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Hostina vtélené imaginace je aktivita, kterd ucastnictvo provdzi
imaginativnimi zpuisoby vyZivy a propojuje proZitek téla s Sirsimi
ekologickymi, kulturnimi a spolecenskymi souvislostmi jidla.
Nejde o bézny workshop vareni ani o biologicky model stravovdni,
ucastnictvo se setkdvd s poetickymi, senzorickymi a reflexivnimi
praktikami, které oteviraji prostor pro vnimdni téla, prostredi
a energie kolem nds. Kazdy z chodui menu predstavuje jinou
formu imaginativni vyZivy - od inhalace a pastvy pres osmotickou
koupel az po fotosyntézu - a umoZzniuje ucastnictvu zaZit propojent
s prirodou, vlastnimi smysly a predstavivosti. Facilitdtorum*kdm
uvod poskytuje ndvod, jak tcastnictvo uvést do konceptu, vytvorit
bezpecné a podporujici prostredi a nastavit ramec, ve kterém
kazdy*a miiZe proZit hostinu svym tempem a mirou intenzity
zapojeni. Hlavnim cilem je posilit védomy vztah k jidlu, rozsirit
schopnost kriticky reflektovat jeho ptivod a dopady a inspirovat
k drobnym i vétsim zméndm v nasich kaZdodennich volbdch, které
podporuji udrZitelnéjsi a spravedlivejsi systémy vyZivy.

Trvani: 80-100 minut + 240 minut priprava

Misto: prostor zahrady

Pomucky: viz detailné v ¢asti PPiprava

Trigger warning: Aktivita obsahuje detailni popis prijmnu
potravy.



Praktické tipy pro facilitdtorstvo

Facilitace Hostiny vtélené imaginace vyzaduje rovnovahu mezi vedenim
skupiny a ponechéanim prostoru pro individualni prozitek. Zarovei je potfeba
aktivitu dobPe naplanovat a prostor i pomucky prfedem prichystat. Nasledujici
navod vam muize pomoci zajistit hladky pribéh a maximalni prozitek
Ucastnictva.

Logistika a asovani

Priprava aktivity zabere jedné osobé zhruba 4 hodiny. Samotnou aktivitu
planujte idealné na 80 minut, ale bud’te flexibilni (70-100 minut).

Doporucéeny ¢as trvani jednotlivych ¢asti: ivod 20-30 minut, chody

30-40 minut, reflexe 20-30 minut. Posledni upravy doporucujeme provést
tésné pred prichodem ucéastnictva, aby byl prostor ¢isty a prehledny.

Idealni pocet je kolem 20 osob, je ale mozné jej modifikovat. Vzdy v priibéhu
hlavni aktivity sledujte, zda jednotliva stanovisté nejsou preplnéné, u vétsich
skupin lze iéastnictvo rozdélit do mensich skupin a rotovat je.

Priprava stanovist’

Idealnim prostredim pro aktivitu je zahrada se vzrostlou zeleni a zelenym
travnatym paloukem, nejlépe za slunného letniho dne. Na zahradé rozvrhnéte
¢étyPi hlavni stanovi§té podle chodl: Inhalace, Pastva, Koupel, Fotosyntéza.
Stanovisté by méla byt od sebe vzdalend tak, aby mezi nimi téastnictvo mohlo
volné prechéazet a zaroven nenarusovala atmosféru zadného z nich.

Vymezte prostor pro Gvod a menu - napriklad stll s ,,fiktivni hostinou*

Priprava menu a cedulek

Na tvrdsi papir vytisknéte pripravené menu formatu A5 s nazvy a kratkym
popisem jednotlivich chodt, po¢et by mél priblizné odpovidat poétu
Ucastnik®*ic. Dale pripravte cedulky, které budou oznac¢ovat jednotliva
stanovisté: Inhalace, Pastva, Koupel, Fotosyntéza. Cedulky umistéte viditelné
a stabilné, aby je kazdy *4a snadno nasel*la.

Pfiprava Uvodniho stolu

Pro seznameni s konceptem, tématem a s bezpeénostnim a praktickym
ramcem aktivity pfipravte stil s ,fiktivni hostinou“. Prostrete ubrus,
pripravte prazdné talire, na kazdy polozte menu - usporadani jako pri
oficialni (napriklad svatebni) hostiné.

