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uvoD

Chlze. Tak pfirozeny pohyb pro nase télo, tak ocistny proces, kdyZz jdeme védomé. Kazdy
z nds by si mél doprat chvili jenom jit, bez cile, bez myslenek. V plné pfitomnosti vnimat télo,
vzduch a ptirodu kolem. Na chvili s ni splynout a plynout v proudu Zivota. Bez véci, bez
civilizace. Sdm se sebou a v sobé. Nebo mimo sebe. Je to srozumitelné? Zkuste. To se nedd

popsat, to se musi zazit.

Téma védomé chiize jsem si pro svou bakalarskou praci vybrala, protoZze jsem méla silnou
potfebu vytvarné ztvarnit své vlastni zkusenosti a pocity pfi takové chizi vznikajici a predat
je dal. Domnivam se, Ze je dllezité si uvédomit, jak je chlze snadno dostupny prostfedek

k meditaci a vSimavosti k sobé i okoli, a nasledné k vétsi spokojenosti v Zivoté.

INSPIRACE

Inspiraci pro mé byly dvé knihy, které se zabyvaji stejnym tématem. Byly pro mé potvrzenim,
Ze stejnym zplsobem chizi vnimaji i jini autofi a Ze ve svych knihach popisuji podobné pocity.
Prvni byl titul ,,Marcher en plein conscience” (,,Chtize pri pIném védomi*, ¢esky nevyslo, pozn.
autora). Napsal ji anglicky mnich Adam Forst pro Sirokou verejnost, aby ji ukazal, jak snadné
je docilit meditativniho stavu pouze za pomoci svych nohou a smysla. Kniha je napsana velmi
jednoduse a prirozené, obsahuje i spoustu poznatkll z pozorovani pfirody a nékolik

védeckych pasazi.

,Dychani a chize pfi plném védomi tvori zdklad pro dalsi introspekci, pro zkoumdni naseho
mista ve svété a v ekosystému Zivota, pro premitani o nasem spojeni s jinymi bytostmi. Pri
kaZdém kroku citime pudu pod nohama a neustdlé piusobeni gravitace, zvldsté kdyZ zdoldvame
kopce. Tim, Ze si v pfitomném okamZziku vice uvédomujeme nase téla, se pripravujeme na to,

abychom si vice vsimali i naseho okoli a citili k nému vdécnost.” (vlastni preklad)



Druhy titul byl ,ChlGze” od Davida Henryho Thoreaua. Obsahuje kratké eseje o putovani
lesem, o samoté a o Zivoté. Naladénim pfipomind jeho znaméjsi dilo ,,Walden aneb Zivot
v lesich®. V obou dilech nahliZime do autorova samotarského Zivota odtrzeného od civilizace

a oprosténého od materialismu a spolecenskych ambic.

LAvSak chize, o niZ ja mluvim, nemd nic spolecného s takzvanym télocvikem, jenZ byvd
ordinovadn jako Iék nemocnému ve stanovenou hodinu — jako zveddni Cinek Ci Zidli, nybrZ je

sama o sobé Cinnosti a nejvétsim dobrodruZstvim.”

,Kazdy zdpad slunce, jehoZ se stanu svédkem, ve mné probouzi touhu dojit co nejddl aZ tam,
kde slunce zachazi. Vidime je dnes a denné putovat po obloze zdpadnim smérem, Idkd nds

vydat se za nim.”

Posledni osobou dlleZitou pro mé rozhodnuti se do tématu pustit byl T. Nhat Hanh,

vietnamsky buddhisticky mnich a mirovy aktivista, ktery o meditaci v chizi fika toto:

,V nasem kaZzdodennim Zivoté nds cosi neustdle pohdni vpred. Spéchame. Mdlokdy si vSak
poloZime otdzku, kam Ze to vlastné musime neustdle spéchat.

Meditovat v chlzi znamend praktikovat meditaci pri prochdzce. Je to meditace, kterd vam
pfinese mir a radost. KdyZ provddite meditaci v chizi, prosté se jen tak potulujete. Vase kroky
nemaji 2ddny konkrétni smér v prostoru a vase chiize neni omezena casem. Uéelem meditace
v chuzi je sama tato meditace. Meditace v chizi neni prostfedkem k dosazeni néjakého cile,
nybr? je sama cilem. KaZdy krok je pfi ni samotnym Zivotem, kaZdy krok je radosti a mirem.
Proto neni tfeba spéchat.

