoci. Zonglovani patrné pomaha participantim regulovat a kreativng
proménovat emoce. Participant pracuje na svych emocich a pocitech (frustraci, vzteku,
uzkosti ¢i smutku), prostfednictvim Zonglovani — ,kroti“ je, a pouZije svou emoci
k né¢emu kreativnimu. Na tuto zkuSenost se lze podivat skrze behaviordlni strategii
regulace emoé&niho procesu, o které hovoii Polackova Solcova (2018), a byl mu vénovan
prostor v teoretické ¢asti prace. Behavioralni strategie se zaméfuje mimo jiné na zvladani
prozivani emoci prostfednictvim sportu ¢i cviceni. Zaroven je tato zkuSenost participantli
v souladu se strategii zvladani, nebo-li strategii copingu, a to opét za pomoci sportu, jak

ji popisuji naptiklad Josefsson et al. (2017).

., VSechny mé frustrace jsou zkroceny praci na néjake dovednosti, kterou jsem si zrovna vybral. I kdyz je
to treba jen docasné rozjasnéni. ... Pred tréninkem mohu citit uzkost rizné intenzity, ale kdyz pracuju a
soustredim se na to, co se chci naucit nebo vylepsit, ma uzkost mizi. Behem tréninku citim Skalu veci —
frustraci, svobodu, rozjasnéeni. Po dobrém tréninku citim, ze jsem néceho dosahl, citim se naplnény a
spokojeny, uspokojeny. ** (Jakub)

,»All of my frustrations are quelled through working on my chosen skill. Even if that is only a temporary clarity. ...
Before practice I may have different levels of anxiety but when I am working and focused on what I want to learn or
improve my anxiety fades. During practice I can feel a range of things — frustration, freedom, clarity.

After a good practice I feel accomplished, satisfied, and content.*

,, Obvykle jsem docela nervozni a potrebuju se ponorit hluboko do sebe, abych nalezla klid a sebediiveru.
Predstavuju si ten stav, jako kdybych byla ponorka v hlubinach more. Béhem nékterych predstaveni se
citim, zZe jsem velmi pritomnda v momentu a mam kontrolu. Aktivné jsem se vénovala studiu emoci a
vSechna ma vystoupent pracuji s emociondlnimi nastroji. “(Magda)

.1 am usually pretty nervous and need to dive deep in myself to find calm and confidence. I picture that state like
being a submarine immersed in deep seas. During some performances, I feel very present in the moment and in
control. I’ve done some active research with emotions, and all my performances have been using emotional tools.*

Dle Polackové Solcové (2018) maji emoce vyznamnou komunikaéni funkci.

Pokud jedinci vyjadfuji své pocity, mohou jednoduseji navazovat vztahy s ostatnimi,
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poskytovat a pfijimat socidlni oporu, ucit se ze zkusenosti a pouzivat obecné zdravéjsi
strategie zvladani zivotnich situaci. VSimavost (mindfulness) vici vlastnimu prozivani a
mysleni, chovani ¢i motiviim je povazovana za dulezity faktor v zivoté jedince, ktery
vyznamné zvysuje kvalitu zivota a dobrou dusevni pohodu jedince (well-being). Naproti
tomu si ale lze vSimat sebe sama i maladaptivné, nefunkéné, v negativnim svétle,
hodnoticim, sebezpytujicim a tryznivym zptisobem. Clovék by si mél dovolit citit a
,heodhanét™ od sebe tak vyznamné informace, jakymi emoce jsou. Zaroven by se ale
nemél sam v sobé utopit jako v pfipad€ ruminace. Nelze jednoznacné stanovit, ktera
strategie regulace emoci je Spatna nebo dobra. Regulace emoci jakozto soucast emoc¢niho
procesu je nevyhnutelnd, a predev§im variabilni, reaguje flexibilné na vnéjsi pozadavky
1 vnitini zdroje, které ma jedinec k dispozici. Od dospélosti az do stafi se jedinec
zdokonaluje ve vybéru a uplatiiovani kognitivnich, behavioralnich a socidlnich strategii

regulace, a je pii jejich uplatilovani postupné efektivnéjsi.

Vykon

Vykon a to, jak jej participanti vnimaji, hral v rozhovorech vyznamnou roli a zdal
se byt nositelem rozporuplnych emoci. Ve vniméni vykonu se participanti rozchazeli a
ukdzal se jako mozny negativni aspekt, potazmo riziko aktivity zonglovéani. Byt je pro
participanty zonglovani aktivitou zcela dobrovolnou a primarné radostnou, je stale
aktivitou, kterd je zaméstnava jak mentalné, tak fyzicky, a vyzaduje disciplinu,
pravidelnost, trénink a motivaci. Coz jsou aspekty, které se samoziejmé nevylucuji
s radosti, ale ukdzaly se byt pro participanty vyzvou a moznym uskalim. Jednim ze
siln€jSich motord k tomu, aby se aktéti udrzeli na cesté pokroku v Zonglovani, je dle nich

predevsim urcita kombinace trpélivosti a tvrdohlavosti.

,Je to to, Ze... ono to musi jit! A ja si Fikam, to jde. Musim do toho jenom dat dostatecné casu a casto je

to, je to prosté... ze se clovek na to jako nastve a rekne si, to musi bejt. ** (Elids)

., Musis byt... Musis byt tvrdohlava a musis byt trpéliva v té tvrdohlavosti.
Protoze to chce cas. ”* (Tamara)

,,You have to be like... You have to be stubborn and you have to be patient with that stubbornness.
Because it takes time.*

Jsou tedy momenty, kdy zonglovéni participantiim nepiinasi jen pozitivni emoce
a neustaly progres, ktery je sdm o sob&é motivaci. Stejn¢ jako radost se ve vypovédich

objevily také pocity frustrace, vzteku ¢i zklamani. Participanti v rozhovorech zminovali,
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ze ne vzdy jsou usili a trpélivost ptimo umérné vysledkim. I kdyz se shoduji, jak jiz bylo
zminéno v tématu uceni, Ze poctivy trénink a porozuméni technice nakonec ve vysledku
pfinasi své ovoce, pokrok miize nékdy piichdzet v neoCekavanych vinach po relativné
dlouhém obdobi stagnace. Zonglovani participantim zprostiedkovava porozuméni svym
mechanismiim ve vnimani vykonu a umoziiuje jim s nimi pracovat. Vniméani vykonu
s sebou také nese riziko srovnavani se s ostatnimi. Ve vniméani vykonu, potazmo
srovnavani se s jinymi zongléry, se u participantl objevily dva protichtidné aspekty. Pro
nékteré z nich je vidina uspéchi ostatnich i1 urcitd soupefivost zdravym a piijemnym
motorem, muze byt tedy siln€ motivujici a inspirujici. Tim, Ze je na svété nescetné
zonglérh, ktefi jsou v technice dal, se nenechaji demotivovat. Naopak jim tento fakt

ukazuje, Ze ,,to musi jit“. A pro¢ by se to nemohli naucit i oni sami, kdyZ to dovedou jini?

A je to takovy, zZe to dokdzu taky. Je to viastné to, Ze me hrozne moc motivuje to okoli. A i presto, Ze vim,
ze ty lidi jsou... neskutecné o moc lepsi nez ja, tak vim, Ze to musi jit. A sam se potom dokdzu do toho

projektovat a treba tu vec i zlepsit, nebo ten trik, a udélat si viastni variaci.  (Elias)

Pro jiné je vSak vykon ostatnich, potazmo srovnavéani takového vykonu
s vykonem vlastnim, siln¢ demotivujici, az paralyzujici. Dlraz byl v rozhovorech kladen
zejména na vykon dlouholetych profesionéalnich Zonglérti, v Zonglérské komunité velmi
znamych a uzndvanych. Jedinec miZze ztratit veskerou motivaci v aktivit¢ pokracovat,
protoze podlehne pocitu marnosti ¢i ménécennosti. Pro¢ bych se snazil/a, kdyz je nékdo
o tolik lepsi, nez jsem ja? Participantka hovofila o silnych pocitech frustrace, které
proziva, kdyz je svédkem néceho, co neumi. Kdyz vidi jiného Zongléra, jak podava

vykon, kterého dle jejich slov nedosahuje. Pocit doslova popsala jako ,,Jaméni srdce.

,,Znam hodné lidi, pro které je inspirujici videt nékoho delat skvely trik. A ja na to... No pro mé
urcite ne! Vitbec to nechapu. Ani nahodou me neinspiruje videt nékoho lepsiho, nez jsem ja. Myslim, ze si
musim pripominat, Ze to nedokdzu. A... to mi tak trochu lame srdce. Takze kdyz vidim nékoho, jak se
v nécem zlepsuje... A vim, ze ja nikdy takhle dobrd nebudu, jsem... frustrovand. Protoze je to zabava, je
to hrozné dobry pocit, byt v necem opravdu dobra. Protoze chci védet, jakeé to je, mit takovou kontrolu,

mentalné i fyzicky. A nikdy to vedet nebudu. “ (Tamara)

,.1 know a lot of people who are like, it’s so inspiring to see somebody do this amazing trick. And I’'m like... Not at all to
me! I don’t get that at all. It does not inspire me one bit to see somebody be better than me. I think I have to remind myself
that I can’t do it. And... it kinda breaks my heart a little bit. And so, when I see somebody getting so good at something. ..
And I know that I can’t ever get that good, I'm just like... frustrated. Because it’s fun, it feels really good, to be really good
at something. Because I wanna know what that feels like to like have that control, to what does that mentally feel like, what

does that physically feel like. And I’ll never know.*
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Tento kontrast velmi dobte ilustroval, nakolik je vnimani vykonu — vlastniho 1
ciziho — individudlni a dvojsecné, jak silny potencial pro emoce v sob¢ nese a nakolik u
participantll ovliviiuje jejich prozivani Zonglovani. Vniméani vykonu, potazmo jeho
srovnavani, lze tedy interpretovat jako negativni aspekt, potazmo riziko aktivity
zonglovéani. Zejména v dobé€ internetové miize byt srovnavani vykonu s ostatnimi
kuptikladu pro zacinajici Zongléry velmi demotivujici. Zejména v kombinaci se zcela
pfirozenym pocate¢nim netspéchem a naroc¢nosti zvladnuti techniky zZonglovani. Videa
uspesnych zonglérti z celého svéta neukazuji proces, neukazuji dlouhé hodiny tréninku,

ale pouze vysledek. A to mlize byt zejména v dnesni zrychlené dob¢ velmi rizikové.

., ... Myslim si, Ze spousta zonglérii v dobé internetovy vlastné uplné jako vzdaj tu svoji snahu, protoze
vidi, Ze jsou vsichni tak strasné dobry, ze ta technika je tak strasné daleko, ze viastné jako proc se o to
vitbec snazit. To si myslim, zZe je jako velky riziko ted. A prosté dneska clovek si zapne internet a vidi
thaiwance roztacet pet diabol na misté. ... A to si myslim, Ze je strasnée jako demotivujici. Vzdyt vlastne
ten internet vlastné neukaze, proc ten ¢lovek to jako umi. To, co ty videa vlastne ukazujou je... vlastné ze

tam neni videt ten proces. Ukazujou jenom ten vysledek. * (Artur)

Zajimavé je také vnimani vykonu u jedné z participantek, kterd je Cisté
profesionalni Zonglérkou. Popisovala tlak, ktery citi v souvislosti s tim, Ze musi podat
patfi¢ny vykon, a také strach z mozného selhani. Tlak, ktery si na sebe, jak sama fekla,

vytvaii sama. S tlakem na vykon je také provazano prozivani pocitii selhani a zklamani.

,,Selhani mé hodné zasahuje. Néjak se toho pocitu nedokazu zbavit, ani kdyz se snazim pamatovat na to,
Ze ucenl je proces. VSechno to zalezi na kontextu, ale ted, kdyz je zonglovani ma profese, citim, jako bych
méla néjakou povinnost udrzet si urcitou uroven techniky a porad ji zlepsovat. Tohle je hodné nezdravé a

vlastné mé to tahne od potéseni, které mohu mit ze zonglovani pro zabavu. “ (Magda)

,.Failure hits me pretty hard. Somehow I can’t get rid of that feeling even if I try to remember learning is a
process. It all depends on the context, but now that juggling is my profession, I feel like I have a duty of
maintaining and upgrading a certain level of technique. This is very unhealthy and actually draws me
away from the pleasure I can have with juggling for fun.

., Pocit, kdyz jsem selhala pri predstaveni, je doposud jeden z nejsilnéjsich pocitii beznadeje, jaky jsem
kdy v Zivote zazila. Byla jsem uplné znicena a vyplakala jsem ty nejtézsi slzy. Momenty, které jsou nékdy
opravdu tézkeé, jsou treba kdyz citim, Ze jsem udélala vSechno, co jsem mohla,
ale okolnosti mé dovedly k selhani. ** (Magda)

,, The feeling of having failed a performance has been some of the strongest feelings of despair in my life.
I have been completely devastated and cried some of my heaviest tears.
Sometimes, the moments that are very hard are when I feel like I did everything I could but the
circumstances led me to fail.
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Jevilo se pro ni jako diilezité a zdravé odpojit se od pocitu povinnosti podat vykon
a vratit se k emocim, které pfi Zonglovani prozivala v zacatcich. Pfipomenout si, Ze
zonglovani pro ni zacalo jako zdbava. Toto odpojeni se od vykonnosti a dokonalosti v

zonglovani ji, zda se, pfivadi zpatky k pocitu plynuti, blaha a meditace.

., Kdyz se odpojim od svého profesiondlniho kontextu a kdyz si vzpomenu na pocity, které jsem
citila, kdyz jsem zacinala, jsou to pocity blaha, plynuti a meditace. * (Magda)
,»,When I can detach myself from my professional context, and what I can remember were the

feelings I had when I started, is a type of bliss/flow/meditation.*

Pro participanty se tedy jevilo jako kli¢ové znat hranice toho, do kdy je pro né
vykon ostatnich motivujici a inspirujici, a kdy uz je zac¢ind demotivovat, paralyzovat a

pfipravuje je o onu radost, kterou pro né Zonglovanti je.

,,Podivna véc na zonglovani je ta, ze lide, kteri jsou v ném opravdu dobri, jsou ti, kteri to proste miluji a
Jjsou toho soucasti. A zaroven ti sami lidé inspiruji nebo naopak zastrasuji lidi, kteri je vidi a ti jsou z nich
frustrovani. Namisto toho, aby ti lidé délali totéz, co delaji oni, coz je prosté... milovat to.
Chapes. Je to zajimaveé. “(Tamara)

,»The funny thing is that the people who get really good at it (juggling), are the people who just love it and
are in it. And yet at the same time, they inspire or they intimidate the people, who see them, and get
frustrated by it, rather than doing exactly what they’re doing to get there, which is just... love it.
You know. It’s interesting.*

Uspé&sni atleti mohou i jako psychicky zcela zdravi jedinci piirozen& prozivat
Sirokou Skalu internich procesii jako naptiklad uzkost ze soupefivosti, negativni emoce,
strach ze selhdni a malfunkéni mySlenky, které mohou nasledné negativné ovliviiovat
jejich vykon (Birrer, Rothlin & Morgan, 2012). Tlak na vykon tedy paradoxné negativné

ovliviiuje vykon samotny, a jedinec se mize snadno dostat do za¢arovaného kruhu.

4.3 Krajina Zonglovani

Enabling techniku analogie v podobé& Zonglérské krajiny jsem do scénaie zatadila
na doporuceni vedouci mé prace a myslim, ze mlij vyzkum obohatila. Tato technika
umoznila participantiim fici vice, nez by fekli odpovédi na klasickou otdzku. Animace
krajiny pomohla participantovi oteviit se pocitim a vyznamlm, které mu tfeba nejsou
bézné k dispozici. V neopakovatelnosti a jedinecnosti Zonglérskych krajin participantt je
sila a prostor pro interpretaci. Povazuji za zajimavé, Ze v jednotlivych krajinach lze nalézt

témata, o kterych participanti v rozhovorech hovofili. V krajinach participantii se zcela
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patrné odrazi jejich prozivani aktivity Zonglovani. Ve své identifikaci a interpretaci prvkl
z zonglérskych krajin nechavam prostor pro dalsi interpretacni moznosti.

Na prvni pohled se mize kazda z krajin zdat Gplné jina, pii analyze vSak lze nalézt
spole¢né atributy. Spole¢nym prvkem Zonglérskych krajin byly motivy ptirody, k cemuz
1 otdzka popisu krajiny (landscape) vybizela. Participanti se ve své krajing ocitali v lese,
na louce ¢i v horach. Kladli diiraz na pfitomnost divokych zvitat a stromtl, potazmo lest,
vyjadfovali se k pocasi a ptirodnim Zivlim. Zonglovani a Zonglérska krajina , Ziji* svym
zivotem a participanti se stdvaji soucasti této Zonglérské krajiny a prostoru. Krajina stejné
jako aktivita Zonglovani Zije i bez nich, ale participanti se do ni radi vraceji, stejné jako k
zonglovani. Kontakt s krajinou u participantl patrné vyvolava pocity sounalezitosti, které
jsou sebeptesahujici. Dochazi zde k oprosténi od vlastniho ega a dokonalému splynuti
s prostorem. Metafora skalnatych sopecnych hor v jedné z krajin patrné symbolizuje
zivelnost a nepiedvidatelnost prozitku pfi této aktivite, ptipadné ndboj a jiskru, o kterych
se participanti ve svych vypovédich zminovali v souvislosti s prozivanim uspéchu a
prorazeni bariéry kyzeného pohybu. Prozitky schované v imaginaci téchto skalnatych
sope¢nych hor se také zdaji byt v souladu s vrcholnym zazitkem.