Priprava stanovisté Inhalace

Pripravte nékolik (3-5) rozprasSovacl s vonnymi roztoky. Vonné smési mohou
obsahovat matu, Salvéj, kvét cerného bezu, kvét Sefiku, citrusy, vanilku,
skorici €i jiné koreni. Bylinky a koPfeni zalijte horkou nebo studenou vodou,
nechte 15-20 minut louhovat, preced’te a vyluhem napliite rozprasovace. Pro
ozdobu je mozné do rozprasovace vlozit i celé listy, je ale potfeba dbat na to,
aby se trysky neucpaly. Rozmistéte rozprasovace na stanovisti tak, aby k nim
kazdy tcastnik*ice mél*a snadny pristup, a pPipravte mensi stll pro jejich
doplnovani.

Priprava stanovisté Pastva

Vyberte travnatou plochu nebo zelenou louku. Identifikujte vSechny jedovaté
rostliny a jasné je oznacte. Zajistéte, aby prostor byl bezpeény, bez kament
¢i odpadkl. MuZete pripravit deky nebo podloZzky, aby Gcastnictvo mélo svij
prostor.



Priprava stanovisté Koupel

Pripravte vanu nebo lavor, paravan pro soukromi a lavicku ¢éi zidli pro
pohodli, dale dostatek ¢istych ruénikl (idealné stejny pocet, jako je pocet
ucastnikl *ic) a prostor pro odpocéinek po koupeli.

Vyvar: Nakupte zeleninu (mrkev, celer, petrzel), 1ze vyuzit i zbytky z jinych
jidel. Zeleninu omyjte, nakrajejte a varte cca 1 hodinu, aby vznikl silny vyvar.
Vyvar nesolte ani neochucujte kofenim.

Po uvareni zeleninu nevyjimejte, vyvar nalijte do vany a doplite studenou
a horkou vodou tak, aby bylo pfijemné se ve vané koupat.

Priprava stanovisté Fotosyntéza

Na slunné misto pripravte deky nebo lehatka. Zajistéte bezpeény prostor bez
kament, kofent, §iSek ¢i jinych prekaZzek. Cedulka muZe oznacit stanovisté
a navodit atmosféru relaxace.

Poznamka k inkluzi a adaptaci

Tato aktivita je koncipovana jako celistvy, dramaturgicky vystavény prozitek,
ktery nejlépe funguje, kdyz jej icastnictvo absolvuje v navrzené podobé,
véetné jemného pohybu mezi stanovisti, sdileni spoleéného prostoru, prace

s dechovymi a télesnymi podnéty ¢i pobytu v polévkové koupeli. Zaroven

si uvédomujeme, Ze kazdé télo ma své specifické potreby. Proto je zcela
legitimni jednotlivé chody adaptovat tak, aby byly pristupné pro vSechny. Lidé
s omezenim mobility mohou prozivat aktivitu ze svych mist, facilitujici osoba
jim muiZze prinést senzorické podnéty, vodni nebo hmatové vijemy a vytvorit
jim formu péée &i servisu, ktera cti jejich rytmus. Udastnictvo s alergiemi

¢i citlivosti vaeéi uréitym latkam si muZe samo zvolit, kterych ¢asti se chce
Ucastnit, pfipadné mu budou nabidnuty alternativni verze podnétli. Aktivita
je navrzena tak, aby otevirala prostor pro imaginaci a vztah k vlastnimu

télu, nikoli aby vytvarela bariéry. Proto vitdme riiznorodost tél, schopnosti

i zplisobl zapojeni a podporujeme takové Upravy, které umozni kazdému - ¢i
alespon co nejSirsi skupiné tic¢astnikl*ic - aktivitu prozit.

Udrzeni bezpeéného a podporujiciho prostredi

Sledujte reakce Ucastnictva - fyzické, emocni i psychické. U osmotické koupele
zajistéte, aby voda nebyla prili§ horké a aby kazdy*4 mél*a moZnost opustit
vanu dle potfeby. Podporujte vzajemny respekt: kazdy*4 proziva aktivitu
jinak, nehodnot’te nebo nepredepisujte ,spravny“ zadzitek. Pred aktivitou
nezapomeiite na trigger warning - detailni popis prijmu potravy.