Naucte se chodit timto zplsobem a dosdhnete vnitiniho klidu, dosdhnete sebeosvobozeni. Neni
to téZké. Kdokoli to muZe zkusit. Kdokoli, kdo je jen troSku pozorny a chce dosdhnout

skutecného stésti.”



PROSTREDI KNIHY

Silnym tématem knihy je pfiroda. Za chlzi se vydavam mimo mésto, kde se mGzu zaméfit na
krasy pfirody a s nimi vyladit i svQj vnitfni svét. V knize se pohybuji ve tfech prostiedich, ktera

na mé rdzné plsobi.

Prvnim z nich jsou hory, majestatni a rozlehlé. Panoramata hor bez zasah( civilizace jsem
méla moZnost zazit napfiklad na Slovensku (Rohace), v Rumunsku (Munti Apuseni), ve Francii
(vulkany Auvergne), a na Slovinsku (Triglavsky narodni park). Byly to silné zazitky, kdy ¢lovék
nevnima nic jiného nez ndmahu stoupani a oslnivé vyhledy vsude kolem. KdyzZ jde s horami

spat a s horami se probouzi, mdzZe vidét vSechny jejich barvy a citit jejich dech.

Dal3im prostiedim je les. V lese se nachazim nejastéji, mame jich v Ceské republice velké
bohatstvi. Proto se v knize objevi hned dvakrat. Jednou je laskavy a pratelsky, do jeho zelené
se da vpijet o¢ima. Les, ktery obklopuje a objima, pIny slunce a ranniho zpévu ptak(. Podruhé
je tajemny a nevyzpytatelny. Cesta se ztraci v zakrutu a my nevime, co se kde skryva. Stromy

se rozplyvaji do Sedavého soumraku. Dycha na nas dobrodruzstvi.

Tretim prostfedim je feka. Chizi podél feky vnimam jako nejocistnéjsi ze vsech. Pohled po
proudu vody pomahd odpoustét a prijimat. Je to dano i tim, Ze se ¢lovék nemusi soustredit
na cestu, kudy jde, protoze feka ho sama vede. K fece zamitim, kdyZz mam néjaky vnitini
konflikt, ktery potrfebuji zpracovat a osvobodit se od néj. Proudéni vody Casto spusti i slzy,
které jsou nedilnou soucasti opousténi minulosti. Takové zaZitky z chlize podél rfeky jsem

méla nejsilnéji pfi dlouhych prochazkach kolem divoké feky Loiry.

Jako mezihra mezi jednotlivymi prostfedimi slouzi zamysleni nad dotykem se Zemi. Na svych
pfitomnosti. Mizi posledni prekdzka mezi bezprostfednim kontaktem s pfirodou. Chlize
dostava dalsi rozmér a je opravdovéjsi, télo funguje tak, jak bylo stvofeno. Chodidlo je jednim
ze zazrak( stvoreni, nese celou vahu naseho téla a ma perfektni mechanismus. Je dalezité se

znovu naucit ho pouZivat.

Zavérecna dvojstranka knihy, kterd se tdhne do daleka, propojuje metaforicky chlzi po

cestach s vlastnim Zivotem a osudem kazdého z nas.



Jako posledni tén knihy je jednostrankova ilustrace zapadu slunce, které prosvita i do

predchozich stranek. Znaci konec dne a zaroven pfislib nového zacatku.

Kniha obsahuje dvojndsobné aZ trojnasobné rozlozitelné ilustrace, které umocnuji pocit
proudu a hraji si v nich s prasvitnosti. Dalsi zajimavosti jsou kolové ilustrace, které nabizi

prochazku oc¢ima 360° dokola.

PROCES TVORBY
Texty

Mé vlastni texty se podobaji kratkym basnim a zachycuji dojmy a obrazy pfirody
zaznamenané vsemi smysly. Vznikly spontanné, kdyZ jsem se myslenkami pfenesla do role
chodce a vzpominala na r(zné okamziky, které jsem zaZila béhem svych cest. Z textll jsem
pak vytvofila uzsi vybér a snazila jsem se je béhem procesu uz pfiliS neupravovat, aby
neztratily sv{j vnitfni nadboj. Ve findlnim sazeni knihy jsem vybér jesté zazZila. Nékolikrat jsem
vybrala jen jeden vers a umistila ho samostatné na stranku, aby Iépe vyznél. Jednotlivé verse
maji pusobit jako kroky, proto jsem zachovala i tecky, prestoZe se v poezii ¢asto vynechavaiji.

Uvodni dva texty maji navodit pravidelny rytmus a dech.