Participanti o krajin¢ hovoti jako o své zoné a akcentuji pocity uvolneni, bezpeci,
klidu a vyrovnanosti. V krajiné se citi dobfe a bezpecné, jako doma. Meditativni pocity,
které participanti ve svych krajinach citi, jsou v souladu se zminénou zkuSenosti plateau.
Stejné tak se do zonglérskych krajin promitlo praveé téma pocitu bezpeci pii Zonglovani.
Participanti se ve svych krajinach samovolné ptendseli do mist, kterd jsou jim blizka,
znaji je ze zivota, kuptikladu v nich prozivali své zacatky v Zonglovani nebo je radi bézné
navstévuji. Tato mista pro né€ patrn€ maji emocionalni naboj a spojuji si je s pfijemnymi
pocity. Lze usuzovat, ze se participantim v souvislosti se zonglovanim vybavuji mista,
kterd jsou jim pfijemna a jsou nositelem ptijemnych vzpominek.

Mista maji prvky néceho, co participanti divérmné znaji, spolu s néfim zcela
neznamym, novym a nepredvidatelnym. Coz je v souladu s tim, ze participanti zonglovani
akcentovali jako aktivitu neznamou a otevienou, zaroven vSak v mnoha aspektech jako
bezpecnou a divérné zndmou. Téma otevienosti, neznama a nekonecnosti jde ruku v ruce
s tématem svobody. A pravé svoboda se jevi jako nejsilngjsi spolecny prvek zonglérskych
krajin. Participanti hovoii o neznamu, velkém a Sirokém prostranstvi. Zonglovani je pro
né jako hledani ctyrlistku na obrovské louce. Jako dlouhd, oteviend cesta, ktera vypada
lakave. Participanti prozivaji zonglovani jako svobodu k vytvdreni umeéni ve vzduchu. Je

zajimavé, ze se v souvislosti s nekonecnosti a svobodou v krajinach, zda se, neobjevuje
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pocit strachu, nejistoty, ohrozeni ¢i tzkosti. I pfes nepiedvidatelnost, nezndmo a
nekonecnost krajin jsou participanti v pozitivnim ocekdvani, co je pred nimi, pocit'uji
zvidavost a odhodlani. Ve své krajin€ se citi doma, 1 kdyz ji zdaleka nemaji prochozenou
celou. Do krajin se, zda se, viibec nepromitaji negativni aspekty zonglovani, které
participanti reflektovali v béznych otdzkdch. Nezndmo v participantech probouzi
zvedavost a zvidavost, a 1 kdyz neznaji predpoved pocasi a nevi, zda maji spravné boty,
vydavaji se na pruzkum po cesté s pozitivnim o¢ekavanim.

Metaforou pro nekonecnost byl v krajinach prave prvek cesty. V krajinach je tato
cesta pro participanty misty nesnadnd, stejn¢ jako je mnohdy nesnadnd cesta uceni se
dovednosti Zonglovani. Nesnadni cesta takového uceni se v krajinach Zongléri
projevovala jako ptekazky v cesté, Clenity povrch ¢i svah. Nesnadnost cesty a
nepfedvidatelnost nékterych prvka krajin lze interpretovat jako nesndze v aktivité
zonglovani, které participanti akcentovali v rozhovorech. Turistickou stezku, ktera se
ubird vzhiiru v lehkém svahu, 1ze interpretovat jako fyzickou vyzvu, kterou zonglovani
pro participanty je. Svah je strmy tak akorat, aby byl namahavy, ale ne piiliS. Aktivitu
zonglovani si participanti spojuji s oblibenou aktivitou, kterou prozivaji zaroven jako
narocnou a vyzyvavou, ale 1 jako meditativni a uklidnujici. 1 v krajinach se stejné jako ve
vypovédich objevuje téma vykonu, ale opét se nezda byt participanty vnimano negativné.

Zda se, ze zonglérska krajina mliZze pro participanta vypadat pokazdé docela jinak,

stejné jako se mohou proménovat emoce, které participanti pti Zonglovani prozivaji.
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Navstéva Zonglérské krajiny

Kdyby Zonglovani bylo krajinou, jak by takova krajina vypadala?

., V zonglovani citim svobodu. Svobodu vytvaret umeni ve vzduchu. Vedle schopnosti citim také
pozitivno, které mohu demonstrovat. Cim jsem schopnéjsi délat riizné pohyby, tim blize jsou k tomu
ukazat prostrednictvim tohoto média, kdo jsem. Ta krajina by vypadala jako ja.
Pokud néco, tak v mych vystoupenich jsem to ja.* (Jakub)

,»Rocky volcanic mountains..." (Magda)

., Predstavuju si bud’ véci jako v detailech, a protoze mé hodnée bavi technika, pri Zonglovani, tak je tam
spoustu jako drobnejch detailit a vidim vSechno a vidim to ostre. A dokazu rict, Ze tamhle je... ja nevim,
néjaka houba nebo néco takovyhleho. Na tom velkym prostranstvi dejme tomu, Ze tam vidim louku...
olemovanou lesem a vidim v dali srnku a je tam néjaka... je tam jak ten detail, tak i viastné to... ta
plynulost. To vyklidnéni. Dejme tomu, Ze je tam ten otevienej prostor, kam vsechno to viastné jde nacpat.
Kam se vejde uplné jako vSechno, co mé napadne. A nékdy to je, jak hrabat se prosté... jak hledat
ctyrlistek na obrovsky louce mnohdy. Takze je to viastné v tomhle stejny, to nezberny Siroky prostranstvi,
ktery zaroven ma i ten detail a kdyz se ¢lovek na to podiva pozorné, tak porad vidi vic a vic detailu.
Takze... takze asi tak. Sviti mi tam slunicko. A... hm... je mi tam dobre. Polozil bych se do travy nebo
bych si naopak zazongloval. Je mi tam dobre, je to... slysim, jak tam zni ptacci a je to takova... moje
zona, no, takova... tam, kde se uvolnim. ** (Elids)

,,Pro mé, prvni véc, ktera mi prijde na mysl, je... Délam hodné turistiku. A rada kempuju. A jedna z mych
oblibenych krajin je... v lese, se stromy, a jsem na turistické cesté. A pro mé, jak se citim, kdyz zZongluju...
Jsem okamczité tam, protoze je to pro mé pohodiné a je to tam opravdu... je tam bezpeci. Ale zaroveri je
tam néco jako neznamé vzemi, vis, jsou tam stromy a ty vlastné nevis, co tam je. A taky se tam déji dalsi
veci, je tam kolem energie, jsou tam zvirata, cokoliv. Takze takhle prozivam zZonglovan, je to jako...
Bezpeci a klid, zatimco se kolem déji dalsi energie. A taky, posledni ¢ast mé krajiny, myslim si, by byla
turisticka cesta, ktera miri vzhiiru. Jako v mirném svahu. Nent to velky svah. Je tak akorat velky, aby byl
namdahavy. Ale zaroven z néj mas ten meditativni pocit. To je pro mé turistika. Je to jako... Ze sama sebe
tlacim dal, ale zarover jsem klidna. A takhle se citim pri zonglovani. Takze moje krajina by byla
fotografie takové turisticke cesty rysujici se trochu smerem vzhiiru a.... stromy kolem, vsude. Jo...

S takovou jako... otevienou cestou zonglovani.* (Tamara)

,,Asi by tam nesvitilo slunicko. Ale bylo by tam svétlo, zejo, ale aby to nesvitilo do ksichtu. A... asi by
nebe bylo bily. Aby viici tomu byly kontrastni veci, ktery proti tomu hazu. Nefoukal by tam vitr. A bylo by
tam néco prijemnyho, na cem bych mohl jako stat. Takze jako trava je skvéla. Ale néjaka takova jako
golfova... ne jako na Kampe. A... Nevim jako... Asi by to bylo néco jako... Kdybych... trava, hodné vody,
bily nebe a... a asi jako i stromy. Hm... Predstavuju si vlastné Kampu ale s lepSim travnikem. Mozna
proto, ze tam jsem jako zacinal Zonglovat a mam to tam jako fakt... rad. * (Artur)

,,Stojim na zacatku cesty a nevidim presné, kam sméruju. Je to takova cesta, ktera vypada lakave, ale
vitbec nevim, jak bude vypadat o par krokit dal. A viibec nevim, jestli po ni piijde jit, jestli mam vitbec
spravne boty nebo jestli nezacne za chvili prset. Ale presto bych byla oteviena vsemu, co by mélo prijit a
nezatézovala bych se tomu, co mi hrozi. Nevadilo by mi, Ze bych neznala zrovna predpovéd pocasi. Sla
bych tam s pozitivnim ocekavanim a uvidela bych, kam mé to dovede. “ (Dita)
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IV. Diskuse

Vyzkum byl zaméfen na zitou zkuSenost participanti, ktefi se vénuji Zonglovani.
Celkové se vyzkumu Ucastnilo Sest osob, tii muzi a tfi Zeny. Data byla ziskdna skrze Sest
polostrukturovanych rozhovorti a analyzovdna prostfednictvim interpretativni
fenomenologické analyzy s ohledem na doporuceni a postupy Smith, Flowers & Larkin
(2009) podle Kostinkova & Cermak (2013).

Ve vyzkumu se ukdzalo, Ze participanti pfi Zonglovani prozivali nejen pozitivni,
ale také negativni emoce. Stejné tak jako subjektivni vlivy této aktivity vnimaji jak
pozitivné, tak negativné. Prozivéani, jak o ném participanti hovofili, se také zrcadlilo
v jejich zonglérskych krajinach, kterym byla vénovana samostatna kapitola. Jako zésadni
se v prozivani zonglovani u participantii vyjevily fenomény plosného a vrcholného
zazitku, jinymi slovy zazitkl plateau a peak. Tyto zkuSenosti spolecné vytvorily zajimavy
kontrast. Nékteti z participantii akcentovali, Ze je pro né zonglovéani cestou, jak na
né¢jakou dobu ,,vypnout“ své emoce a uzivat si pouhou pfitomnost okamziku v této
aktivité. Duraz byl kladen na moznost utfidit si narocné¢ myslenky a dat intenzivnim
mysSlenkdm a emocim cas, aby uzraly. Tyto prozitky jsou v souladu s tim, jak zazitek
plateau popisuje Maslow (1962) podle Cleary & Shapiro (1995). Plosného zazitku miize
byt dle Maslowa docileno zcela védomé a cilené v kazdodennim zivoté, coz lze pozorovat
1 u participanti mého vyzkumu. Participanti se pii Zonglovani ocitali ve stavu ,tady a
ted*, a zcela védomé a vyrovnané si uzivali momentu Zonglovani, ktery prozivaji jako
vzacny. Jejich prozitky byly klidnou a uspokojivou odezvou na ritudl zonglovani, ktery
pro né€ zjevné nemusi byt neustale intenzivné emociondlni a vrcholny. Maslow (1962)
zazitek plateau pfirovnava k prozivani matky, kterd tiSe hledi na své dit¢, jak si hraje.

Nekteti z participantl vSak vrcholné zazitky pii Zonglovani naznacovali. Prozitky
vrcholného zazitku u participanti mého vyzkumu rovnéz odpovidaji Maslowové pojeti
(2014). V nékterych prozitcich Zonglovani se tedy v kontrastu s ploSnymi zazitky
objevila akcentace silnych, vrcholnych emoci. Tito participanti nepopisovali Zonglovani
jako aktivitu, kterd je emociondlné ,,vypne®, ale kladli diiraz na emociondln¢ nabité
prozitky. Tyto vrcholné zazitky se u participantii vyskytovaly zejména v momentech
uspéchu, kdy se participantim poprvé povedl kyzeny pohyb nebo akt, na kterém dlouze
pracovali. Spousté€em vrcholného zazitku byl tedy mimo jiné moment Gspéchu po
dlouhém piekonavani sebe sama. Tyto momenty participanti patrn€ znali velmi divérné

a byly pro né¢ emociondln¢ nabité. Vrcholny zazitek v podobé sportovniho tspéchu se
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v Maslowové teorii (2014) rovnéz objevuje. Dle autora jsou vrcholnymi zazitky napiiklad
momenty lasky, rodi¢ovské zkusenosti, pfirodniho zazitku, estetického vnimani, tviiréiho
okamziku, terapeutického nebo intelektualniho vhledu, orgasmického zéazitku, a praveé
také nckterych sportovnich uspéchid. Ve vrcholném zézitku sehraly u participant
diilezitou roli pocity euforie, ¢isté radosti, pychy a satisfakce. Participanti se o vrcholném
momentu vyjadfovali jako o prorazeni pomyslné bariéry nebo odemceni dvefi. Energii,
které se v takovém momentu skryva, napliiuje je a pohani dél, participanti popisovali jako
jiskru ¢i naboj. V momentech po uspé$ném tréninku participanti hovofili o pocitech
uvolnéni, klidu, satisfakce a ulevy. O tnavé fyzické i psychické, a radosti z dobie
odvedeného tréninku. Zde 1ze velmi ndzorn€ vidét pomysiné klesani ,,zpatky na zem* po
vrcholném zéazitku, které Maslow (2014) popisuje.

Participanti vynakladaji svou energii do zonglovani, o kterém védi, ze jim pfinasi
potéseni a radost. Na to lze nahlédnout skrze zéazitek flow, jak jej popisuje
Csikszentmihalyi (2008). Ritual zonglovani byl participanty hodnocen jako uklidiujici a
meditativni, nebot’ zamé&stnava jejich téla a mysl zonglérskou technikou, ktera ma
repetitivni charakter. Participanti hovofili o pocitech ponofeni a plynuti. Kladli diraz na
to, Ze se pii zonglovani citi byt ve vlastni zon¢ a maji jakési tunelové vidéni. Vyjadfovali
se také o jiném plynuti ¢asu, kdyZ zongluji. Rozdilné vnimani ¢asu a prostoru pti zazitku
flow je vedle tvrzeni Csikszentmihalyi (2008) v souladu také napiiklad se zavéry
vyzkumt Swann et al. (2019), Phillips (2012) ¢i Wearden (2015). Participanti zaroven
naznacovali, ze je jejich vykon v Zonglovani lepsi a trénink jako takovy efektivnéjsi,
dostanou-li se do kyzeného stavu flow. I pro tento jev 1ze nalézt teoreticka vychodiska, a
to ve vyzkumu Sinnett, et al. (2020). Autofi vyzkumu zjistili, Ze kdyz participanti uvadéli
hlubsi stav flow béhem tréninku, zaroven v ten moment také vykazovali vyssi vykon.
Aspekty prozitku plynuti, které participanti popisovali, jsou tedy pln¢ v souladu s tim, jak
na tento fenomén nahlizi autoti Csikszentmihalyi (2008), Sinnet et al. (2020), Swann et
al. (2019), Phillips (2012) a Wearden (2015). Zajimavym fenoménem, ktery se
v souvislosti se zazitkem flow vyjevil a v literatuie jsem jej nenalezla, bylo jakési zatméni
(black out). Toto zatméni, zda se, u participanti nékdy nastalo po prozitku plynuti béhem
tréninku ¢i vystoupeni. Vyznacovalo se tim, Ze si participanti nemohl zpétné€ vzpomenout,
co se pfi predchozim tréninku dé€lo, a co vlastné citili, jejich vzpominky byly zatemnény.

Zonglovani participantim dle jejich vypovédi také poskytovalo pocit bezpeéi.
Dtiraz byl kladen na prozivani zonglovani jako bezpecné a divérné zndmé aktivity, ktera

byla participantiim v Zivoté¢ komfortni zoénou, kotvou a stabilni jistotou, na kterou se
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mohou vzdy spolehnout. Zonglovéani tu pro né vzdy bylo a bude, kdykoliv to budou
potiebovat. Diky pfirozenosti v pohybu, ktera vyplyva z mnoha let tréninku mohou v této
aktivité nalézt uklidnujici repetici, coz je bezpochyby v uréitém souladu také s jejich
prozitky plateau a flow. Velmi silné s participanty v prozivani Zonglovani rezonovalo
také téma nekonecnosti a svobody. Ve vypovédich participantii se objevovalo téma
nekoneéné a svobodné cesty. Zonglovani je pro participanty svoboda vytvaret uméni ve
vzduchu. Piivab nekone€nosti Zonglovani se dle participantil vyznacoval tim, Ze patrné
nikdy nepfijde moment, kdy budou umét vSechno. Dokud stoupaji pomyslnou cestou
vzhtru, citi se svobodni a vi, Ze je na cesté zonglovanim c¢eké néco nového. Z vrcholu je
sice ,,hezky vyhled®, ale neni kam postupovat.

Dale se ukazalo, ze Zonglovani ma subjektivni vliv na télesné a dusevni zdravi,
proces uceni a vnimani vykonu u participantli vyzkumu. Na fenomény, které participanti
popisovali v souvislosti s témito subjektivnimi vlivy, lze nahlédnout skrze néckteré
soucasné teorie v této oblasti. Skrze subjektivni pozitivni a negativni vlivy Zonglovani l1ze
také pochopit, jaky je presah zkuSenosti ze zonglovani do bézného zivota participantt.