!







Pribéh aktivity

Uvod
20-30 minut

Odehrdvd se u prostreného stolu, mluvi predevsim facilitdtor*ka, ktery*d vysvetli
koncept aktivity a ,menu”, tj. jednotlivé chody, a sdéli bezpecnostni instrukce.
Pripomene, Ze jde o imaginativni a poeticky zdZitek, nikoli o biologicky model.

Text pro facilitdtora*ku:

Jidlo v bézném zivoté casto bereme jako samozrejmost. Kazdy den jime,
varime, nakupujeme a travime, pricemz malokdy premyslime o ptivodu jidla,
0 jeho zpracovani nebo §irsich souvislostech. Hostina vtélené imaginace

nas zve nahlédnout na jidlo nejen jako na biologickou nutnost, ale jako na
komplexni kulturni, politicky, ekologicky a imaginativni fenomén. Jidlo
formuje nas svét, propojuje nas s krajinou, s lidmi, ktefi ho produkuji,

a s historii, jeZ uréuje, kdo k nému maé pristup a kdo nese jeho naklady.

Kazdy z nas se denné podili na dlouhém Fetézci vyzivy. Energie, kterou
prijimame, pochéazi z fotosyntézy, tedy procesu, v nichz rostliny, rasy ¢i
sinice premeénuji svétlo na chemickou energii a uchovavaji ji ve formeé
cukrd. Zivodichoveé, véetné lidi, tuto energii ziskavaji zprostFfedkované -
konzumaci rostlin nebo zivoéichu, kteri rostliny jedli. Jsme soucasti
propojené sité zivota, ktera spojuje sluneéni svétlo, ptidu, vodu a vechny
organismy, a presto nasg vztah k potravinam ¢éasto byva odpojeny od jejich
skuteéného puvodu.

Historie lidské civilizace ukazuje, Ze pPistup k jidlu nebyl nikdy pouze otadzkou
prirodnich zakonu. Souvisi s ekonomickymi systémy, moci, kolonialismem,
kapitalistickou globalizaci a technologickymi inovacemi. V Evropé doslo

mezi 16. a 18. stoletim k zdsadnimu pfechodu od kolektivné uzivané pidy

k soukromému vlastnictvi a trznimu zemédélstvi. Z pidy se stala komodita,

s jidlem se zacalo obchodovat a produkce se orientovala na zisk, nikoli na
potPfeby komunity. Tento trend se roz§iril i prostfednictvim kolonidlnich
projektl, kdy evropské mocnosti pPetvarely zemédélské systémy v Asii, Africe
a Americe podle z4jm1l exportu. Monokultury cukru, bavlny, kakaa a dals§ich
plodin ¢asto nesytily mistni obyvatelstvo, ale zadsobovaly evropské trhy

a upeviovaly globalni nerovnosti.

Ve 20. stoleti se vyznamné proménil zptisob produkce jidla diky
industrializaci. Mechanizace, chemicka hnojiva, pesticidy, genetické
Slechténi a masivni zavlazovani vytvorily potravinovy primysl, ktery
poskytuje obrovské mnozZstvi potravin, avSak ¢asto na ukor pudy,
biodiverzity a mistnich komunit. Potraviny se staly komoditou Fizenou
trhem; jejich ceny se urcéuji na burzach, dostupnost je nestabilni

a ekologické dopady jsou hluboké.

Tato aktivita vas vyzyva, abyste se na jidlo podivali jinyma o¢ima, nejen jako
na kalorie, nutriéni jednotky nebo komoditu, ale jako na komplexni vztah
mezi télem, spoleénosti, historii a planetou. PPedstavime si alternativni
zpusoby vyzivy, které inspiruje pfirozena rozmanitost organismu: inhalace,
pastva, osmotické vstrebavani zivin a fotosyntéza. Cilem je otevrit prostor pro
imaginaci, prozitek a reflexi - vidét nejen sebe, ale i ptudu, lidi, krajinu a cely
svét nerovnosti i moznosti zmény.