Pfiklad dlouhého a kratkého textu z knihy:
,Kracim podél reky.

Ona und$i mé myslenky pryc a tahd z oci slzy.
Slysim krev, co mi putuje télem.

Taky putuju ddl, vpred, ani nevim, kam dojdu.
NemduzZu se ztratit, feka mi jasné ukazuje cestu.

Plyneme spolu.”

,VSechno je proud”



llustrace
llustrace jsou vedle text( zakladnim stavebnim kamenem knihy. Hledala jsem zpUsob, jakym

vytvarné vyjadrit to, co jsem citila uvnitf sebe. NejvhodnéjSim pro muj zamér se ukazal
podlouhly format, ktery mi umozioval zachycovat panoramata prirody a pocit proudéni. Kdyz
chodim, tak se mi pokazdé sklada z toho, co vidim, jedineéné panorama. Proud Zivota je
pfitomny s kazdym krokem a nejvice intenzivni je pravé podél fek, kde se zrcadli i do reality

v podobé vody.

Jako vytvarna technika vyplynulo rozpijeni barevnych tusi ve vodé, kdy nechavam ilustrace,
aby se co nejvice tvofily samy. Pfiroda nas také nepotrebuje pro svij zrod. V ilustracich jsem
hledala lehkost a vzdusnost. Zacinala jsem pouze s Cernou barvou, postupné jsem pfidala i
hnédou a chvili zGstala jen v téchto zemitych tdnech. Avsak takovy soubor ilustraci byl pfilis
tlumeny a smutny, potifebovala jsem je vice rozproudit, vloZit jasavost a radostny pocit, ktery
pfi chlzi zaZzivdm. Proto jsem sahla i po barevnych tusich — Zluté, modré a zelené. llustrace se

najednou rozjasnily a pfedvedly, Ze pfiroda je plna barev.

V prvnich pokusechilustraci jsem zobrazovala kromé krajiny také chodici postavy a fragmenty
téla jako chodidla atd. Takové ilustrace vSak odvadély pozornost od samoty na cesté a od
vnitfniho svéta chodce. Nakonec jsem se proto zaméfila predevsim na pfirodu a figuralni
motivy Uplné vyradila. Objevuji se pouze v textech. Pfirodni motivy jsem kreslila také v terénu
a podle fotografii. Ale mym cilem nebylo presné zobrazeni svéta, nybrz pocit z néj. Vynalezla
jsem si vlastni styl, abstraktni a plny ndhody. K ilustraci pfistupuji tak, Ze mam néjaky zamér,
ale nesnazim se mit jasnou predstavu. SpiS se necham prekvapit, kam mé ilustrace zavede,
pfipadné ji v nécem podpotim. Vznikaji tak spontanniilustrace s naznaky pfirody, lehce naivni
a idealistické, neni tam totiZ ani stopy po civilizaci a ¢lovéku, ktery at chceme nebo ne,
pretvari okolni svét a ¢asto ho i nici. llustrace tedy odrdzi hlavné mj vnitfni svét zbaveny

strachu a obav z budoucnosti, a také mUj optimismus a idealismus.

llustrace jsou v knize poskladané tak, Ze sleduji mUj vnitini stav pfi chidzi. Zacéinaji poklidnég,
v odstinech Sedé, a jak se rytmus ustaluje a hlava vyprazdnuje a poddava se okamziku a

proudu, sili jdsavost a barevnost ilustraci, stejné jako sili vnimavost mych smysla.



Obalka

Pro obalku jsem vybrala ilustraci vytvofenou obtisky chodidel. DileZitost bosé chlze jsem jiz
vysvétlovala vyse. Jde o intenzivni propojeni s matkou Zemi, ktera je pod nasima nohama
vzdy, at se nachazime kdekoliv. Ilustrace ma tlumené barvy, aby neprozrazovala pfilis
z vnitiku knihy. Méla by obratit pozornost k vlastnimu télu a vyvoldvat otazku: Kdy jsi

naposledy stal venku bos? Posun obtisk(l chodidel vnasi do ilustrace pohyb a udava smér.

TECHNOLOGIE VYROBY

Pouzity material
K ilustrovani jsem vyuZivala tuse firmy Winston & Newton v téchto odstinech: sunshine
yellow, canary yellow, ultramarine, cobalt, apple green, brilliant green a peat brown. Dale

hnédou a cernou tu$ znacky Koh-i-noor a cerny inkoust. Originaly ilustraci vznikaly na

akvarelovych papirech a nékteré na ru¢nim papire firmy Losiny.