V procesu uceni byl kladen diiraz na pocity kontroly nad ¢iny participanta. Talent
dle participantll neexistuje a je v rukou Zongléra, co bude a nebude umét. Tedy, Ze
schopnosti, vile ¢i dalsi subjektivni dispozice jedince maji rozhodujici vliv na dosazeni
cili. Tyto uvahy participantl jsou v souladu s teorii interniho mista kontroly (locus of
control), jak jej chapou Hewstone & Stroebe (2006). Participanti také zminovali, Ze se
skrze zonglovéani dozvidaji o svych mechanismech uceni, a také o tom, co jsou schopni
dokézat, kdyz do néceho investuji dostatek casu a usili.

V souvislosti se subjektivnim pozitivnim vlivem na télesné a dusevni zdravi u
jednotlivych participantli se objevila akcentace zonglovani jakoZto zplisobu, jak
regulovat své emoce. Zkusenost participantii s regulaci emoci pomoci zZonglovani jsou
konzistentni s teorii behavioralni strategie regulace emoci, jak o ni hovofi napiiklad
Polagkova Solcova (2018), a také s teorii strategie copingu ve sportu dle vyzkumu
Josefsson et al. (2017). ZkuSenosti s tlevou od tzkosti a deprese, které participanti sdileli,
jsou v souladu se zaveéry vyzkumt Nakahara et al. (2017) a (Welburn 2015). Z téchto
vyzkuml v oblasti terapie Zonglovanim (juggling-exposure therapy) vyvstalo, Zze
pravidelné zonglovani mlize mit mimo jiné za nasledek redukci stavii izkosti ¢i deprese.
S timto jsou v souladu i Zainaldeen et al. (2017), ktefi ve svém vyzkumu posuzovali efekt
zonglovani na emociondlni stav, kvalitu spanku a krevni tlak u studenti mediciny

v prubehu jejich zkouskového obdobi, tedy v obdobi zvySeného stresu a uzkosti. Dle
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autorti méd Zonglovani potencial byt aplikované pii terapeutické praci s emociondlnimi
nesnazemi. | participanti mého vyzkumu akcentovali Zonglovani jako ventil pro jejich
emoce a stres, se kterymi se setkavaji v kazdodennim Zivote. Zaroven u sebe pozorovali
lepsi emociondlni stav v obdobi, kdy vénovali vice Casu zonglovani. Coz je v souladu
napiiklad s vyzkumy Bernstein & McNally (2018), ktefi tvrdi, Ze je pravidelné cviceni
asociovano s lepsi emociondlni pohodou (wellbeing). Také vyzkum Hwang et al. (2018)
potvrzuje pozitivni vztah mozkové aktivity pii aerobnim cviceni s regulaci emoci smutku.
Dle Bernstein & McNally (2018) pravidelné cvicici jedinci zadroven vykazuji nizsi sklony
k ruminaci. Tento mechanismus Ize vidét i u participantd mého vyzkumu. Participanti si
diky pfeneseni pozornosti do zonglovéani osvojuji schopnost vztahovat se k udalostem
objektivné, coz piedchdzi tomu, aby psychicky a emociondlné ptilisn€ uvazli v néjaké
epizod¢é. Tato zkuSenost participantli je v souladu s vyzkumy Shapiro et al. (2006) a
Roemer, Williston & Rollins (2015), a také s teorii ruminace dle Polackové Solcové
(2018). Zvysena sebedivéra, kterou participanti vyzkumu akcentovali spolu s prozivanim
uspéchu, potazmo vrcholného zazitku, se objevuje také ve vyzkumu Van de Vliet et al.
(2003), kde autoti zkoumali pozitivni zmény u jedincii vlivem intervence cviceni.

Neni mi zndm zadny vyzkum, ktery by se v€noval negativnim aspektim ci
riziklim aktivity Zonglovani v oblasti prozivani. Participanti mého vyzkumu vsak n¢ktera
emocionalni uskali této aktivity pojmenovali a vénovali se momentim, kdy jim
zonglovani nepfinaselo pouze pozitivni emoce. Silné s participanty rezonovalo napiiklad
jejich vnimani vykonu. Ve vypovédich se v souvislosti s tématem vykonu objevily pocity
frustrace, vzteku, strachu, zklaméni ¢i napiiklad smutku. Vykon s sebou zaroven ptinesl
téma srovnavani se s ostatnimi. Ve vnimani vykonu, potazmo srovnavani se s jinymi
zongléry, se u participantli objevily dva protichidné aspekty. Pro nékteré z nich byla
vidina Gspéchti ostatnich i urcitd soupefivost zdravym a pfijemnym motorem, byla pro né
tedy siln€ motivujici a inspirujici. Pro jiné byl v§ak vykon ostatnich, potazmo srovnavani
takového vykonu s vykonem vlastnim, siln¢ demotivujici, az paralyzujici. Tento kontrast
velmi dobfe ilustroval, nakolik je vnimani vykonu — vlastniho i ciziho — individudlni a
dvojsecné, jak silny potencial pro emoce v sob¢€ nese a nakolik u participantd ovlivituje
jejich prozivani zonglovéani. Vniméni vykonu, potazmo jeho srovnavani s ostatnimi, lze
tedy interpretovat jako negativni aspekt, potazmo riziko aktivity Zonglovani. Prozivani
vykonnosti u participanti mého vyzkumu je v souladu s tim, jak o vnimani vykonu
v pohybové aktivit¢ hovoii (Birrer, Rothlin & Morgan, 2012). I zcela zdravi jedinci

pfirozené prozivaji Sirokou skalu internich procest, jako naptiklad uzkost ze soupefivosti,
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negativni emoce, strach ze selhani ¢i malfunkéni myslenky, které mohou nésledné
negativné ovlivilovat jejich vykon. Dochazi zde tedy k zajimavému jevu, kdy tlak na
vykon u jedince paradoxné negativné ovlivituje také jeho vykon samotny.

Zaroven lze na téma vykonu, jak o ném hovofili participanti mého vyzkumu,
nahlédnout skrze teorii peak performance nebo-li vrcholného vykonu (Maslow, 1971
podle Schneider, Bugental & Pierson, 2001). Autor vrcholny vykon vysvétluje jako
epizodu lepsiho fungovani. Jedinec prozivajici vrcholny vykon ma pocit, Ze je na vrcholu
svych sil a schopnosti, a maximalné¢ vyuziva svij potencial. Vrcholny vykon muze
jedinec dle Privette (1983) prozivat jako moment, kdy do sebe vSechno takiikajic
zapadne. Narozdil od vrcholného zazitku je vrcholny vykon dle tohoto autora doprovéazen
silnou motivaci a cilenym jednanim vedoucim k dosazeni konkrétniho cile. Tyto pocity
zapadnuti, vrcholné formy i silné cilevédomosti 1ze najit ve vypovédich participantl
mého vyzkumu. Maslow (1971, podle Schneider, Bugental & Pierson, 2001) vrcholny
vykon uvadi do souvislosti s vrcholnym zazitkem, zazitkem flow nebo-li zazitkem
optimalnim, a teorii sebeaktualizace. Sebeaktualizace je dimenzi osobnosti, stavem, kdy
je jedinec otevien vnimani nebo prozivani novych zazitkl. Je schopen jednat spontdnné,
je hravy a milujici, zaroven je vsak realisticky a zodpovédny. Pro sebeaktualizovaného
jedince je zasadni originalita, tvofivost a produktivita. Dle autora také proziva mnoho
vrcholnych zazitkl, ma k nim lepSi dispozice. Za dominantni rys autor povazuje
schopnost sebetranscendence. Zejména v krajinach Zonglovani byla schopnost
sebetranscendence u participanti mého vyzkumu vice nez ziejma. Stejné tak se
v rozhovorech objevovalo téma hravosti a tvofivosti. Zitou zkuSenost participantti mého

vyzkumu lze tedy rovnéZ propojit s teorii sebeaktualizace, jak o ni hovoii Maslow (2014).

5 Zhodnoceni metodologie a limity vyzkumu

Jednim z limith mého vyzkumu, vyplyvajicim z pouZzité metody, je subjektivita
mé osoby jakozto vyzkumnika. Tato subjektivita mohla dozajista sehrat svou roli v celém
vyzkumu, od sbéru dat, ptes jejich analyzu az po interpretaci. Interpretace fenoménii byla
vytvafena s otaznikem a byl zanechan prostor pro dal§i interpretacni moznosti
(Kostinkova & Cermék, 2013). Daldim limitem miZe byt vliv socialni desirability
(Hewstone & Stroebe, 2006), tedy jev, kdy mohli participanti hovofit spiSe o tom, co je
dle nich socialné zadouci, aby se prezentovali v pozitivnéj$im svétle. Tento jev se mohl

bezpochyby projevit zejména v otazkach negativniho prozivani. Dle Hewstone & Stroebe
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(2006) participanti zpravidla referuji zdrzenlivé praveé o projevech ¢i pocitech, které by
dle jejich nazoru mohly byt vnimany negativné. Do limith vyzkumu je tfeba zahrnout
také mozny jev desirability samotné aktivity Zonglovani, tedy Ze participanti mohli
akcentovat predevsim jeji pozitivni aspekty a opomijet ty negativni.

Také preklady rozhovort z anglického do ¢eského jazyka lze povazovat za limit.
Nékteré obraty piekladem pfisly o néco ze svého plivabu v popisu prozivani a mohlo také
dojit ke zkresleni dat. Origindl byl nicméné vzdy uveden pod volné pielozenou citaci.
Ctenafi bylo umoznéno pieist si vyroky v originalnim znéni s fenomény takovymi, jaké
participant zamyslel pouzit. V ndvaznosti na jazykovou bariéru povazuji za dulezité
zminit také limit vlivu kulturniho prostfedi na prozivani Zonglovani, nebot mj
vyzkumny soubor sestaval z participantli ze tfi riznych zemi. Dalo by se fici, Ze zde
vyplyva moznost a prostor pro dal$i vyzkumy, naptiklad v otdzce kulturniho vlivu na
prozivani aktivity Zonglovani.

V neposledni fad¢ je limitem mého vyzkumu mozné redukce informaci s ohledem
na to, ze se sama zonglovani vénuji. Mohlo dojit k tomu, Ze mi participantem nebyly
sdéleny nékteré skutecnosti v prozivani Zonglovani, protoze pfedpokladal, Ze o nich
dozajista vim a prozivam tuto aktivitu stejné. Neni tedy vyloucené, Ze by méné
zainteresovany vyzkumnik ziskal docela jina data. Na druhou stranu si ale troufam fici,
Ze mi participanti ¢asto moznd pravé diky mé piislusnosti k Zonglérské komunité tekli
vice. Zaroven jsem se diky tomu, Ze aktivitu Zonglovani zndm, dokazala na participanty
dobfte naladit a ¢asto byly diky spolecnému tématu prolomeny pomysiné pocatecni ledy.

S ohledem na doporuc¢eni Smith, Flowers & Larkin (2009) podle Kostinkovd &
Cermaék (2013), které je 3-6 osob, byl pro Gdely vyzkumu zvolen vyzkumny soubor o
Sesti participantech. Vzhledem k povaze fenomenologického vyzkumu, kterou je detailni
analyza zkuSenosti, je smysluplné zamétit se na mensSi pocet participantli dobie
reprezentujici zkoumany fenomén (Smith, Flowers & Larkin, 2009). Kvalitativni
strategii, rozhovor i fenomenologickou interpretativni analyzu povazuji i zpétné za dobre

zvolené metody pro snahu o porozuméni prozivani Zonglovani.
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V. Zavér

Cilem této prace bylo hloubé&ji porozumét, jak participanti vyzkumu prozivaji
aktivitu Zonglovani, a jak subjektivné vnimaji jeho pozitivni a negativni vlivy. Vyzkum
si nekladl za cil byt reprezentativnim vzorkem, ktery by mohl slouzit jako vSeobecné
platna odpovéd’ na otazku prozivani zonglovani a vnimani jeho pozitivnich a negativnich
vlivli. Domnivam se, Ze vyzkumné otazky byly zodpovézeny a cil prace byl naplnén.

V teoretické Casti prace jsem za pouziti mimo jiné vice nez padesati soucasnych
zahrani¢nich zdroji predstavila teoretickd vychodiska prozivani a vyzkumy
v zonglovani, s ohledem na faktory, kterymi tato aktivita jedince ovliviiuje po kognitivni,
fyzické a dusevni strance. Vymezila jsem také fenomény zazitkl peak, plateau a flow.

V empirické casti prace jsem se pokusila ponofit do prozivani Zonglovani u
participantl vlastniho vyzkumu a porozumét jejich zkusenosti s pozitivnimi i negativnimi
aspekty Zonglovani v ndvaznosti na teoreticka vychodiska prace. Vysledky analyzy byly
s t¢mito vychodisky konfrontovany v diskusi. Vyuzila jsem kvalitativni metody a
interpretativni fenomenologické analyzy k nahlédnuti na Zzonglovani, jeho prozivani a
pozitivni i negativni aspekty v kontextu jedince.

Tato prace by mohla pfispét k porozuméni fenoménu Zonglovani, jeho prozivani
a vlivim na jedince. Ucelené informace ze soucasnych vyzkumil v Zonglovani a

prozivani, spolu s empirickym materidlem, by mohly byt pfinosné pro budouci vyzkumy.
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Piilohy

Priloha 1 — Informovany souhlas

Informed Consent — Participation in Psychological Research

Study Title: Juggling Through Emotions, Zonglovani (nejen) jako prace s emocemi

Researcher’s Name: Katefina Sulcova

Participant’s Name:

Date of Birth: Country:

Description of Research: interview, biographical interview, notes taking, questions asking,
voice recording

In order to participate in this research study, it is necessary that you give me your informed
consent. By signing this informed consent statement, you are indicating that you understand the
nature of the research study and your role in that research and that you agree to participate in the
research.

Please consider the following points before signing:
e [ understand that I am participating in psychological research.

¢ Junderstand that my identity (name and any personal information) will not be linked
with my data, and that all information I provide will remain confidential.

¢ | have been provided with an explanation of the research in which I participated and I
have been given the name and e-mail address of an individual (Katerina Sulcova) to
contact if [ have questions about the research or my rights as a participant in
psychological research.

¢ Junderstand that certain facts about the study might be withheld from me for the sake
of research, and the researchers might not, initially, tell me the true or full purpose of
the study. However, the complete facts and true purpose of the study will be revealed to
me at the completion of the study session.

¢ [ understand that my participation in research is not required, is voluntary, and that,
after any individual research project has begun, I may refuse to participate further
without penalty.

¢ [ understand the interview will be voice recorded for the purpose of data analysis. This
record will not be published in any way and will remain confidential.

By signing this form, I am stating that I understand the above information,
I agree with providing my personal information to the experimenter for the purpose of

the research and I am giving my consent to participate in this study.

Participant’s Signature: Date:

Researcher’s Signature: Place:
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Priloha 2 — Scénar k polostrukturovanému rozhovoru
I. Uvod (5 min)
o Predstaveni vyzkumnika a participanta, seznameni s ucelem rozhovoru a
vyzkumem, poucent o pravech participanta, informovany souhlas

I1. Polostrukturovany rozhovor

II1. Zavér
e Podékovani, diskuse

ad II. Podoba polostrukturovaného rozhovoru

For how long have you been juggling?
- Jak dlouho zonglujete?

What made you pick up juggling in the first place?
- Proc jste vlastné zacCal/a Zonglovat?

What makes you pick the prop up again and keep getting better?
- Co vam pomaha zvednout prop ze zemé, zacit znovu a zlepSovat se?

How do you feel when you first make the trick or movement happen successfully?
- Jak se citite, kdyZ se vam poprvé povede kyzeny trik nebo pohyb?

Are you experiencing any emotions while you juggle? Could you tell me more about them?
- Prozivate pii Zonglovani n¢jaké emoce? Rekl/a byste mi o nich vice?

Have you ever found yourself juggling to relieve any specific emotion, feeling or mood?
- Stalo se vam n¢kdy, Ze jste Zongloval/a, abyste ulevil/a n&jaké své emoci, pocitu nebo naladé?

If the emotions you feel while juggling would be landscape, what would it look like?
If you were to take me to your land of juggling?
- Kdyby emoce, které prozivate pti Zonglovani byly krajinou, jak by ta krajina vypadala?

Do you sense any difference between the state of mind you are in before,
during and after your training or performance?
- Pocit'ujete n&jaky rozdil mezi stavem mysli pred, béhem a po svém tréninku?

How do you feel when you do not juggle for a few days? Is there any difference
in your state of mind?
- Jak se citite, kdyz par dni nezonglujete? Pocit'ujete n¢jaké rozdily ve stavu své mysli?

What has juggling taught you about yourself?
- Co Vas zonglovani naucilo o sob¢é?

How do you incorporate your experience from juggling into your everyday life?

Do you think there is any connection?

- Jak byste zaclenil/a zkuSenosti ze zonglovani do svého bézného Zivota? Myslite, ze je tam
n¢jaka spojitost?
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Priloha 3 — Prepisy rozhovori

Ptepis rozhovoru — Elias

Tak... miZeme zacit?

Urcité.

Rekl bys mi, jak dlouho Zonglujes?

Zongluju... deset let, by se dalo Fict. Respektive, co jsem zacal s manipulaci s objekty obecng.
Tak tomu je deset let. Ale teprve jako potfadné, jako aktivné, to dé€lam Sest. A vlastn¢ Sest let
zpatky jsem zacal zonglovat Gplné néjak tak jako vSechno, co ten svét zonglérskej nabizi. A do
ty doby jsem délal hlavné flowersticky.

A jaka byla tvoje inspirace pro to, za¢it Zonglovat?