Hostina vtélené imaginace neni biologickym modelem ani presnou
instrukei, jak se stravovat. Je to poeticky a kriticky nastroj, ktery nam
umoznuje prfehodnotit své bézné vztahy k jidlu a zamyslet se nad tim, jak
bychom mohli pristupovat k vyzive, stolovani a péci o sebe i svét kolem
nas. Kazdy chod menu nas provede jinou formou imaginativni vyzivy,
ktera otevira nové perspektivy a zkuSenosti.

Po tivodnim slovu facilitdtor*ka vysvétli jednotlivé aktivity, kterymi uz bude
Ucastnictvo posléze prochdzet samo.

Nasledujici stranu si
vytisknété, prelozte, aby
vam tak vzniklo pfehnuté

samostojné menu, které
pouZijete pro aranzma
imaginarni hostiny
s UcCastnictvem.




Hostina v-télené imaginace
MENU

Predkrm

Inhalace
Regenerace, detoxikace, emocCni vyziva

Hlavni chody

Pastva
Osvobozeni, ritual introspekce nebo komunitni aktivita

Koupet

Tvewviv s

Dezert

Fotosyntéza
Energie, vyrovnani hladiny kysliku v ovzdusi

Hostina v-téené imaginace
MENU

Predkrm

Inhalace
Regenerace, detoxikace, emocni vyziva

Hlavni chody

Pastva
Osvobozeni, ritual introspekce nebo komunitni aktivita

BT 4D &4

Dezert

Fotosyntéza
Energie, vyrovnani hladiny kysliku v ovzdusi



INHALACE

TRegenerace, detoxikace,
emocnl vyzlva
(predRrm)

Predstavme si svét, kde je inhalace
nebo vdechovanil klicem k prijimani
zivin a vyzivy. V takovém prostredi
by se ziviny a energie dostavaly
do téla prostrednictvim plic, coz
by umoznilo efektivnil a rychlé
vstrebavani do krevniho obéhu.
Uvodni ob&dovy ritual by mohl
napomoci télesné i dusevni
regeneraci nebo detoxikaci
a prijemné naladit na dalsi chody.




Text pro facilitdtora*ku:

Prvni chod véas zve k prozitku jidla prostfednictvim dechu. Inhalace
predstavuje prijiméani zivin celym télem skrze plice - rychly, jemny

a pritom intenzivni zplsob, jak se napojit na energii okoli. Pfi tomto chodu
Ucastnici*ice vnimaji viné bylin a aromatickych latek, které jsou pripraveny
v rozpradovacich, a jsou vyzvani*y k imaginativnimu p?ijmu téchto zivin pres
dech i pory kuze.

Facilitator *ka muZe ucéastnictvu nabidnout kratké instrukce: uvolnit
télo, zavrit o€i, pomalu dychat a vnimat aroma. Nejde o fyzické spolknuti
jidla, ale o jemné propojeni téla a vjemu, o regeneraci a naladéni na

daldi chody. Tento krok podporuje uvédomeéni si téla, dechovych rytmu

a emocnich reakci na podnéty a zaroven otevira prostor pro prvni
reflexe: jak té€lo prijima vyzivu jinak nez usty.
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PASTVH

©svobozgen(, ritudl
ntrospekce nebo Romumnitni
dakRtivita

(flavni chod)

Predstavme si své alternativni télo
napriklad se ¢tyrmi zaludky po
vzoru kravy, ve kterém je pastva
a traveni travy zakladem nasgi vyzivy
a propojeni s prirodou. Predstavme
si pastvu jako zpusob, jak se vymanit
z globalni masinerie produkce
a konzumace potravy. Tento pristup
by predstavoval radikalni zménu
v tom, jak bychom se jako lidska
spolec¢nost vztahovali k prirodé, ke
svému télu a k ekologii.
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Text pro facilitdtora*ku:

Pastva je metaforou pro osvobozeni od bézného heterotrofniho modelu
stravovani a moZnosti imaginativniho propojeni s pfirodou. Ugastnictvo

si predstavuje télo s alternativnimi zplsoby traveni - napriklad se ¢tyrmi
zaludky, podobné jako u kravy - a pastvu jako zpusob prijimani Zivin pfimo
z ekosystému.