Makety

Prvni maketa vznikla jako navrh rizné se rozkladacich stranek. Byl to prvotni napad, ktery
urcil smér dalsi prace, prestoze ze samotné makety nebylo témérf nic zachovano. Dalsi maketa
uZ obsahovala rozklddaci stranky smérem doprava i kolové ilustrace a v ni jsem pak pracovala
na fazeni textl a pfifazovani ilustraci. Treti maketa byla zamérena Cisté na vazbu. Na rozdil
od finalni verze méla tvrdé desky a ochranné pouzdro na hrbet. ZUstala Cisté bila, proto ji
oznacuji ,,bilda maketa”. Posledni dvé makety uz byly zaméfeny na tisk. Prvni ve formatu
150 x 70 mm byla vytidténa na papir Munken Lynx 170 g/m? a méla slouZit pfedevsim jako
zmensené nahledy ilustraci. Zjistila jsem diky ni, Ze klasicky papir neni k mé praci vhodny,
protoZe ilustrace tim ztraceji na lehkosti. Vadil mi predevsim lesk tisku a jeho tvrdost.
Posledni maketa ve formatu 250 x 120 mm byla vytisténa na rucni papir. llustrace na ném
plsobily lépe nez v prvni maketé, ale rucni papir nebyl vhodny pro digitalni tisk. Pro finalni

knihu jsem zdsadné protftidila ilustrace i texty, az kniha dostala potfebnou jednotu a rad.
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Japonské papiry

Jako nejvhodnéjsi papir pro tisk se ukdazal japonsky papir. Je vyrabén z morusovnikového lyka
anema smeér vldkna. Diky jeho vlastnostem se do néj inkoust vsakne a propoji se s ilustracemi,
které pak pUsobi pfirozené, témér jako originaly. Jeho vyraznou vlastnosti je prasvitnost.
Mezi textem a ilustracemi se objevily necekané vztahy, se kterymi jsem mohla zacit pracovat
a vytvaret tak dalsi vrstvu sdéleni knihy. Problém nastal s oboustrannym tiskem a s pfilis
nizkou gramazi papiru. Narazila jsem na firmu Samurai Paper Mill, ktera vyrabi v rodinné
firmé ruéni japonské , Washi“ papiry. Maji gramdze az 150 g/m?. Tento typ papiru (Arte 4)
jsem poutzila na obalku knihy. | pfes svou vysokou gramaz si zachovava mékkost a jemnost na

dotek.

Na vnitfek knihy jsem pouzila typ Konnichiwa s gramazii 60 g/m? a slehce nazloutlym
odstinem. Tento papir je vyrabény ze dvou vrstev, proto snese i oboustranny tisk. Pfesto je
stale lehce transparentni. Abych sladila odstin knizniho bloku a obdlky, pouzila jsem metodu

barveni ¢ernym cajem.

Vazba a pouzdro
Zvolila jsem japonsky typ vazby vcetné techniky zdvojenych stranek. Tato technika byla

pouZivana pravé proto, Ze japonské papiry prosvitaji. Pro mé téma vyhovoval dojem, ktery
takovd vazba vyvoldva — proud stranek, ktery nikdy nekonéi. Hibet je sesit béZovou lataci niti,
ktera ladi s odstinem a mékkosti knihy. Obalka knihy je u hfbetu nabigovana nékolika ryhami.

Kniha je tak ohebnd a mékka, stejné jako bosa chuize.

Pouzdro z hnédého kartonu slouzi jako ochrana pro pfenaseni a uchovavani knihy. Je ¢istého
obdélnikového tvaru ve formatu knihy, s obloukovitymi vyfezy pro pohodIné vysouvani a
zasouvani, jehoz smér koresponduje s ilustraci na obalce. Na pouzdru nejsou zadné dalsi

dekorativni ani tiskové prvky.
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Format
Mym zamérem bylo udélat knihu o dostatecné Sifce, aby vynikly panoramatické ilustrace a

aby bylo mozné se v ni ,,prochdzet”. Byla jsem limitovana moznostmi tiskarny a také velikosti
papirli vybranych pro tisk, proto ma finalni kniha maximalni mozny rozmér 325x150 mm. Jeji

tloustka ve hrbeté je v zavislosti na jemnych japonskych papirech pouhych 9 mm.