Ja si myslim, Ze to §lo docela pozvolna. Ze ze zagatku to bylo néco, co je zajimavy néjak jako
opticky. Tak jsem si to chtél zkusit. A vlastné... nejdiiv jsem to vidél u kamarada, takze tam jsem
si to vyzkousel. A potom jsem to mé&l — potom jsem si fekl rodi¢iim, aby mi to pofidili. Ze se mi
to libilo. KdyzZ jsem to vidél posléze... Vidél jsem to na jednom festivalu. A tam praveé jsem se
zaseknul na par hodin. (smich) ProtoZe tu véc uz jsem kdysi vidél (flowerstick). A tam jsem si
jako Zongloval celou dobu. A hrozn¢ me¢ to bavilo. Potom mi to rodice poridili. A pak jsem to
zacal délat poradn¢ a zacal jsem se tomu jako opravdu vénovat. Respektive jenom ty jedny
discipling z téch mnoha, které vlastné skyta ten Zonglérskej svét. A tenkrat to bylo jesté jako
docela rekreacné. Az pozd¢ji se to vyvinulo v néco vétsiho.

Co ti vlastné pomaha znovu zacit, kdyzZ ti to spadne na zem?
Hm... J4 si myslim, Ze je to takovy jako... to musi jit. Ze... (odml¢i se)
Néjaka jako tvrdohlavost?

Nepochybné... Nepochybng. Je to to, Ze... ono to musi jit! A ja si fikam, to jde. Musim do toho
jenom dat dostatecné Casu a Casto je to, je to proste... ze se clovek na to jako naStve a fekne si, to
musi bejt. Anebo... naopak... je to jako podniceni tak niterné, no. Jakoze vidim spoustu...
spoustu téch véci kolem mé, vidim spoustu lidi, jak Zongluje... A je to takovy, Ze to dokazu taky.
Je to vlastn€ to, ze m¢ hrozn¢ moc motivuje to okoli. A i ptesto, ze vim, Ze ty lidi jsou...
neskutecn€ o moc lepsi nez ja, tak vim, Ze to musi jit. A sam se potom dokézu do toho projektovat
a tieba tu véc i zlepsit, nebo ten trik, a ud¢lat si vlastni variaci. A to je asi vlastné to, co m¢ na
tom motivuje nejvic, no.

Jak se citi§, kdyzZ se ti poprvé povede to, o co jsi usiloval? Néjaky kyZeny trik nebo pohyb?
KdyZ to tam zapadne?

No tak to je vzdycky euforie, zejo. (smich) To je... JelikoZ uz jsem se za sviij zivot naucil spoustu
trikdi. Tak ten pocit zndm moc dobfe. A... j& teda, m¢ hrozné t¢si, kdyZ to vidim i u téch ostatnich.
U mé je to ta vizualni ¢ast toho, Ze vidim, Ze to tfeba nékdo zvladne a mam radost, kdyz vidim,
Ze to tam padne. At je to moje nebo at’ je to cizi trik. To mé na tom, jelikoZz i u¢im lidi Zonglovat,
tak to me asi na tom bavi nejvic, Ze se to prosté povede a Ze to jako jde. A ten... naboj, Ze to zacne
jako fungovat. TakZe asi asi... asi... radost to nejdtivéryhodngji popisuje. .. Ze je to takova jako. ..
Cista radost, euforie. Dava to tu vzpruhu, abych pokracoval...
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Jak to prozivas, kdyZ Zonglujes? Prozivas néjaké emoce, kdyZ Zonglujes?

Hm... Spoustu. (smich) Ja bych fekl, Ze prozivam skoro kazdou emoci u toho. Nebo respektive
je to... kdyz jsem naStvanej, tak ten zplisob, jak Zongluju je nakonec jinej, nez kdybych byl jako
nadsenej. Kdybych byl nadSenej, tak to bude vic kvétnany a bude to vic takovy tanec¢ni a necham
se jako unaset tim proudem néjak nebo néco takovyhleho. Diiv, si myslim, ze jsem tim i sam
hodné jako fesil néco v sobé. A to asto bylo to, Ze jsem byl jako nastvanej, ze jsem fakt jako ten
hnév pretvaiel do néceho, Ze jsem byl kreativni. Ze ty véci byly mnohem rychlejsi a mélo to
svéraznost a n¢&jakej spad, oproti tomu, kdybych si k tomu sednul a byl bych, ja nevim, v n&jaky
jako, to se neda fict normalni nélad¢, ale kdyby to byl né&jakej normalni den. Ale kdyZ jsem
veselej, tak to jde prosté jinak, nez kdyz se nic ned¢je. A naopak, kdyz jsem nastvanej, tak to jde
vzdycky taky jinak. A myslim si, ze mnohdy k néjakymu triku tfeba hrozné pomize, ze se clovek
jako nastve a potom to jde. A nckdy pomtze, Ze je naopak uvolnénej a Ze je veselej, a to mu to
pomiuze prekonat a dostat se na tu dalsi pricku k tomu dal$imu triku, o kterej se zrovna pokousi.

TakZe tam vnimas rozdil mezi stavem pi‘ed a po tréninku?

Myslim si, ze vzdycky dojde k néjakymu celkovymu uvolnéni. Ne, ze bych jako byl veselej a
potom by to ze mé vyprchalo tim, jak jsem zongloval. Ale... minimaln¢ vlastné pouziju ten
aktualni stav, tu emoci vlastné, k né¢emu kreativnimu. A... a potom jakoby to je stejny jako kdyz
clovek jako beéha, tak se uvolnujou néjaky endorfiny. Tak je to stejny, je to stejny vlastné, oboji,
vsechno to déla radost. VSechno vlastné, i kdyz ¢lovek je nastvanej, tak se tim prave jako uvolni
a pomtze mu to. Myslim si, Ze hodnékrat mi to v Zivoté pomohlo a mnohdy to byla taky jedina
veéc, na ktery jsem jako stal, kdyZ véci se tfeba kolem mé dost hroutily. Ale... ale védél jsem, Ze
si jako mlzu jit zahazet. A to bylo néco, co bylo... co byla vzpruha, no... co mi hrozn¢ moc
pomohlo.

Tys mi vlastné uz tak trochu odpovédél na dalsi otiazku, jestli se ti nékdy stalo, Ze bys ulevil
néjaké emoci, pocitu nebo naladé...

Urcité, urcité. Myslim si, Ze je to takovej bud’ katalyzator nebo inhibitor téch emoci, podle toho,
na co je aplikuju.

Kdyby sis predstavil Zonglovani jako krajinu, jak by takova krajina vypadala? Kdybys mé
mél ted’ vzit do své krajiny Zonglovani...

(vydechne) Ja si myslim, Ze rGzné. Ale... mnohdy je to, je to néco... ptedstavuju si bud’ véci jako
v detailech, a protoZze me¢ hodné bavi technika, pfi Zonglovani, tak je tam spoustu jako drobnejch
detailtl a vidim vSechno a vidim to ostie. A dokazu fict, ze tamhle je... j& nevim, n&jakd houba
nebo néco takovyhleho. Na tom velkym prostranstvi dejme tomu, Zze tam vidim louku...
olemovanou lesem a vidim v dali srnku a je tam néjaka... je tam jak ten detail, tak i vlastné to...
ta plynulost. To vyklidnéni. Dejme tomu, Ze je tam ten otevienej prostor, kam vSechno to vlastné
jde nacpat. Kam se vejde upln¢ jako vSechno, co me napadne. A nékdy to je, jak hrabat se proste. ..
jak hledat ctyrlistek na obrovsky louce mnohdy. TakZe je to vlastné v tomhle stejny, to nezberny
Siroky prostranstvi, ktery zarovenl ma i ten detail a kdyz se ¢lovék na to podiva pozomé, tak potad
vidi vic a vic detailtl. Takze... takze asi tak.

A jak se citi§ v takové krajiné?
Vyklidnéné. Sviti mi tam sluni¢ko. A... hm... je mi tam dobfe. Polozil bych se do travy nebo
bych si naopak zazongloval. Je mi tam dobfe, je to... slySim, jak tam zni ptacci a je to takova...

moje zona, no, takova... tam, kde se uvolnim.

Dékuju. Jak se citis, kdyZ par dni neZongluje$? Vnimas tam néjaky rozdil ve stavu mysli?
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Hm... Tak tohleto musim fict, Ze se mi nestalo... dlouho... (smich) JakoZe velmi dlouho (smich)
se mi nestalo, abych par dni nezongloval. Myslim si, Ze naposledy jsem den nezongloval, kdyz
jsem mél Ctyficitky teploty. Ale... vétSinou, vétSinou je to tak, Ze prosté alespon néco do ty ruky
vezmu. Protoze vim, Ze je to to, co mi déla jako radost. To, co mi jako pomuze. Ja jsem hlavné
neurotik, takZe u me je to, hodné, hodné, taky to, Ze potfebuju néco délat. A zda se mi, Ze spoustu
z téch véci jako malichernejch, co bych mohl délat, Ze bych ja nevim mohl, mohl bych hrat
pocitacovy hry nebo néco jako takovyhleho, nebo koukat na televizi, ale jakej to ma smysl, Zejo.
Tam pravé jako jde spi$ o to, Ze clovek néco tvoii, néco deéla, a prave proto si myslim, Ze jsem to
jen tak jako nevzdal... nebo Ze jsem to nedal pry¢ z ruky na delsi dobu... Ale samoziejmé, Ze
¢lovek jako vnima ty dny, kdy déla néco min, zejo... Kdy je to takovy, Ze ¢lovek treba chodi do
prace a pak veCer na to nema moc Casu, takze projde kolem toho, zahaze si, ale... ale urcit¢ je to
znat pokazdy, kdyz ¢lovek muze jako vic. Kdyz ¢lovek jako miize vic Zonglovat. Tak to znatelné
na sobé¢ cejtim. Pokazdy, kdyz mam né&jakej convention, coz je prosté festival zonglérskej, tak...
To mi hrozn¢ pomaéha. Je to... ¢lovek je hnedka mnohem vic kreativni a uvolnénej a da mu to
néjakou jako vzpruhu. VéEtSinou pro me tohleto je ten motiv, abych na takovyhle mista jezdil,
protoze tam je nezberny mnozstvi trikl, ktery jsem nevidél nebo jsou tam koncepty, nékdo na
nich pracuje a Cloveék se o tom muze pobavit dal. Ale myslim si, ze jako ur¢ité¢ vnimam, kdyz
malo Zongluju. Myslim si, Ze jako obecné pohyb, kdyZ nemam, tak mi to nedéla dobie. Ze jsem
diiv byl dité pocitace a... tam prosté jsem nikdy nemél pro co tihnout. Myslim si, Ze tim, Ze jsem
zacal néco takhle aktivniho d¢lat, tak si moc jako neumim uz predstavit, Ze bych néco takovyho
uz nedélal. Ze to déla neskuteénej rozdil v tom mindsetu, kterej mam. TakZe uréité to vnimam,
kdyz nezongluju a spis$ negativné.

Co té Zonglovani naucilo o sobé?

(odmléi se, dlouze vydechne) Ze ledacos dokazu. Myslim si, Ze to hodné vidim nejenom u sebe,
ale i u ostatnich a tim, ze u¢im i déti. Tak déti maji vzdycky takovou jako pfedstavu, Ze tAmhleto
neumim, Zejo, a to se nikdy neukazu naucit. A u mé je to takovej jako vitézoslavnej moment,
kdyz se to naucej a ja feknu... ha! Vidis$ to, dokazal ses to naucit. (smich) Takze, myslim si, Ze
zonglovani mé hlavn€ naucilo trpelivosti n¢jaky... Ja si myslim, Ze jsem vzdycky byl pomérné
jako neohrabanej tvor a jsem vlastné neohrabanej tvor porad trosku. Ale je to lepsi, kvuli
zonglovani. Ale... takovy to, ze ¢loveék potom jako chyti vSechno, co mu kdo hodi, tak to je
mytus. (smich) To si myslim, Ze o tom to neni, no. Ale urcité jako trpélivosti, pospolitosti... Uz
jenom kvuli ty komunité. Protoze veskrze at’ déla ¢lovék jako cokoliv, tak tihne k dalsim lidem,
ktery to d€laj. A ja jsem to objevil az dost pozdé¢, tieba az po Ctyfech letech, co jsem to d¢€lal, tak
jsem zacal vyhledavat tu komunitu a zacal jsem poznavat lidi a jezdit na ty festivaly a tak.
TakzZe... urcit€ pospolitost v n&jaky socialni interakci. Myslim si, Ze dfiv jsem byl hodné plache;j.
A spousta véci byla pro me jako tabu... Je to na pomezi fyzicky aktivity a pomérné¢ intelektudlni
zalezitosti, protoze nad tim ¢lovék mnohdy musi velmi pfemejslet, aby néco vymyslel nebo aby
donutil néco, aby to fungovalo... Tak mi to naslo jako tu spravnou komunitu, no. TakZe mi to
ukazalo moje... moje jako pozitivni stranky a véfim, Ze to ze mé udélalo nékoho, kym jsem
neveédel, ze jsem.

Jak bys zaclenil zkuSenosti ze Zonglovani do svého béZného Zivota?

Ja si myslim, Ze jedno souvisi s druhym. Ja jsem tieba vzdycky m¢l niternou motivaci se naucit
dalsi jazyky cisté kvuli tomu, abych se mohl domluvit s vicero lidmi, a téch vicero lidi je vétSinou
v ty zonglérsky komunité, se kteryma se chci pobavit. Takze jsem se snazil jako zlepsit ve svych
jazycich, abych mohl Zonglovat s dalSima lidma. (smich) Takze je to spis jako korelace néjaka...
Doufam, Ze jsem to oznacil jako dobie ted’, Ze je to korelace. Nebo neni to kauzalita v tomhle
ptipade?

Kauzalita je pricina...
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Tak je to kauzalita. Je to kauzalita, protoze ja se to chci naucit kvili tomu. Motivuje mé to
k dal$im vécem, a potom kdyz vlastné vim, Ze v Zonglovani se dokédzu motivovat, tak bych se
vlastn¢ dokazal motivovat i v jinych vécech. TakZe asi to, Ze vim, Ze néco dokazu, mi pomaha
v tom, Ze si fikdm, vzdyt’ co bych nedokazal néco jinyho. Takze urcité hlavné osobni motivace...
Myslim si, ze né€jaka rtizna jako flexibilita nebo takovyhle véci, kdyz ¢lovek jako Zongluje a déla
rtizny jako... psi kusy. Myslim si, Ze taky jako otevieni... bejt open-minded. Ze lovék potkava
mnoho riznych lidi. A tim, Ze potkdva mnoho rtznych lidi, tak mu to vlastn¢ jako pomutze
poznavat ty lidi a clovék min hleda rozdily mezi lidma a néjak jako pfijima véci, jak jsou. Ja jsem
s tim velmi jako srostlej, takze pro mée je to... potom to disociovat od sebe je pro mé naroc¢ny,
protoze za téch deset let, co to délam, tak jsou to dva hrozné neoddélitelny prvky, Ze si ani mozna
neuvédomuju ten rozsah toho, jak moc mi to v Zivot€¢ pomohlo. A jak moc jsem tim ovlivnénej
veskrze. Myslim si, Ze tfeba jsem se naucil drobné€ vystupovat. Nebo mluvit na vetejnosti. Tieba
takovyhle véci. Toho jsem se vzdycky jako hrozng bal. A tim, ze ¢as od ¢asu n¢kde vystoupim,
tak pokazdy mi to pomiiZe a pokazdy jsem vic jako schopnéjsi a dokazu vic udélat n&jakej vtipek
nebo néco takovyhleho. TakZe urcit€ i v tomhle ohledu to jako pomaha. Je to vzdycky taky
takovej jako ice-breaker. Ze... ja si rad povidam s lidma. A vétsinou je to zpiisob, jak na sebe
tfeba upozornit. Ze v nyn&j$im usp&chanym svété je hrozné diilezity umét navazat ten kontakt,
protoZe ten kontakt jako pomalicku, ale jisté jako mizi, ten normalni, dennodenni. A vlastn¢ tim,
ze Clovek udéla néco zvlastniho nebo néco nevidanyho, tak nahle tfeba ziska néjakej predmet ke
konverzaci. Tohleto mé hrozné laka a bavi. Ze jsem se zapovidal s desitkama, jestli ne jako
stovkama lidi, ¢ist¢ nahodou, protoZe jsem délal néco.

Ze to je jako prostiedek komunikace?

TakZze je to vlastn¢ jako neverbalni prostiedek. Nebo respektive neverbalni prosttedek, abych
navazal verbalni komunikaci. (smich) No... Takze asi tak no.

Vnimas néjaké Feknéme negativni aspekty Zonglovani? At uz psychicky nebo fyzicky,
néjaka rizika nebo temnou stranku?

No... Ja si myslim, Ze kdyZ je ¢lovék rad motivovanej, tak... Nékdy i na sebe neni tak hodnej,
jak by mél bejt. Ze jsem se mnohdy pietdhnul. Nebo Ze jsem Zongloval moc dlouho a potom mé&
od toho ja nevim bolely ruce. Nebo zada nebo cokoliv. Nebo kdyz se ¢loveék — protoze akrobacie
patii k tomu, je s tim izce spjata — takze tam kdyz se ¢loveék moc jako... tak si tteba natdhne sval,
a i to se mize stat prosté. Jako v Zonglovani. Asi jako fyzicky. A jestli mi jako utekly né&jaky
zivotni prilezitosti kvtili tomu, je to mozny. (smich) Ja nevim. Tfeba kdybych nebyl takovej tydyt
a nezongloval si timhle, tak m¢ n¢kdo tfeba vybidne k né¢emu a mohlo mi tam utéct néco, kvili
tady tomu. Ze si lidi jako feknou, Ze jsem piili§ extravagantni a kviili tomu bych mé&l n&jakou jako
nevyhodu. Ale nikdy jsem to tak nevnimal a ur¢it¢ bych nic neménil. Protoze... to, co délam, je
néco, za ¢im si stojim a co mé vytahuje z ty Sedi. A spis bych to kazdymu doporucoval. (smich)

Jak to vlastné vnimas, Ze je ten Zonglérsky svét takhle otevieny?