Facilitator *ka muZe ucastniky *ice jemné vést k tomu, aby vnimali*y
travu, listy a zelenou vegetaci kolem sebe, pri¢emz upozorni na
bezpeénost: nekonzumovat jedovaté rostliny a pohybovat se v ramci
stanoveného prostoru. Pastva podporuje propojeni s rytmem prirody,
uvédomeéni si ptivodu jidla a moznost experimentovat s predstavou,
Ze télo prijima potravu volné a svobodné, bez nutnosti extrakce ¢i
primyslové produkce.

Tento chod rovnéz otevira prostor pro reflexi socidlnich a ekologickych
aspektu jidla: jak naSe bézné zpusoby konzumace ovliviiuji krajinu, pracovni
podminky a globalni struktury vyroby a spotfeby.
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KOUPEL

VYV /

Téce amlir, jednodusst
a etictéjsinapojent na
eROsSystémy
(nlavnl chod)

Predstavme si, Ze jsme schopni
osmoticky prijimat potravu
z prostredi skrze svou plet’. Jidlo
by se stalo néCim, co nevyzaduje
klasické zvykanil a traveni, ale
spiSe pohlceni Zivin plynule a bez
zbyteéného usili. Tento zpusob
vyzivy by mohl vést k vétsi
Setrnosti k télu, ke zjednodusSeni
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Text pro facilitdtora*ku:

Osmoticka koupel prenasdi vyzivu do prostoru pfimého fyzického vnimani.
Télo se stava poréznim a nasdkavym, z pfipraveného vyvaru absorbuje ziviny
prostfednictvim kGze. Tento chod podporuje vnimani téla jako otevPeného
systému, propojeného s okolim a schopného prijimat ziviny i jinak neZz usty.

Facilitator*ka zajisti, Zze voda maéa prijemnou teplotu a Géastnictvo méa

k dispozici ruéniky a soukromi. Instrukce mohou znit: uvolnit télo

ve vodé, vnimat teplo, aroma a prenos energie, soustredit se na pocit
napojeni s prostredim. Osmoticks koupel umoznuje meditativni kontakt
s potravou a ekosystémem a otevird otazky etiky vyzivy: jak se muZeme
propojit s prostfedim Setrné a védomsé.
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FOTOSYNTEZHA

Energie, vyrovndn{ hladiny
rysltku v ovgdust

(degert)

V tomto scénari by nase télo
obsahovalo chlorofyl nebo podobné
pigmenty, které by umoznily
zachytavat slunec¢ni energii. Podobné
jako rostliny bychom béhem dne
absorbovali svétlo prostrednictvim
své pokozZky, preménovali ho na
chemickou energii a vytvareli
jednoduché cukry a kyslik. Dalsi
ziviny, vodu a mineraly bychom
mohli ziskavat doc¢asnym vrustanim
korinku do pudy pod nami.
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Text pro facilitdtora*ku:

zZaveérecny chod predstavuje imaginativni pfijimani energie primo ze slunce.
Usastnici si lehnou na deky a pFedstavuji si, Ze jejich t&8lo obsahuje chlorofyl
¢i podobné pigmenty, které premeénuji slunecéni svétlo na chemickou energii.
Tento chod symbolizuje nezavislost na prumyslové produkei a propojeni

s planetou na velmi zdkladni, ekologické irovni.

Facilitator *ka muZe zadavat jemné instrukce: zavrit oéi, citit svétlo

na kUzi, vinimat energii slunce a jeji transformaci v téle. Fotosyntéza
podporuje zklidnéni, vyrovnani a uzavreni imaginativni hostiny, zaroven
pripoming cykly prirody a nutnost uvédomeélého vztahu k ekologii a ke
zdrojlm jidla.

Vlastni aktivita
(30-40 minut)

s

Probihd individudlné, facilitdtor*ka pouze dohlizi na hladky priibéh, pripadné
odstranuje necistoty, Spinavé rucniky, uklizi rozhdzené véci apod.

Reflexe - prozitek vtélené imaginace
(10-15 minut)

Po absolvovdni vsech chodu ucastnictvo sedi v kruhu nebo individudlné zapisuje
své zkusenosti. Facilitdtor*ka by mél*a ucastnictvu umoznit zvolit si formu reflexe
(sdileni v kruhu, psani, kresba, kombinace...), tak aby kazdy*d nasel*la zptisob,
ktery mu*ji vyhovuje.