Typografie

Prvni verzi knihy jsem vysdazela strojovym pismem Courier New s textem v podobé dlouhych
proudd myslenek. To viak nefungovalo. Reseni jsem nasla v bezserifovém pismu Frutiger (fez
Light, velikost 12, barva Seda - 0, 0, 70). Toto pismo je dobre Citelné a nijak nerusi poetiku
ilustraci. Texty jsem rozdélila na kratsi verse, coz celku také vyrazné pomohlo. Lépe pak vyzni
prazdné plochy, které vnasi do knihy klid a rytmus. Cisla stranek jsem nezaradila, pro mou

knihu nejsou opodstatnéna.

Export

llustrace jsem upravovala v programu Adobe Photoshop a celou knihu pak sazela v Adobe

Indesign.

CILE KNIHY

Listovani knihou by mélo inspirovat k dlouhym prochdzkdm v pfirodé a k jejimu vnimani
vsemi smysly. Kniha by ¢tendre méla potésit, kdyz mu pfipomene jeho vlastni zazZitek, nebo
jeho vlastni postiehy. Chtéla jsem, aby celd kniha plynula v rytmu chize, ani rychle ani

pomalu, s pravidelnymi nadechy a vydechy a bez cile.
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ANOTACE

Autorska kniha na téma chlize preddavd mou osobni vypovéd skrze texty a ilustrace.
Predstavuje Ctenafi pohled na chizi jako prostfedek k meditaci a k uvédomeéni. Vede ho k Ziti

v pfitomnosti a k v§imavosti k sobé i okoli, pfedevsim ke krasam pfrirody a jejim proménam.

ANOTATION

The book of author about walking contains my personal statement through texts and
illustrations. It presents walking as a way of meditation and mindfulness. It leads to live in
the present and to be attentive to ourselves and our surroundings, especially to the beauties

of nature and its changes.
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Obrazova pfiloha €. 1 —inspirace od cizich umélct

1 Autor fotografie: Georgiana Paraschiv; https://cz.pinterest.com
2 Fu'kei no hohaba; https://cz.pinterest.com
3 Milo$ Spurny: Ill. Sbohem staré feky, romanmachac.cz
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Obrazova pfiloha €. 2 —inspirace vlastni fotografii
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Obrazova pfiloha €. 4 — ukazky ilustraci

Obrazova pfiloha €. 4.1 — prvni pokusy
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Obrazova pfiloha €. 4.2 — nezarazené ilustrace
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Obrazova pfiloha ¢. 4.3 — hledani ilustrace ,proud rfeky”
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Obrazova pfiloha ¢. 4.4 — hledani ilustrace ,les”
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Obrazova pfiloha €. 5 — vyvoj prace s typografii

riche hor. ohlufnie a duni.
NEkdy se nadechne do lahkos
Rano jo rZovd a vedor tmavomodré.

Taky wltime, na# slova. Nebo se zadneme nevéFicnd smit, Ze ud zase

i, jindy zazlitne zapadajicim sluncan.

nds krésa svita zastihla nepfipravené.

Ticha hor
Ohluduje a dun

Nékdy se nadechne da lehkosti

sindy zezlatne zapadajicim sluncem.
Réno jo rfové a veler tmavomodrt.
Taky mitime, nat siova

Krésa svéta nds zastihla nepfipravené.

Ruce se houpaji podél téls v pravidelném rytmu, nohy se predhdndil, pravé, levd,
pravi, nesoutéfi, spolupracuji, souhra, orchestr tila a jeho nekonednd hudba
piitomnosti, nidech, vjdech.

Ruce se houpail podel 1@l v pravidelném rytmu
Nohy 5o prachandj

Prava. lova. prav

Nesouta®, spolupracuit

Soura

Orehe
Négech, vidach

la 2 joho nakonetna hudba phtomnost
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Obrazova pfiloha €. 6 - makety

Obrazova pfiloha ¢. 6.1 — rozkladaci stranky
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Obrazova pfiloha €. 6.2 — hibety
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Obrazova pfiloha €. 7 —findIni kniha
Obrazova pfiloha €. 7. 1 - obalka a vazba

PO ZEMI

Anna Ovsikova
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Obrazova pfiloha €. 7. 2 - pouzdro
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Obrazova pfiloha €. 7. 3 — ukdzky z knihy
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Obrazova pfiloha €. 7. 4 — ukazky rozlozitelnych ilustraci

Kracim podel rek,
Ona unasi me

SlySim krev, co m

Taky puty;
Nem@zy se 21
Plyneme spolu
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Obrazova pfiloha €. 7. 5 — ukazky kolovych ilustraci
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