No... je to, kdyz ¢lovek jako zongluje. Tak ze zacatku si piedstavuje, Ze haze ty tifi micky. A pak
najednou zjisti, Ze to nemusej vilbec bejt micky. Ale Ze to mizou bejt kuzelky. Anebo kruhy.
Nebo, ja nevim, tfi gumovy slepice. Vono uz je to jako jedno tu chvili. Ale ale... mlZe to bejt
jako uplné cokoliv, s ¢im haze, a mlze s tim délat uplné cokoliv. Protoze potom, kdyzZ je to micek,
tak se to dobte kutali, a kdyz je to kuzelka, tak se to dobfe balancuje, a kdyz je to kruh, tak se tim
daj prohazovat zase ty micky. A je to hrozn€ moc o tom, Ze v§echno se da kombinovat se v§im a
vznika z toho Upln¢ prapodivna skrumaz kombinaci, co by s tim ¢lovék mohl d¢€lat. At by tieba
stal na jedny ruce a Zongloval dva micky nebo nebo kopal se dvéma fotbalovymi mici, a pfitom
zongloval a balancoval jesté pfitom néco... Tak vlastné téch véci, ktery jdou délat, jsou vlastné
tisice. A vlastné téch kombinaci, co jdou délat, jsou taky jako tisice. Tudiz ¢lovék se to nikdy
nenauci vSechno. A tohle je néjakej fakt, na kterej ¢loveék piijde az po n¢jaky dobé. A do ty doby
se za tim hrozné Zene, jak by to vSechno chtél umét. Ale vono to jako nikdy nepiijde. Ale na
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druhou stranu je to hrozné fajn, protoze clovek. .. kdyz ¢lovek je navrcholu, tak je to nuda. Protoze
je tam mozna hrozné hezkej vyhled, ale uz nema kam postupovat. Zato, kdyz ¢loveék jako jde na
tom kopci nahoru, tak vi, Ze ho néco ¢eka. Vi, Ze jako furt mlize jim tam nahoru a nabirat novy
schopnosti a prosté zkouset dal. Je to nekonecna cesta, ktera je jenom tak hezka, jak si ji cloveék
udéla.

Dékuju...

Prepis rozhovoru (originalni znéni) — Tamara
So, for how long have you been juggling?

I learned how to juggle when I was twelve... But I kinda stopped doing anything with it until I
was maybe fourteen or fifteen. So, [ usually count that as when I started juggling. And... So, it’s
been thirteen years.

What has made you pick up juggling in the first place?

Originally, when I was twelve and I started juggling I... [ was playing baseball. And I was really
bored one day... I think just at the practise. And picked up three baseballs and just figured it out.
Like I didn’t even... [ don’t even remember... [‘m sure I’ve seen somebody do it somewhere, but
nobody taught me how to do it. And then... when I came back to it, I got into it. I think it just...
it gave me something to do that I could do by myself. Because I didn’t have a lot of kids in my
neighbourhood or friends or anything. So that’s really why I got into juggling.

What would you say helps you pick the prop up again?

Yeah, I think about this a lot. Like what it is that motivates jugglers to try again. Because I feel
like... Even when you are teaching somebody, you can tell the difference between somebody who
might be a juggler eventually and somebody who won’t make it. Because they... a lot of people
when they go to pick something up, they just get completely frustrated way too quickly. And I
think jugglers, for the most part, are either naturally patient people or people who are so
competitive with themselves or others that they become patient over time. Because I think you
have to be... You have to be like... You have to be stubborn and you have to be patient with that
stubbornness. Because it takes time. So, you... you know... Yeah, for me I think I... I don’t think
it comes from so much like a stubborn place but I think it comes from... really wanting to figure
something out. In the same way like when I do like a puzzle... I really wanna finish the puzzle
just cause it’s gonna be like really satisfying. So, I guess that yeah... it doesn’t feel like stubborn
is for me although I see that a lot in jugglers. And then sometimes it’s also the competitive thing,
with myself. I really enjoy being like, how do I push that next thing. And so yeah, every time you
drop, for me anyway, it’s... it’s like I can’t wait to pick it up and do it again cause... Usually,
when you drop, you learn something from it. If you’re paying attention. You drop and you’re like
(luskne prsty) oh I knew that was gonna drop, because I threw too far out or I threw too far forward
or it was too fast. And so, it’s like, oh, cool, I can’t wait till I apply that data to the next throw.
And get better. And even if... even if jugglers aren’t consciously thinking about this individually,
I think subconsciously they’re really excited about that idea of like... I'm gonna get better next
time. Like... Every time I pick up, I'm gonna get better. And it’s so exciting. And with juggling
you see it so clearly. But there are tricks like... I try it once, I try it twice. And then I'm like... |
don’t wanna do this, screw this. And... and there are definitely days like that too. Usually it’s like
when I get too much in my head if I have a lot of anxieties or something that day. And sometimes
juggling helps clear that away and sometimes that gets in the way of juggling. And it’s really
frustrating when it happens. Usually I just keep it up, I try to get through my practise. And then
when | do, you know... At least I can say I did it. But usually it’s not a good practise. (odmlci se)
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The other thing about juggling is... For most jugglers if you take it seriously, it kinda forces you...
not forces you... encourages you to be distinct at something. This is like in order to get better you
have to do it. And so, usually I really enjoy it but there is definitely tricks that I do because I
wanna get better. [ don’t do it necessarily because I enjoy the trick. And... because I know I am
going to enjoy it, when I get it. And so, you just... it teaches you to just like do it no matter what.
You gonna practise that trick today, because you have to. Because you see the long goal rather
than just the immediate. Pushing through those days.

How do you feel when the trick or movement happens successfully for the first time?

Ahhhh, it feels awesome! Yeah, I mean it’s like... I feel like the first time you get it, you like...
my immediate thought is like — I have to do that again! It’s not even a moment of — yeah, I did it,
it’s like... chase that rabbit, I wanna get it again, | wanna get it again... (smich) Let’s do it again.
Because it’s there, once you’ve tasted it’s there right. Now it’s just consistency.

You’ve unlocked it...

Yeah, you’ve unlocked it... It’s like you’ve unlocked one of the doors and you’ve figured out
that you can unlock the next one. So, it’s just like... yaay (zatleskd), it’s super exciting and it
drives you. I think juggling has an influence on my confidence as a person. When I get to those
moments specifically... Because I think it’s so tangible... When you do a juggling trick, you can
see it. It’s this thing you’ve put your energy into and it’s very physical, you can touch it. You
learn the trick and you’re like, oh my gosh, I just caught all the balls! It’s so easy to discern when
you do it right and when you do it wrong. Even when it’s messy... I didn’t drop! And life isn’t
that clear a lot of the time. A lot of the time, life is messy, you know — am I successful in this
way? Like, I wanna do this job well. How do I know when it’s done and when it’s done well? It’s
so not as clear in real life. Which is fine but in juggling it’s... I think it shows you, what those
moments feel like in a tangible way. And so, then it’s easier to decide in real life. And it gives
you the confidence. Like, I can do stuff. The physical manifestation of success. Which is really
hard to achieve in the normal every day thing. And that’s why we do sports in general right, it’s
like controlling this physical thing. Because life is so not like that.

Have you ever found yourself juggling to relieve any emotion or feeling?

Yeah, for me... Juggling helped my depression. I didn’t necessarily juggle to fix my depression
but it like fed into fixing it... not fixing it, but helping it. And now, when I juggle, it does help
my depression like a lot because of that idea of showing me that success and reminding me that I
am successful. And that things do get better and things can progress in little bits, as opposed to
when I don’t juggle I start just getting really overwhelmed by life and everything like... I don’t
know what I’'m doing, I feel like I stagnate, I feel like I’'m not good enough. And juggling reminds
me like you know, there is no good enough, like it’s... there is just steps, and you are just taking
steps. As long as you’re doing something, as long as you’re throwing a ball. So, for me, it helped
my depression and now I do it specifically even more so. Like I didn’t start doing it to help my
depression but now I know that I can use that. And then there is definitely days when I’ve got an
anxiety or when I’m stressed out and I usually do specific type of juggling. I put on headphones
and I do like a movement juggling. And that totally helps, because it’s like meditative. I am not
intentionally trying to train, which is what I normally would do, it’s just feeling it. And that helps
a lot. Like I said earlier... sometimes when I’m trying to train, it doesn’t help with anxiety, or
whatever. When I posted my video about my depression I had a lot of jugglers that reached out.
Especially when I talked about how juggling for a while was a negative thing to me and how I
compared myself to other people. And that... I think a lot of people can relate to that. This
comparing to other people. That’s so intimidating in a place like this (European Juggling
Convention, UK, 2019).

How do you feel about this comparison? What is your experience with comparing to others?
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I think a lot of jugglers who are really good compare themselves to other jugglers and they use
that as fuel. I think for me, it’s the opposite. I have just... I think it’s because it’s not my job. I
don’t have enough time or energy to put into it full-time. I’'m just a hobbyist. And so, when I
watch so many jugglers who are so good, it just... it kills me. Not only, that I’'m not there and I’ll
never be there. Like I know I won’t, it’s just not possible. I don’t have that freedom to be either
physically that committed, or emotionally that committed, or creatively that committed. And it
just, for a while, it just really screwed me up and it made me just hate this thing. And made me
never wanna do it. So, I was just like... what’s the point. Yeah, I wanna get better. It a huge
demotivator. And I still struggle with it. I know consciously now that I’ve done a lot of work as
a person to like not comparing myself to others. There is a quote that says comparison causes
suffering. And it does, I think it does in a lot of ways. And yeah... it messed me up so much for
a while. And it still does in all the ways. But now I can recognize when it’s happening and I can
just let it go and say... that’s not what juggling is for. I think if you want to be that juggler who
is super competitive and you can use that as fuel... Whether it’s competitive physically or
creatively, I think if you wanna do that and that works for you, absolutely, you should do that.
Competition fuels a lot of things. But for me, because I know I can’t compete, and I now I can’t,
like... I’'m realistic about that. It just kills me, it just demotivates me. So now I just have to
remember that that’s not why I do it. The reason why I do it is for fun, it’s because I enjoy it, |
physically enjoy that process. And it’s because it helps me, it’s good for me. With depression,
with exercise. So, every time I start to like comparing myself to one of these people in the gym,
then I’'m just like, it doesn’t matter, that’s not why I do it. And every time I do this, I think it gets
easier. At the beginning of the week, it was hard for me to be in this room. (European Juggling
Convention, UK, 2019) There is so many great jugglers. I didn’t juggle at all. And then on top of
that, the other thing that I have, which is probably really bad... But... I often will compare myself
to the women jugglers in the gym. And say, well at least I’'m like the best of the women. Or in the
top five women. But that’s not true here. This is like the first time I’ve been in a gym where [ am
not in the top female jugglers. And I don’t think that’s good either. I don’t think you should look
at limiting factors that way to try to push yourself up in your head. And so, I’'m actually really
glad that this has been a new challenge for me to realize, that I still compare myself even though
I’m not thinking I am and I’'m comparing myself to just the women so I can be on top. And here
I’m like... not. I'm glad, I can recognize I’'m doing that. Because I’m not on the top, I saw it. And
now, by the end of the week, I’m like... yeah. That’s what it’s about though. And I’m super happy
at the same time for the fact that there are so many great women jugglers and great jugglers and
I get to be around it. But... And then... I also just came from Afghanistan. And I was the best
there by far, because they are all super behind. So, it was a huge culture shock to come from
like... My ego being like, I have so much to show and share and I’'m so good to... oh no, I'm like
a small fish in a really big pond. But that’s not what it’s about, you know. I love juggling, juggling
is fun. It’s gonna be hard no matter what, but if you focus on that, I think it becomes easier. At
least it works for me, it what I’ve been trying. It seems to work. (odml¢i se)

But a funny thing is... You’ve asked me about motivation... Does it push you? It’s like... I don’t
relate to that feeling at all. I know a lot of people who are like, it’s so inspiring to see somebody
do this amazing trick. And I’'m like... Not at all to me! I don’t get that at all. It does not inspire
me one bit to see somebody be better than me. And I think it’d probably cause I’m so competitive.
And so... it just pisses me off. (smich) But... Yeah... I find it frustrating. And I think it’s from
like a... My thing is like a wanna do everything. Like that’s what excites me about the world, I
wanna try everything, [ wanna do everything. And I know I’m not gonna be able to, and not only
I’'m not going to be able to try everything, I know I’'m not going to be able to get good at
everything. And that drives me nuts. I think I have to remind myself that I can’t do it. And... it
kinda breaks my heart a little bit. And so, when I see somebody getting so good at something...
And I know that I can’t ever get that good, I'm just like... frustrated. Cause that’s like what |
want. | want to excel at all these things... Because it’s fun, it feels really good, to be really good
at something. And... yeah. So, when I see like ||| 'm like, I’'m never gonna be that good,
that’s so frustrating, I hate that feeling. Because I wanna know what that feels like to like have
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that control, to what does that mentally feel like, what does that physically feel like. And I’ll never
know. Cause I just... I don’t think I have enough time or energy. Yeah, I don’t even like watching
his shows. I can’t. Everyone is like, I cannot wait to see &’s performance. I’'m like, I
don’t wanna see him perfom, ever! (smich) I think he is the nicest person, I love him, he is a very
good friend of mine, but I hate watching him juggle. Because I'm just like, it’s just like watching
somebody be like, look at all the fun I’m having, you’ll never get to have. Most people, they see
something beautiful, and they gonna appreciate it. I don’t know what’s wrong with my brain, but
when I see something beautiful, I'm like — I want it, why can’t I have it? (smich) But I admit it!
(smich)

If the feeling you experience while juggling would be a landscape, what would it look like?
If you were to take me with you to your land of juggling?

I’'m gonna try not to think about it too much. Cause I think it should be like a feeling, right. For
me, the first thing that comes to mind, is... I hike a lot. I like camping... And one of my favorite
landscapes is like... in the woods, with trees, and I am on a hiking path. And for me, what does
it feel like to juggle... 'm immediately in there, because it’s comfortable and it’s really... it’s
safe. But it’s also kind of that there is unknown around, you know, there are like trees and you
don’t know what’s in there. And there are also other things happening, there are energies around,
there are other animals, whatever. So that’s what juggling feels like to me, it’s like... Safety and
calmness, while also other energies happening. And then also, the last part of my landscape I
guess, would be a hiking path, that is going upwards. Like a slight incline. And it’s not a big
incline. It’s just that enough that it is strenuous. But still you have that like meditative feeling. I
feel like that for me that’s what hiking is. It’s like... you are pushing yourself, but you are also
calm. And that’s what juggling feels like. And so, my landscape would be the photo of that path
lining up slightly, and... trees around, everywhere. Yeah... With like this... this open juggling
path. (odml¢i se)

That’s a really good question! I like that. I will ask other people, I’'m gonna ask more people that
question!

(smich) Do you sense any difference in the state of your mind before, during and after your
training?

Um... It changes honestly like... My juggling is now in such a new phase that I’ve never really
been in. Like... I get excited to train, which I never used to. I don’t know. Like I used to get
excited about a trick. I used to like kind of force myself to train because I wanted to get better.
And wanted to be the best or whatever. And when I crashed and stopped juggling... I was like,
well I’'m never gonna be the best. But now since that’s not my motivation I noticed, that I'm like
really excited to juggle. Because I'm really excited to feel my body move and whatever. So,
usually, I have this kind of excitement before. It’s like energy that’s gonna come out, it’s like, all
right all right all right, I’'m gonna do it! And then during... It changes. Sometimes... It depends
on how good it’s going. If it’s going well, I'm like, this feels good, this feels good... And then it
starts to calm down. Like my brain starts to get more... like, I’'m working out, ’'m getting energy,
but I'm also kinda meditating, it becomes autopilot a little bit. Which is great. For me... I don’t
really get frustrated or anything anymore, I’m usually pretty calm during, so I’'m exciting before,
then it starts to calm, but I’m still like high heart-rate. And then in the end, I think I’'m like tired
in a great way. It’s like peaking and then all the energy is gone. Cause you did the thing. And for
me, to be part of juggling it this like mentality of making progress, so I'm like, I did it. And now
my motivation is like just to do it. Because I feel like, I’'m making progress just by doing it. And
recognizing that, rather than before I’d be kind of frustrated all the time, because I measured
progress by achieving. Like when I made the trick I felt like I’ve made that progress. Now I’'m
like... I juggled today, that’s progress. And it makes me really happy. So, I'm excited every day
to do that. Because I'm like, I accomplished it, I did the thing. And I think that really helped me
a lot and it made me enjoy juggling more. Because now I'm excited going in and I’'m content
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going out. The funny thing is that the people who get really good at it (juggling), are the people
who just love it and are in it. And yet at the same time, they inspire or they intimidate the people,
who see them, and get frustrated by it, rather than doing exactly what they’re doing to get there,
which is just... love it. You know. It’s interesting,

How do you feel when you don’t juggle for a few days? Do you feel like there is any
difference in your state of mind?