Otazky, které miZe facilitdtor*ka klast:

Jak se béhem jednotlivych chodd ménilo vase vniméani téla a jeho hranic?
Které momenty byly prijemné, které neprijemné a proc?
Jak se propojovalo vaSe vnimani téla s prostfedim a ostatnimi lidmi?

Vnimali*y jste rozdil mezi klasickym prfijmem potravy a imaginativnimi
zpusoby vyzivy?

Jak se méni vaSe predstava o tom, co je jidlo a jak se k nému vztahujeme?
Ktery chod vas nejvice prekvapil?
Jaké nové moznosti vidite pro propojeni téla a jidla?

Objevili jste spojitost mezi imaginativnim jidlem a tim, co bézZné
konzumujete?

Politika jidla a moZnosti zmény
Po sdileni proZitku je prirozené vést reflexi smérem k Sirsim souvislostem.
Jak soucasné potravinové systémy ovliviuji zivot 1idi, zvirat a krajiny?

Které bézné zvyklosti v nasem stolovani podporuji komodifikaci
a odpojeni od zdroju?

Jaky vliv m4a globalizace, monopolni produkce a exportni orientace na
lokalni ekosystémy a spoleGenstvi?
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Jak se tyto struktury odrazeji ve vaSem vlastnim jidle a ndkupnich
rozhodnutich?

Co by se stalo, kdybychom vice vyuzivali lokdlni produkty?

Jak by nase stravovaci navyky ovlivnily komunitu, pidu a biodiverzitu?
Jaké malé i vétsi kroky muzeme udélat, aby nase jidlo bylo etictéjsi

a udrzitelnéjgi?

Tato ¢ast reflexe plynule prechazi do praktickych mozZnosti, nejprve se
ptame na napady ucéastniku, které facilitator*ka dopliuje a rozviji.

Co mtZeme délat my
(10-15 minut)

Témata, o kterych je mozné mluvit:

© Volba lokalnich a sezonnich produkta

Uprednostnovat regionalni produkty, nakupovat pfimo od farmara
a producent.

SniZovat zavislost na dlouhych globalnich dodavatelskych retézcich
a masovych monokulturach.

© Podpora komunitou podporovaného zemédélstvi (KPZ)

Platit farmarim pfedem, spolunést riziko sezonnich vykyvu a pocasi.
Podporovat pestrejsi, Setrné a sezonni péstovani.

Prispivat k pPimému vztahu mezi producentem a spotfebitelem, ucit se
0 sezonnosti a rozmanitosti potravin.

© Komunitni a kolektivni iniciativy

Zapojit se do komunitnich kuchyni, méstskych zahrad, sousedskych spizi
nebo druZstevnich obchodu.

Sdilet znalosti, zkuSenosti a suroviny posiluje potravinovou suverenitu

a vzajemnou péci.

© Vzdélavani a kritické stolovani

Premyslet o puvodu a hodnoté potravin, uéit déti a okoli o ekologickych,
ekonomickych a kulturnich souvislostech jidla.

Zpochybniovat komodifikaci potravin a masovou produkci, hledat
alternativy.

© Praktické denni kroky

Varit, jist a sdilet jidlo védomé, s péci a respektem k télu, krajiné

a komunité.

Pouzivat minoritni plodiny a staré odrtidy pro podporu biodiverzity.
Redukovat odpad, znovu vyuzivat ¢asti potravin, planovat ndkupy
a spotrfebu.
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Katefrina Videnova je architektka, pedagozka a kucharka.
0Od roku 2013 spolupracuje s Adamem Wlazelem
v architektonické platformé MAK! (mobilni architektonicka
kancelar), kterd se zaméruje na verejny prostor, ekologii,
aktivaci komunit a vzdélavani. V ramci MAK! organizuje
performativni a vzdélavaci festivaly, mezi nimiz jsou
napriklad Hostina (2021) nebo Akvapark (2019). Katerina
je také spoluautorkou iniciativy Letna sobé!, pusobila
jako zastupitelka pro architekturu v Praze 7 a vyucuje na
UMPRUM, kde také koordinuje program Centra pro umeéni
a ekologii. Kromé toho pusobi jako editorka knih o udrzitelném
urbanismu a moznostech alternativniho zivota, mezi néz
pat?i napriklad O stromech v ulicich (R023) ¢i Dum a zahrada
(2024).
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