Yeah... It’s harder when I’m travelling. So, 'm gonna answer this when I’'m home, because I'm
on a schedule. But when I'm home... I really... I get kind of antsy, if I don’t get that kind of
energy released. So, I really look forward to juggling and when I don’t, I start to feel a couple of
things... I feel like... I feel that lack of progress. Um, which is negative effect on my brain for
sure. [ usually find that, I mean... My primary exercise is juggling, now especially, and I... what
is the word... I... crave it. | crave it, like the exercise component of it. And so, when I don’t
exercise for a couple of days, I feel it. Which I think in effects, like my depression and everything,
I start feeling bad about not exercising. I start eating worse. I think both of those things are
physically feeding to depression. So, I start getting sad. Because I’m eating poorly, which makes
me feel like I'm fat or whatever, it feels like I’'m not taking care of myself and then also I think
your brain just thinks worse when it’s not being fed the right things, or when it’s not having the
energy release. The way that we’re supposed to. So that... I think physically it defects me the
most. Which feeds into mentally defecting me. In terms of tricks, I also feel it. Like in terms of
my juggling. Like it’s hard to get back in. When I do it every day, I can see myself making faster
progress. Cause I’'m warmed up, all the time. But when I don’t, then it’s harder to get it, and then
I’'m more easily frustrated while juggling. Cause I'm like... I should have practised. It’s bad for
me, when I don’t practise. It makes you sad in that progress way, in the way that you are not
making progress. And then for me in the physical way. Energy release and fitness. (odml¢i se)

What I’'m really good that and really like... My favorite thing about juggling is just picking a
thing and making as good looking as possible. And people told me like, you are really good at
taking a three-ball pattern and making it look like really good. And like perfect! I like... polishing
things. And it’s the same with like a five-ball trick. I wanna polish it, till it’s shiny. And that’s
when I like... Funny thing is... I'm kind of like known for five-ball mills mess a lot. Which is
funny because I can’t run it that long. But the funny thing is, that trick, 'm not like great at it, I
can’t run it for a hundred catches, it’s just that people think I’'m really good at it, because the time
that I do it, it looks really good. Some people can run it forever, but it’s... it’s... messy. And for
me, it’s like, it just looks beautiful. Because I will just work on those twenty catches really, really
well. And I’'m way more about, how does the trick look. Than how long can I do it. Like being
good enough, really well. You can get three-balls mills mess like really good in a month. And
then you can be like, I got this really good. And, it’s funny, how many jugglers I meet who come
to four-ball mills mess workshops, and they’ve got three-ball mills mess that doesn’t look good.
They can do it, but it doesn’t look good. What’s the point in doing it if it doesn’t look good?
When it’s not perfect? I love that about juggling. Everyone has a different motivation. Some
people are like, yeah, but I can do it, who cares what it looks like. I don’t relate to that but I love
that juggling is different for everybody.

How do you incorporate your experience from juggling into your everyday life? Do you
think there is any connection for you?

Yeah, there is. I think that juggling is a huge metaphor for everyday life. Like no matter what
your goal is, you have to start my picking up a prop. It’s like... you know... It helped me with
my depression. It taught me not be so hard on myself. And to realize I'm making progress even
if it... with every job you make progress. So, every time I mess up, I now I make progress. And
it taught me that I can just pick it up and try again. Sometimes it’s enough just to pick it up and
try again.
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If your goal is to be president of the United States, that’s fine, like, you can do that, I mean, you
can work towards that every day, but it’s gonna take these little things. It’s gonna start by throwing
the ball. And then, when you drop, it’s gonna start by picking up again. And yeah... Not to be so
harsh on myself. And you don’t have to do necessarily what everyone else is doing. In my whole
life too, I felt a lot of pressure in my whole life, from my mum, my family, to like do a certain
thing, to have a certain career, and that added a lot to my depression and all of that. And...
juggling kind of always reminds me that in the same way when I see other jugglers, like, I don’t
have to do that. I don’t have to be a nine-ball juggler. I can just do... Why do I wanna juggle.
Like why do I wanna do it. I found for me, it’s just because it helps my body and it helps my
mind. And that’s enough for me. And so, I’ve done a lot of soul-searching this year and in life |
think it’s similar. I think I’ve taken these subconscious lessons from juggling and kind of applied
them to real life now. I don’t have to do this thing that society always tells me to do. Like get this
job. I can ask myself what do I want out of this and I can do it. Because that’s what I get to do in

juggling.

Thank you for this.

Prepis rozhovoru — Artur

Tak jestli bys mi fekl, jak dlouho Zongluje$?

Od ¢trnacti, to znamena. .. devatenact let.

A jaka byla vlastné tvoje motivace k tomu zacit Zonglovat?

KdyZz mi bylo né&jakejch téch tfinact, ¢trnact, tak zaprvé jsem byl neposeda, takze jsem meél
prirozeny tendence furt bejt jako v pohybu a néco d¢lat, takze jsem si hral. Takze to Zonglovani
potkalo jako m¢, spi§ nez ja jeho. A ten prvni kontakt byl na zakladce, Ze to nékdo pfinesl do
Skoly, né&jakou prvni véc, myslim, Ze to bylo né&jaky diabolo nebo flowerstick, coz je jina
zonglérska pomiicka nez micky, no a... to bylo pfesné to, co jsem jako chtél nebo to co me bavilo,
v tom smyslu, Ze jsem kazdou volnou prestavku travil tim, Ze jsem si hral... coz bylo skvély. Pak
samoziejmé, kdyZz jsem jako nasel vtomhle obdobi véc, ve ktery jsem se rozhod né&jak
programove, ze jako budu dobrej. Protoze ja jsem tenkrat tikal, Ze... pfirozené jsem cejtil, Ze
uceni mi jako Upln¢ nejde tenkrat, Ze mozna je to z ty frustrace, z toho, Ze chces bejt v néCem
dobra, tak jsem se rozhodl jezdit na kole nebo zonglovat. To Zonglovani se mnou zarezonovalo,
tak jsem tomu poslal velkou, velkou energii... KdyZ se na to podivam takhle zpatky, tak to pro
me v tom obdobi bylo dilezity si najit néco v ¢em jako... vynikat. Nevim, prosté bejt v nécem
jako hustej. Tenkrat v téch slovech, co jsem pouzival. A to Zonglovani mi to hnedka vracelo.
Protoze, kdyz jsem se naucil Zonglovat a zvladnul jsem prvni n&jaky triky, tak jsem cejtil, Ze to
okoli to jako bere a skrze to bere i m¢é. A to je vlastn€ ... nechci zakazet do zadnejch
sociopsychologickejch véci. .. ale to je podle mé hrozng dilezity pro ¢lovéka v tomhle obdobi.

Co bys f'ekl, Ze ti vlastné pomaha zvednout ten prop ze zemé, kdyZ ti spadne, a zlepSovat se?

To se tak jako méni. Zejo, za t&ch devatenact let co Zongluju se to nékolikrat pie... jako ty
motivace se méni. Ted’ jsem momentaln€ v situaci, kdy mé to jako Zivi, na dvou frontach. Jedna
je umeélecka, coz samoziejmé, tam jde to zonglovani hodné do pozadi, ta technika, ale je to
prostiedek vlastné vyjadiovaci, takze tam prosté béhem zkouseni té Zene to, Ze to prosté¢ musis
udélat... Abys toho dosahla. A jinak si myslim, Ze to Zonglovani je pravé dobry, ze ¢lovéka nauci
velice rychle na zacatku jako se ucit. A to si myslim, ze je hrozné dilezity pro déti. Protoze
spousta véci Clovék se prestane ucit ve chvili, kdyz ptijde netspéch. Protoze... lidi maji
zafixovanou vlastné Spatnou matrici uceni, a to je ta, ze vlastn¢ s kazdym dalsim pokusem by ses
me¢la zlepSovat. To je néco, co je v nas jako zakoédovany. A ve chvili, kdy piijde neuspéch tak ten
proces se narusi a ¢lovék ztraci motivaci v tom pokracovat. To znamena spousta pokust vlastné
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kon¢i tim, ze ¢lovek se nezlepsi s kazdym dal$im. To v zonglovani by ¢lovék nezacal ani. Protoze
tam pfirozené je, ze vlastn¢ hned od zac¢atku to nebude fungovat tak, ze s kazdym dal$im cvicenim
se zlepSujes. Samoziejme kdyz mas lektora, kterej dokéaze pocet netispéchi snizit.. . tak se to ucis
snaz. Ale kdyz se to uci§ sam, ja se to ucil tenkrat sam, ani ne z videa, tak to vlastn¢ vyzaduje
poméme velky odhodlani a frustracni toleranci k tomu pfes ten netspéch jit dal. Tenkrat to pro
me bylo o tom bejt hustej... jak se fika peer pressure, jako bejt hustej. Takze to mé piekonalo ty
prvni zacatky. Lidi, co se setkaji s zonglovanim podle mé velice rychle pochop¢j, Ze ten model
zlepSim se s kazdym dal$im pokusem prosté nefunguje. A vlastné potom kdyz ¢loveék se dostane
uz dal a uz to umi a uz, nevim, prost¢ umi tfeba se tiema mickama, s péti, s kuzelkama deseti, tak
vlastn€ uz ma zvnitinénou tuhle véc, Ze kdyz néco chcees, tak nezalezi na poctu netspeéch, ale na
odhodlani a ¢asu, kterej do toho investujes. A tohlencto u lidi ze Zonglovani, ktery si projdou
timhle procesem uc¢im se Zonglovat a pietocej to do svyho néjakyho jinyho vlastné ucebniho
procesu, protoze... ptesn¢... nebudou ¢ekat to, Ze vzdycky uspéchy vedou k celkovymu tuspechu.
Myslim si, Ze to tak neni.

Jak se citi$, kdyZ neZonglujes ti‘eba par dni? Pocituje§ néjaky rozdil ve stavu mysli?

Ja jsem si takovymhle n&jakym procesem prosel asi pred tfemi lety, kdyZz se mi narodila dcera.
Tak vlastné do ty doby jsem travil... ja sem hrozn¢ rad chodim rano, tak jsem sem chodil kazdy
rano tak jako v pll sedmy rano. A tfi hodiny jsem kazdej den zongloval. Coz bylo samoziejmé
uplné skvély. Samoziejmé jako ta technika. Ta technika byla tenkrat takova, jakou ted’ uz asi
nebudu dlouho mit, protoZe se k tomu velice tézko pfiblizuju. Protoze existuje néjaka troven,
ktera v tob¢ ziistane, ale samoziejmé, v uréitém... V urcity moment... Ja nevim, odkud to vzit.
V urcitej] moment, se zonglovani nestane jenom koordinacni aktivita, kdyz mas rozdéleni téch
motor skills, tak jsou jako kondi¢ni a koordina¢ni aktivity. Ty koordina¢ni, kdyZ se naucis, tak
vétSinou si je udrzis. A ty kondicni vyZadujou vlastné neustalej trénink. A v ur€itej moment, se
v tom Zonglovani stane to, Ze to pfestane bejt jenom koordinacni a je to i kondicni. A to je piesné
to, ze kdyz trénujes jako blazen, tak umis skvély véci, ale kdyz netrénujes, tak je ztratis. Takze
tenkrat se mi to stalo, Ze jsem prestal zonglovat, protoze prosté rodinny zaleZitosti mély prednost.
A samoziejm¢ zacala takova frustrace ze ztraceni ty techniky. No ale... ted’ uz moc netrénuju,
kdyz nemusim. Nevim, jestli se cejtim blb¢, kdyZ nezongluju, ale cejtim se dobte, kdyz zongluju.
(smich) Asi tak. Ale jako asi jo, je tam né&jaky jako co se Cesky fekne to... to touzeni to délat.
KdyZ mas jako néco, co ti vyplavuje dopamin, tak ten mozek to chce délat prosté. (smich) A kdyz
to mas spojeny se zonglovanim, ktery ti vyplavuje dopamin, tak ti to chybi prosté.

Co bys tekl, Ze té Zonglovani naucilo o sobé? Ty jsi zmiioval, Ze té naucilo, jak se u¢is?

Asi jo, to si myslim, Ze je jako dualezity si uvédomit tohle, Ze vlastné Zonglovani je hrozn¢
pfijemna véc na tohle. Zaroven meé na tom bavi to, Ze je to prost¢ nekonecny, a ze téch smért,
kudy se ¢lovék miize vydat je hrozné moc. Je to fakt nekone¢na zaleZitost. Ze i kdyz potkas lidi,
ktery jsou oznacovany za nejlepsi v né¢em v Zonglovani, tak potom jsou dalsi, ktery délaji néco
uplné jinyho, a je to furt zonglovani, ze dneska fakt uz to Zonglovani je svét sam pro sebe. Pro
m¢ je Zonglovani spojeny se vSema jako vécma, co délam, at’ uz je to uceni, at’ uz je to vyzkumna
¢innost, at’ uz je to vystupovani. Ted ale moc neodpovidam na tvou otazku. Co jsem se jako
naucil... (pomlka, ptemysli) Nevim asi je to né¢jakym zplisobem prace s tim uspéchem nebo prace
s chybou obecné. A mozna jako cilevédomost je to slovo, ktery se da dost dobie Fict. Ze &lovék
tim trénuje cilevédomost. Protoze kdyz vidis ten cil, vétSinou u zonglért je to, Ze trénujou néco,
co cht¢j umét, at’ uz to je n¢jakej pocet nebo trik, a... KdyZ se to chtéj naucit, tak se to naucej. A
myslim, Ze cilevédomost dokaze véci. Potom tfeba jako aspirace vlastné jako... Délat véci. Védet,
ze jdou a nebat se je zkusit. To si myslim, Ze je taky vlastné Zonglovani a obecné cirkus, Ze to
¢lovéka nauci. No myslim si ze trpélivost, cilevédomost, aspirace a myslim si Ze sebevédomi. To
je dalsi véc... Protoze pak lidi se o sob¢ dozvidaji néco, co... v ¢em vynikaji. Jsou to zkuSenosti
kazdyho z nés a myslim si, Ze to bylo piesné to, co jsem potfeboval v ty puberté, jako o néco opfit
to sebevédomi. Proto prosté pubertaci deélaj parkour nebo jezd€j na trikovym kole nebo na
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bruslich nebo na skatu. Je to to, Ze se potiebujou o néco opfit. A pak ti jdou lip i jiny véci, protoze
to sebevédomi v tom prameni. Ja ti teda odpovidam asi tak jako hrozn¢ zvIastné...

Ne, je to v pohodé, jsem rada, Ze mluvi§ o v§em volné, jak té to napadne. Jak se citi§, kdyz
se ti néjaka véc povede? KdyZ tam zapadne ten trik?

No to je... to je... prosté... prosté jako krasny, no. (smich) Myslim si, Ze... to je skvély no.
(zamysli se) V tom je rozhodné néjaka satisfakce velika. Ted no... zase to je ve spousta rovinach.
Ja tfeba jak uz to mam v ohledu toho, Ze jako u¢im a vystupuju, tak jako vim, Ze trénink je na
mile daleko do toho, co jako pouziju realné. Takze vlastn€ myslim si, Ze spousta Zzongléra si déla
spousta véci jako sami pro sebe. Je spousta malejch zonglérti, ktefi maji n¢jakou ambici nebo
aspiraci vystupovat. Maji tendenci v télocvicné travit jako hodiny a hodiny a dny a dny a dlouho
trva nez zjist&j, Ze to k tomu vlastn& nepotiebujou. Ze. .. Elovék potiebuje mnohem mifi na to. Ale
ze to Clovek déla hlavné pro sebe si myslim, pravé proto, Ze kdyz se ti néco povede, tak to jsou ty
maly véci, co t€ posunou potom dal. A zaroven, myslim si, ze malokterej Zonglér se nauci trik a
fekne si umim to a dal uz nechce. A vétinou je to jenom jako... Ze to nikdy nema konec. Ze kdyz
se to povede, ze kdyz se ti povede trik, nevim tfeba placnu, ctyii kuzelky, chcei se naptiklad naucit
zonglovat se Ctyfma kuzelkama, tak vlastn¢ kazdej krok, kterej k tomu vede, je vlastné
srovnatelnej Uspéch jako to, Ze se to na konci povede Uplné. A velice rychle to zapadne. Protoze
kdyz se naucis ty Ctyfi kuzelky, tak ano jako, zaplavi t¢ takova chvilkova jako... mam to... ale
velice rychle se chei naucit 5 5 1 s téma kuzelkama nebo néjakej trik. TakZe si myslim, ze na tom
je hezky, ze ten proces je jako plnej t€ch uspéchli. A v tom si myslim, Ze je pravé nejvetsi sila
zonglovani pravé s détma nebo obecné v social cirkusu. Nebo cirkus obecné. Protoze vlastné my
muiizeme ty uspéchy... Ze vlastné to Zonglovani je plny malych Gsp&chii, Ze vlastné ten den nebo
ten trik se da rozlozit na spousta malejch uspéchti. Kde ve findle, to, co zaziva nékdo, Ze se nauci
pet kuzelek za zadama vlastné je podobnej proces, jako kdyZ se naudi... prosté... kiizem kiizem
plac. Ze to funguje na viechno tak.

Napadaji té néjaké reknéme negativni aspekty Zonglovani? At’ uz fyzické nebo psychické.

Riziko je to, Ze to je nekone&ny. Ze prosté... myslim si, Ze spousta Zongléri v dobé internetovy
vlastné Uplné jako vzdaj tu svoji snahu, protoze vidi, Ze jsou vSichni tak strasn¢ dobry, Ze ta
technika je tak strasné€ daleko, Ze vlastn€ jako proc se o to vlibec snazit. To si myslim, Ze je jako
velky riziko ted’... Ale ale to je... No tohle si myslim, Ze je t&7ky. Ze vlastné ta motivace, ktera
vlastné diiv byla jen v ty komunité. Jako aniz bych byl néjakej jako dinosaurus, tak si pamatuju
tu dobu, kdy tady bylo jako par malejch conventiond, respektive setkani zonglért, byli tady dva
kluci, ktery uméli roztacet dvé diabola najednou tenkrat... A to byli bozi. Potom tady byli dva
kluci, ktery uméli prosté prohodit pét mickt. A vSichni k nim jako vzhliZeli. Prosté to byla doba,
kdy ten strop zaprvé nebyl tak vysoko. Ale uz tenkrat nam to pfiiSlo jako nedosazitelny.
Pohybovali jsme se jen v ty komunité, ktera méla jako rychly srovnéni. A... A prosté dneska
¢lovek si zapne internet a vidi thaiwance roztacet pét diabol na misté. A tika si ty vole... jako kde
se to zménilo? Zejo. A to si myslim, Ze je stra$né jako demotivujici. Vzdyt' vlastné ten internet
vlastné neukdZze, pro¢ ten ¢loveék to jako umi. Nefekne ti... Ja jsem védel, Ze ten clovek se tim
trapi, ze jezdil na techno party a vlastné cely 1éto Zongloval. TakZe to umél. Tam jsem vlastné
vidél ten konkrétni investovanej Cas, kterej do toho dal a ja jsem védeél, Ze kdyz budu chtit bejt
jako von, tak tomu musim dat tolik, komu tomu dal von. A to je prave jednotka, kterou jsem si
umél predstavit. To, co ty videa vlastné ukazujou je... vlastn¢ Ze tam neni vidét ten proces.
Ukazujou jenom ten vysledek. A samoziejmée _ Jakozto nejvétsi tady technickej
zonglér... to je Silenstvi co von d¢la jako. Déla sedm kuzelek tady nahote nebo jako za zadama
nebo néco. A spousta mladejch lidi, ktery... a doba je tomu naklonéna. Kterd vlastné... mlady
lidi chtéj vSechno hned (luskne prsty). Jo... A kdyZ to nemtiZzou mit hned (luskne), tak to nechté;.
A myslim si, Ze tahle mentalita jako je v nas vSech... Ze se nam skrze tuhle dobu dostala trosku
do hlavy. Ze ja, kdyz néco chei, tak si to stahnu. Ze kdyZ chci nakoupit, tak si to objednam na
internetu. Nebo kdyZ néco chci, tak vlastné ten ¢as od toho, Ze se rozhodnu, Ze to chci (luskne) a
pak to mam, je vlastné intuitivn¢ co nejkratsi. A u déti je to blby nebo u mladejch lidi, protoze
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kdyz tohlencto se jim vreje do hlavy, tak to neni dobry. A proto si myslim, Ze tohle je to piesné
riziko zonglovani v tyhle dobé&, ze ty lidi nemaji tu motivaci to vibec davat, protoze vidi ty
vysledky takhle velky. Samoziejmée, nektery lidi to vidi a pochopéj to. Ale jsou lidi, ktery tfeba...
Ja myslim mé... M¢ by to tieba tenkrat v ty dob¢ hrozn€ ohrozilo. Protoze v ty situaci... Moje
motivace, pro¢ jsem zacal zonglovat, by byla ve chvili, kdybych vidél, jak stra$né husty lidi jsou,
tak by to nebylo tak snadny se rozhodnout, Ze budu hustej. Protoze kdybych zacal Zonglovat a
velice rychle by pfiSel ke mné¢ kamarad ze Skoly a fek hele, sem naSel video, to neumis co, a
najednou ta moje motivace by byla... v pytli. Tenkrat jsem mohl piijit s ¢imkoliv... tenkrat jsem
se naucil mills mess nebo... no, to jsem se naucil docela pozdé (smich)... nebo nevim, prosté
sloupy a druhej den jsem to ukazal a... ty vole, to jsem v Zivote nevidél, to je husty. A ta zpétna
vazba, kterou jsem chtgl, velice rychle pfisla. Ale v dnesni dobé se to nevrati tak rychle. A myslim
si, ze to je fakt jako... Ze to hodné ohrozuje tyhle lidi. Ty, ktery to fakt bavi tak ty to neohrozi.
Ale ngktery lidi prost€... kdyz to nebude proste ﬁ, co zongluje prosté dvacet pét let
dvacet ctyfi hodin denné. To prosté v zivoté nemuizes jako ud¢lat. No a néjaky fyzicky rizika.
Jako fyzicky asi urcité. Zapésti, ruce, zranéni. Karpaly a tak, ale to se mi nestalo, musim fict.

vroorw

Jak se vlastné citiS, kdyZ Zonglujes? Jak to prozivas?

No... Ja si pravé myslim, ze na Zonglovani je super véc ta, Ze t€ vypne. Jo, taky existuje ten model
flow. A Casto se Zonglovani pojmenovava jako flow arts. To je vlastné moment, kdyz na vertikalni
ose mas vyzvu, kterou jako d¢las a na horizontalni mas skill. TakZze ty ve chvili, kdyZ néco d¢las
aje ti to vyzvou a tvyj skill ti to doplnuje, tak existuje takova vée, ktera oznacuje ten flow channel.
A to je vlastn€ néco, co Zonglovani jako umi délat. A to je vlastné to, ze kdyz zongluju, tak prosté
vypnu. A jsou samoziejmé rizny druhy toho Zonglovani a rizny druhy toto tréninku. Nejradsi
mam jako si Zonglovat. To znamena, Ze prosté nepfemyslim nad tim, co délam a prosté si ujizdim
na tom, ze si zongluju. Pak je samozfejmée trénink, kterej jako vyjadiuje velkou koncentraci, tam
jako citim za emoce to, Ze se fakt jako pIné€ soustfedim na vSechny detaily, jako sousttedéni, fakt
intenzivni, ta reflexni prace, ta emoce, ktera se jako zjevi je soustfedéni. To neni moc emoce...
odhodlani. Nevim. Prosté, Ze fakt... to je velkej rozdil podle mé¢ v tom tréninku. Si uvédomit,
Ze... A to si myslim, Ze je velkej rozdil, pro¢ jsou lidi husty a pro¢ jsou lidi mif husty. Ze néktery
lidi si Zonglujou dvacet let a néktery lidi Zonglujou dvacet let. Podle me se to musi délat obouma
smérama, musi se Zonglovat, uzivat si néjakou psychohygienu, krasnou véc... ale jestli se chces
zlepSovat, tak potfebujes jako koncepcni trénink... a tam citi§ néco jinyho. Ja nevim, jako... co
bych tekl. Pak je to samoziejmée, me to jako bavi, zejo... takze to je to, to je prosté radost z toho,
ze se o néco jako snaziS. Radost. Strach... Ja se nebojim. (smich) Takze radost. Jo asi jo, asi je to
radost. Tak vzdycky, kdyz délas néco, co t€ bavi, tak je to prosté bezvadny. (odml¢i se)

Tak rozhodné je to jako uvolnujici. Protoze... Skrze to vypnuti ¢lovék mize i pfemyslet, ze mu
to jako zklidni tu hlavu a vlastné si necha ulezet ty myslenky... ktery predtim se zdaly néjak jako
akutni, zasadni. Tak jako v ramci ty psychohygieny to neni jen o tom vypnout, ale i si jako uttidit
ty myslenky. Takze tak jako vypnu a pohazuju si a u toho si pfemyslim nad vécmi. A... rozhodné
jako se vyzonglovat z toho, kdyZ to mas prosté hodné... tak si dovedu predstavit, Ze... bohuzel
ted’ na to neni moc Cas, ale kdyz si vezmu prost¢ tfi mic¢ky a prosté¢ si zazongluju tak... je mi lip.

vroorw

TakZe ten stav po tréninku prozivas jinak, nez pi'ed?

Jo... Ja si myslim, Ze jo. Ze kazdej ma néco. Nékdo chodi béhat, nékdo si zongluje, nékdo jezdi
na skatu. Ja si myslim, Ze ty motivace jsou vSechny stejny a myslim si, Ze to Zonglovani to umi
velice podobné jako ostatni véci. Samoziejmé je jinak fyzicky naro¢ny, to vyplavovani je jiny,
¢lovek nevyplavuje tolik jako jinych véci, ale minimalné myslim si, Ze to je s tim dopaminem, je
to v uvozovkach ta droga, takze véci, ktery té Stvaly predtim, Ze tolik nestvou. Né&jakou dobu.
No... takZe si myslim, Ze to je v tombhle... velice snadno je tam dohledatelny, pro€ je to dobry. Je
tam né&jaky to blaho, ta radost. Podle mé je to pfesné timhle.
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Kdyby sis mél predstavit Zonglovani jako krajinu, jak by takova krajina vypadala? Kdybys
mé mél ted’ vzit do své krajiny Zonglovani...

Hmmmm... (zamysli se, smich) Asi by tam nesvitilo sluni¢ko. Ale bylo by tam svétlo, Zejo, ale
aby to nesvitilo do ksichtu. (smich) A... asi by nebe bylo bily. Aby vici tomu byly kontrastni
véci, ktery proti tomu hazu. (smich) Nefoukal by tam vitr. A bylo by tam néco pfijemnyho, na
¢em bych mohl jako stat. Takze jako trava je skvéla. Ale n¢jaka takova jako golfova... ne jako
na Kampé. A... Nevim jako... Asi by to bylo néco jako... Kdybych... trava, hodn¢ vody, bily
nebe a... a asi jako i stromy. Hm... (pauzu) Pfedstavuju si vlastné Kampu ale s lepSim travnikem.
Mozna proto, ze tam jsem jako zacinal Zonglovat a mam to tam jako fakt... rad.

Ja to vidim, jak ses hezKky zasnil, no. (smich) Dékuju...
Hmmmm... (smich) Jo.

Jak bys za€lenil ty zkuSenosti ze Zonglovani do béZného Zivota? Je tam podle tebe néjaka
spojitost?

To jsou vlastné jako dovednosti, ktery si ¢lovék... Ne dovednosti, schopnosti... no. Ze jako kdyz
clovek pomine ty dovednosti a soustiedi se na ty schopnosti, tak to je ptesné tohlecto. Jak fikam,
sebevédomi, cilevédomost, trpelivost. Zvedani frustracni tolerance. Na tu vasen néjak je to dobry.
Ze jako mam rad, obecné, kdyz jako lidi maji néco, co je vlastn& trosku zbyte¢ny, ale jako délaj
to radi. To je vlastn€ vzdycky takovej jako urcitej typ lidi, ktery tyhle véci délaj. At uz to je presné
jizda na skatu, béh, zonglovani, to jsou jako véci, Ze nez me to zacalo Zivit, tak jsem to vlastné
délal, vlastné jenom protoze mé to bavilo, a to je podle mé hrozné dilezity v tom Zivoté, mit
néjakou tu vasen jako v tomhle smyslu, ktera neni spojend s dennim rezimem. A vim, ze to je
tézky, protoze néktery lidi to nemaji z vlastniho rozhodnuti, protoZe na to nemaji ¢as. A mné
ptijde hrozné dulezity mit néco, co t¢ jako bavi. A myslim si, Ze Zongléfi obecné, jak je znam, tu
komunitu. .. tak tahleta v&c je spojuje. Ze prosté jako délaj vlastné véc, bez zjevného smyslu, ale
délaj ji strasné€ radi. A myslim si, Ze to je hrozné dtlezity. A pak samoziejme ten socialni rozméer
toho. Ze zongléfi maji tu krajskou a svétovou komunitu. (odmléi se)

... A je to pekny.

Tak ti moc dékuju.

Ptepis rozhovoru — Dita
Tak, jak dlouho uz Zongujes?

Hm... Asi tfinact let. S tim, Ze aktivné mozna... aktivné jsem se tomu vénovala nejvic
uprostied... Zhruba n&jakych alespon Sest sedm.

A pro¢ jsi vlastné zacala Zonglovat?

Dostala jsem Zonglérskou sadu od rodicii a n¢jak uz jsem se to naucila a neméla jsem diivod s tim
piestavat.

A Ttekla bys, Ze Zongluje§ profesionialné nebo ve volném case, nebo jak bys to vlastné
nazvala?

Amatérsky...

Co bys rekla, Ze ti pomaha se zlepSovat a zvednout prop, kdyzZ ti spadne na zem?
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Prost¢ jednoduse to, Ze mée to bavi a nenecham se néjak rozhazovat tim, Ze mi... n¢jaky trik nejde,
protoze mé vlastné nic nenuti jit né¢jakym jednim smérem a jsem tam vlastné... mam tam
naprostou volnost, takze si s tim mtzu d€lat, co chci, a nic mé tim padem neodrazuje.

A myslis tieba, Ze by na to mélo néjaky vliv, kdybys to délala profesionalné?

Jo... to by potom uz vypadalo asi jinak ten mtj vztah k té frustraci. ProtoZe tam uz by opravdu
byly ty ocekavani. Ja si no tom hodné zakladam, Ze své Zonglovani nenechavam... Nenechavam
si mezi sebe a své Zonglovani... No... Nenechavam si do toho vejit n¢jaké. .. n&jaky stres, néjaké
oCekavani zvenku. Protoze to by potom... My jsme prosté tak spolu, j4 a moje Zonglovani
(smich). Je to prosté soukroma véc, navenek s tim mizu interagovat, ale nejbliz je to Zonglovani,
ne ti zongléfi nebo okoli.

A jak se citiS, kdyZ se ti povede néco, na ¢em jsi pracovala, kdyZ to tam zapadne? Né&jaky
trik nebo pohyb.

(ptfemysli) No... tak nejdfive je to tleva a potom mi zacne rozhodovani se kam dal. Jestli se chci
tenhle trik ucit na jistotu nebo mi staci, ze jsem schopna ho provést, kdyz do toho dam n¢jaké
usili. Neprozivam asi az tak silny moment toho uspéchu. Vsechno to vnimam spis jako cestu, jako
dlouhotrvajici nekon¢ici cestu, nez hnani se za jednou véci. To jsem mozna zazivala jako teenager
spi§ kdyz jsem byla... kdyz jsem citila potiebu se néjak prekonavat a jit za tim poctem
zonglovatek. Ted’ka uz to nezazivam.

TakZe je tam néjaka proména u tebe za téch tiinact let ve vnimani toho vykonu?

Jo urcité... Hodn¢ jsem vlastné meénila Gplné€ sméry jako osobni a ve vztahu k zonglovani, osobni
a motivacni a potom piimo ty... trikové sméry, Zonglérské styly, tam probéhlo hodné rozvoje. Ne
vzdycky doptedu, hodné smérti tam bylo, byla to komplikovana cesta. (smich)

Prozivas pii Zonglovani néjaké emoce? Jak se vlastné citi$, kdyZ Zonglujes?

Emoce... Ja vlastné na ten svijj trénink dojdu Gplné s ¢istou hlavou. Mozna tam mam néco z toho
Zivota, ale co se tyCe Zonglovani, tak zatizena nejsem a potom... Hm... Tomu nechavam volnou
cestu. Jak jsem mluvila o tom, Ze tu frustraci si moc nenecham vejit k sobé. Asi tomu taky pomaha
to, ze si nestanovuju cile a pfijdu na ten trénink a citim takovou otevienost tomu vSemu, co se
bude dit a vlastn¢ ani nevim, jestli tam vydrzim dvacet minut nebo tfi hodiny.

Zonglovala jsi nékdy, abys tfeba ulevila néjaké emoci, pocitu nebo naladé?

No to ja se pravé obavam (smich)... Ze jsem takhle dlouho Zila. BohuZel to nebyla moc zdrava
uleva, ze jsem popirala, uzavirala se tém negativnim emocim, Ze jsem se tim Zonglovanim do
sebe uzavirala, po dlouha léta. A to si uvédomuju az teda v poslednich letech. A jesté, to asi s
ni¢im moc nesouvisi, ale taky mé napadlo to, Ze jsem teda méla asi rok nebo dva, kdy se mi na
zonglovani Uplné promitaly vSechny struktury zivota. Jako hlavné ucici struktury a
seberozvojové, a bylo to teda hodn¢ intenzivni, Ze mi to Uplné korespondovalo, ne nutn¢ Casove,
ale Ze jsem si fekla, tyjo, to jsem vlastné uz zazila v zivoté nebo jsem si fekla, to uz jsem zazila v
zonglovani.

TakZe to vnimas negativné? Jak jsi fikala, Ze jsi vlastné do toho utikala?
Jo... Ono to bylo tim, Ze jsem obecné v zivoté méla silné tendence se uzavirat vlastn¢ ve vSem.
A jakmile jsem si uvédomila, Ze tohle nechci, Ze se chci v Zivoté nékam posouvat, tak to

zonglovani to zacalo taky reflektovat, a pravé Ze to posouvani uz jsem si dokazala reflektovat i v
tom zivoté a v tom Zonglovani.
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CitiS se v tom ted’ svobodnéjsi?
Jo ted’ mnohem...

Kdyby sis méla predstavit Zonglovani jako krajinu, jak by takova krajina vypadala?
Kdybys mé méla ted’ vzit do své krajiny Zonglovani...

Stojim na zacatku cesty a nevidim piesné, kam sméfuju. Je to takova cesta, ktera vypada lakave,
ale viibec nevim, jak bude vypadat o par krokt dal. A viitbec nevim, jestli po ni ptjde jit, jestli
mam viibec spravné boty nebo jestli nezacne za chvili prset. (smich) Ale pfesto bych byla oteviena
vS§emu, co by mélo pfijit a nezatézovala bych se tomu, co mi hrozi. Nevadilo by mi, Ze bych
neznala zrovna piedpovéd’ pocasi. Sla bych tam s pozitivnim oéekavanim a uvid&la bych, kam
mé to dovede.

Dékuju... A vnimas rozdil mezi stavem pi‘ed, béhem a po tréninku?

Jo... no kdybych to méla n&jak shrnout. Pfed tréninkem je to ta otevienost. Béhem tréninku je to
ta flow, kdy se do toho ponofim. Doufam teda, Ze se mi to povede v tom tréninku, protoze to
samoziejmé idealni stav, a ne vzdycky se to povede, ale to je to v co doufam trosku vzdycky. A...
na konci to hodné zaleZzi na tom, jestli ta flow pfisla nebo ne... ale vlastn€ myslim si, Ze umim ve
spravnou chvili prestat tak, abych se pfili$ nefrustrovala, pokud zrovna neni néjaky dobry den. A
takze odejdu s tim, Ze jsem ud¢lala ten den, co se dalo a zase n¢kdy to zkusim znova.

A kdybys mi méla popsat, co je to pro tebe ta flow, jak jsi zmiifiovala? Jak to chipes?

(ptemysli)

Klidné si dej ¢as, v pohodé.

To je n&jaké zapomenuti na okolni svét do urcité miry a prosté nejhlubsi mozné ponoteni se do té
¢innosti samotné. A... asi ta hloubka té ponofenosti se mize taky liSit. Nékdy se povede lip,
nékdy huf.

A jak jsi fikala, Ze to Zonglovani je pro tebe hlavné to Zonglovani ani ne tak Zongléri, vnimas
tam néjak tu komunitu nebo na to tolik nehledis?

Spis ptidruzenou véc, ale myslim, Ze kdyby ta Zonglérska komunita neexistovala, tak bych u toho
nevydrzela tak dlouho. No ve vysledku, neni to ta primarni véc, pro¢ to délam, ale ve vysledku
mi toho dava opravdu hodné. At uz venkovni motivaci nebo inspiraci tak potom tieba konkrétni
feedback od ostatnich nebo taky to, Ze vim, ze v to 1éto si mtizu nékam zajet a budu tam tfeba mit
zase ty lidi, ktery maji tenhle stejny zdjem. Coz vlastné¢ v kazdodennim Zzivoté na to nckdy
zapominam, protoze jsou to takové rtizné svéty pro me, jak se opravdu nepotkavam kazdy den se
zongléry. Je to potom takova uleva a taky trosku Sok to 1éto. Na téch akcich.

V ¢em je to Sok?

No, Ze si uvédomim on to opravdu déla i n€kdo jiny nez ja (smich) a Ze to opravdu Zije, Ze to
zonglovani je vSude, lidi se sjedou, podé€li se o svoje poznatky, potom se rozjedou, pracuji na tom
zvlast a potom zase piijedou s tim novym a je to takova spletitost véci, lidi, napadu, ktera se porad
ne¢kam rozviji.

Chapu... Pocit'ujes néjaky rozdil ve své mysli, kdyZ par dni neZonglujes?
Asi... (pfemysli) Jako... Pfimo, Ze bych si fekla néjaky den Ze mi vyloZené chybi Zonglovéani, to
nebyva az tak Casto. Ale mozna je to nékdy kdyz mam néjaky nab&h na néjakou tuzkost. Ale

potom, kdyz pfijedu po téch par dnech domt, kde mtizu Zonglovat, tak se mi Casto stane ze spadnu
do t¢ flow a uvédomim si to az jakoby zpétné, ze mi to chybélo. A kdyz... kdyz nemam tu

80



prilezitost opravdu dlouho Zonglovat, tak vlastn€ tihnu k tomu najit si néco kompenzacniho...
Tteba tanec. Prestoze Uplné k tanci jinak netihnu, tak prosté kdyz dlouho nemtizu Zonglovat, tak
si radsi zatan¢im, nez nic. Pro né&jaké uklidnéni no. Funguje mi to ve sméru uklidnéni. Né&jak
mimé mi to asi pomaha. Ale musim tam mit to, Ze se do toho fakt ponofim. Kdyz mam néjakou
uzkost a potom jenom Zongluju, tak na to pofad musim myslet, na tu véc, ktera mi ji zptisobuje,
tak to néjak nezafunguje. Musim se fakt ponofit. Jo ale vlastné tak taky kdyz se nad tim zamyslim
uz jenom ten pohyb samotny pomutze do urcité miry. Ten Zonglérsky pohyb.

A kdyZ zminiuje§ ten Zonglérsky pohyb, co té Zonglovani naudilo o tobé?

No naucilo mé to to, Ze... (premysli) Ted uz vim, diky Zonglovani, Ze kdyZ do néceho dam
dostatek préace, tak to miizu né&kam dotahnout. Ze to &asto je opravdu jenom o investici toho ¢asu
a toho Usili. No... taky... n&jak tfeba co se tyce toho prosazovani svého Zonglovani na vetejnosti.
Od toho jsem jakoby uz ipIn¢ polevila, to mé spis zatézuje.

Promin, jak to myslis?

Jako ja tfeba chci zminit, ze Zongluju, ale uz nechci lidem vlastné€, nechci se s nimi bavit o téch
ohranych otazkach jakoze uz mé zatézuje, kdyZz mi do toho lidi haZou stereotypy a ja se vlastn¢
musim né&jak obhajovat pfitom ve skrytu duse vim, ze se obhajovat nemusim, ale furt by se to
ocekavalo. Takze to jsem... tim smérem jsem se naucila to, Ze mtizu mit své véci a je tplné jedno,
co si o tom lidi mysli. Potom... Taky m¢ jako hodné€ napliiuje to, kdyz se dokazu s Zongléry
pekné... kdyz si posdilime ndzory a rady... kdyz to zapadne, kdyz se ¢lovek opravdu potka s
nekym, s kym si rozumi a nékdy je to dokonce nékdo uplné€ z jiné Zonglérské discipliny a ted’
vime, Ze si rozumime a mizeme si vzit néjaké zonglovatko a prosté jede to (smich). Zapadne to
a ta spoluprace tam funguje, néjaké napojeni kreativni. Tak to védomi toho, Ze néco takového
existuje, za to vdécim Zonglovani. No. Ted’ me nic nenapada dalSiho, ale je takovych véci spousta.

Jak bys zac¢lenila ty zkuSenosti ze Zonglovani do béZného Zivota? Je tam podle tebe néjaka
spojitost?
Ty uz jsi to trochu zminila, Ze jsi vnimala néjakou paralelu ze Zivota, kdyZ jsi Zonglovala.

No vid¢la jsem strukturu svyho Zivota v tu chvili tfeba projektovanou na... promitanou na to, co
se délo v mém Zonglovani. Nékdy to nekorelovalo teda uplné casové. Ale vlastng to bylo takoveé,
ze se muj zivot ucil od Zonglovani a moje zonglovani se ucilo od mého zivota. A kdyz to tak
fungovalo, tak jsem se posouvala opravdu hodné daleko. Mné¢ se to bohuzel ted’ né&jak tak
oddélilo, protoze aktualné mam takovy zimni spanek... zonglérsky, nevim jak dlouho bude trvat,
myslim, Ze trva tak od 1éta, ale pfitom Zivot... vzkvéta. (smich) TakZze mozZna si zase jako ujasiiuju
priority a Zonglovani nebude plné vzdycky ta nejvyssi. Ale zase je mi jasné, Ze budou odbobi,
kdy to Zonglovani budu vyloZené potfebovat, abych se nékam dal posunula. Na to se do urcité
urovné muzu spolehnout, Ze kdyz budu potfebovat n€jakou podporu, tak ji v tom zonglovani
najdu, i kdyz ne tfeba hned pii tom prvnim tréninku, tak pfi jednom z péti tfeba. Tak Ze mi ji
poskytne. A... ted’ uz vétfim, ze zonglovani pro mé uz nikdy nebude tim skryvanim a Ze to
vzdycky uvidim na Grovni té cesty.

Mhm... Mockrat ti dékuju.

Prepis rozhovoru (originalni znéni) — Jakub
For how long have you been juggling?

15+ years
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What made you pick up juggling in the first place?

A class in school when [ was 14 years old. I was a teacher’s assistant and was not participating
in the class. When everyone started trying I liked the challenge and gave it a try. The positive
feedback with success was definitely a big reason I continued in the very beginning.

What makes you pick the prop up again and keep getting better?

Positive feedback from people is a factor for me but another important driving force is the
feeling of creating through this outlet. The feeling of expressing myself in a unique way with
movement and props helps me feel understood.

How do you feel when you first make the trick or movement happen successfully?

The first success of a new trick after failing and pushing forward feels like putting a crack in a
huge barrier and only then can the trick really begin. When the first hint of the movement
working is often the spark you need to keep going. Having a prop fall in the right way and
knowing what you need to complete the motion is very compelling.

Have you ever found yourself juggling to relieve any specific emotion, feeling or mood?

I have definitely went to juggling to resolve emotions. After some relationship trouble I have
found myself drilling juggling patterns to keep my mind occupied and focused. The activity
clears my mind by engaging my body. I’'m not sure if it was conscious or not in that instance.
Juggling is always a way of quieting my mind from anxieties. The repetition and comfort after
years of practice make my movement second nature. Sometimes the emotions I feel come
through and fuel my movement and expression. I’d like to think positive emotions yield better
art but I would say the opposite is more true. Juggling is always there for me. I have worked
with juggling through all of my emotions. All of my frustrations are quelled through working on
my chosen skill. Even if that is only a temporary clarity. Most emotions need time to be
resolved and juggling gives me a rest from heavier thoughts and change of point of view.

If the emotions you feel while juggling would be landscape, what would it look like? If you
were to take me to your land of juggling?

Juggling makes me feel freedom. Freedom to build art in the air. I feel positivity alongside the
ability I can demonstrate. The more able I am to make different movements the closer I am to
showing who I am with my medium. The landscape would look like me. If anything I make
shows who I am it is in my performance.

Do you sense any difference between the state of mind you are in BEFORE, DURING and
AFTER your training or performance?

I think the term “flow state” is a bit romanticized and not used correctly a lot!

That being said the flow state is very real in cases of practiced physical activities like these. As
simple as menial tasks at a factory job to all kinds of movement arts. When I perform I go into
this mode and it is very hard to remember exactly what happened on stage afterwards. Time
seems to speed up when performing a long standing piece of choreographed work. My head
feels very clear when I know what I need to do and feel I CAN DO IT! The feelings of
nervousness have subsided over the years and what I am left with is exhilaration and a feeling of
being very present. In personal training time this feeling comes and goes. When practicing
something new It takes time before I can begin to feel in the zone.

Before practice I may have different levels of anxiety but when I am working and focused on
what [ want to learn or improve my anxiety fades. During practice I can feel a range of things —
frustration, freedom, clarity. After a good practice I feel accomplished, satisfied, and content.
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How do you feel when you do not juggle for a few days? Is there any difference in your
state of mind?

I feel like many things kind of build up in my head without this outlet. I have slowed in my
practice in the last few years and as I stagnate I notice my feelings of anxiety have increased. |
wouldn’t say this is the only reason but juggling gives me physical exercise and mental focus I
don’t feel in other areas of life.

What has juggling taught you about yourself?

I have learned how I learn. This is huge. Problems in school never showed me how I best absorb
information but spending time on improving myself through juggling and then teaching others
taught me what works. Everyone has something they enjoy and excel at but many unfortunately
never find it.

How do you incorporate your experience from juggling into your everyday life? Do you
think there is any connection?

Juggling is all about learning and learning happens through failure. Juggling helps me deal with
failure because everything I get good at is built on a foundation of mistakes. We drop a ball and
have to figure out why that happened. When we pay attention to the circumstances that caused a
failure we can avoid them and find a better path to success. Problem solving is the most
relatable skill learned in juggling.

Prepis rozhovoru (originalni znéni) — Magda
For how long have you been juggling?

I started manipulating poi 16 years ago, in 2004.

It took me 3 years to get to juggle 3 objects by myself.

And the practice I have today, of juggling hoops, I started 2 years after.

So depending on the precision of the question, I can say I started 16 years ago or 11 years ago.

What made you pick up juggling in the first place?

One evening in Paris, chilling with my cousin on a bridge called “Le pont des Arts”, I saw a girl
spin fire around her. It was so beautiful and intense, I wanted to do the same. After some research
on the internet, I figured out how to make my own fire poi.

That activity was only about the fire for me at first, but it lead me to meet with other practitioners,
and meet jugglers in the same circles.

My left eye is almost blind and I was certain that juggling was not for me, since distances and
speed can be hard for me to grasp.

But after a couple years of watching, a juggler friend told me to stop finding excuses and taught
me to juggle through passing.

I was fascinated by siteswap and slowly started juggling by myself.

I love to move and I found that juggling a big object would let me play with movement more, so
I focused on hoop juggling quite fast after that.

What makes you pick the prop up again and keep getting better?
A vision. When I think of a trick or a sequence I want to do, or when my body feels a path it
wants to take with the object, I can start over and over again until I make my vision work.

Watching creative juggling nourishes my inspiration but it’s mostly the doing, finding myself
alone with the prop and moving my body that fuels my tenacity.
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How do you feel when you first make the trick or movement happen successfully?

I feel light, like a weight has gone. Maybe the weight of doubting my capacities. If I’ve done it
once, | know I will be able to do it again.

Are you experiencing any emotions while you juggle? Could you tell me more about them?

Failure hits me pretty hard. Somehow I can’t get rid of that feeling even if I try to remember
learning is a process. It all depends on the context, but now that juggling is my profession, I feel
like I have a duty of maintaining and upgrading a certain level of technique.

This is very unhealthy and actually draws me away from the pleasure I can have with juggling
for fun.

When I can detach myself from my professional context, and what I can remember were the
feelings I had when I started, is a type of bliss/flow/meditation. Feeling in the zone. Having
tunnel vision with nothing around that matters, just a flow carrying me.

Have you ever found yourself juggling to relieve any specific emotion, feeling or mood?

I’ve done some active research with emotions, and all my performances have been using
emotional tools. I wouldn’t say I would go juggle to relieve emotions, but it was definitely doing
it unconsciously.

And juggling being my own place, like a comfort zone, I’ve definitely gone juggling to get in that
zone and distance myself from whatever was around that I didn’t want to deal with.

If the emotions you feel while juggling would be landscape, what would it look like? If you
were to take me to your land of juggling?

Rocky volcanic mountains

Do you sense any difference between the state of mind you are in BEFORE, DURING and
AFTER your training or performance?

Yes, very strongly with performance. I am usually pretty nervous and need to dive deep in myself
to find calm and confidence. I picture that state like being a submarine immersed in deep seas.
During some performances, I feel very present in the moment and in control. And sometimes after
a performance, I get a kind of black out and I don’t remember anything, or at least no feeling I
had during.

The feeling of having failed a performance has been some of the strongest feelings of despair in
my life. I have been completely devastated and cried some of my heaviest tears. For a short time,
a few minutes, after which I can feel disappointed, frustrated or more accepting of it.

The feeling of nailing an act can bring me great joy and mostly gives me great confidence.

I have very high expectations with myself so I rarely get satisfied, but when I succeed I recognize
it and feel very proud.

The truth is that the level of success I judge depends greatly on the level of control I have. The
work I’ve put into rehearsals and the context in which I perform. Sometimes, the moments that
are very hard are when I feel like I did everything I could but the circumstances led me to fail.

All of the above concerns performing my own juggling material. Performing other things, like
dance, don’t touch me at all with that big of a range of emotions.

About training, since it has become my everyday life, emotions don’t come into play that much.
I usually know what I’'m going to train, for how long, do it and that’s it.

But that kind of life requires immense self discipline and I’ve found myself lacking of it. I get
bored really fast and I can’t keep doing things when I don’t enjoy them anymore.
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So I feel like my emotions are not inherently linked to juggling training, but more to getting
myself to do an activity when I don’t feel like it.

How do you feel when you do not juggle for a few days? Is there any difference in your state
of mind?

It doesn’t affect me much. I actually love taking breaks and distance with my practice. When I
get back to it, I feel like I can look at it from new angles, and I understand better how my body
works in general rather than under a specific training.

To be honest I have barely juggled in the last 4 months. And I can feel that I have lost a lot of
necessary muscles, deep muscles for precision.

But I don’t want to be a slave to a technique, so I want to find what my body can do that will
always be there, no matter if I am juggling a lot or not.

What has juggling taught you about yourself?

It has given me a lot of satisfaction and pride. When I couldn’t find something I was good at, or
when I couldn’t use my strengths all together.
The mix of movement flow + mathematical logic + emotional openness.

It has also taught me faith in believing that nothing is impossible. And humbleness in that there
is no talent there is only work. It pushed me to try - we need to start somewhere, do something,
so we can make improve and get to something better. Waiting to be perfect on the first try is just
paralysing.

How do you incorporate your experience from juggling into your everyday life? Do you
think there is any connection?

I have recently started a new activity and I have kept in mind that learning is a process. I'm
taking things step by step and remind myself that I will learn and get better.

I also see juggling everywhere.

Juggling for me is nothing but an organization of concepts in space and time. We can decide to
see juggling wherever we want, in the same way that we can see music or architecture in places
where it wasn’t intended like nature.

So I can see that my jugglers brain organizes things in a different way often, whether it’s
packing my bag, organizing furniture in my room, or preparing a gathering with friends.
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