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svétovych nabozZenstvi a psychosomatiky, nevédomymi procesy dychani a jejich
zménami v interakci s okolnim prostfedim. Dale je prace vénovéna zpisobu uzivani
dechu na jevisti, a to v ramci tance, herectvi 1 zpévu, kdy jsou porovnany ptistupy
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., V dychani dvoji milost diime:
nasajem vzduch - a pak jej vypustime.
Nejdriv byt stisnen, pak se ozvezit -
Vv tom stridani se kouzelné da zit. *

J. W. Goethe
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Predmluva

Vybér tématu diplomové prace jsem dlouho a peclivé zvazovala. Chtéla
jsem se piedevsim zabyvat né¢im, co je stdle aktudlni, a také vyuzit vlastnich
zkusenosti z pribéhu studia. Vzpomnéla jsem si na uplynulé tii roky a snazila jsem
se vybrat si takovy namét, ktery by mi umoznil pochopit néktery ze zakladnich

problému, s nimiz jsem se za danou dobu setkala.

Vzhledem k faktu, ze muzikal je v Ceské republice pomérné mladym
oborem a syntéza zpévu, tance a herectvi je prakticky ¢i teoreticky vymezena jen
nékolika malo pedagogy (napi. Hudebné¢ — vokalni interpretace doc. Jany
Janékové), chtéla jsem se zabyvat tématem, jehoz bliz§i uchopeni by mohlo
pomoci v praci nejen mné a mym spoluzakam, ale kazdému herci, jenz se zabyva
timto oborem. Problematika pouzivani dechu byla tedy z mého pohledu
nejzajimavéjsi volbou, nebot’ sama jsem se po dobu studia setkala s raznymi
pristupy k préci s dechovym aparatem v ramci jednotlivych pfedméta a casto jsem
byla velice zmatena ptipominkami, které mi byly kladeny na mysl. Bylo pro mé
velmi naroéné vyrovnat se s rozli¢nymi terminologiemi, ale i s pocity, které ve mn¢
vyvolavaly nekteré typy respirace, kK nimz jsem dospéla a které jsem casto

nedovedla pojmenovat.

Rikala jsem si, ze dychani je pieci pro kazdého z nés piirozené, vzdyt’ ihned
po narozeni je prvnim projevem zivota kazdé lidské bytosti nadech. Proto jsem se
rozhodla zabyvat se hloubéji pravé jednim ze zékladnich principt samotné lidské
existence, naprosto nezbytnym a pro mé jako studentku muzikalového herectvi

velmi zajimavym a inspirujicim.



Uvod

Jsem nézoru, Ze nejen kazdy herec, ale kazdy ¢lovék by mél znat své télo.
Védét z ceho se sklada, jak pracuje, jaké moznosti mu nabizi. Mél by mu vsak také
umét naslouchat tak, aby od svého téla nejen bral, nejen od n¢j stale néco cekal (at’
uz je to lepsi cas v b¢hu, rychlé hojeni odfenin, odolnost vi¢i nemocim, lépe
pracujici metabolismus apod.), ale dokazal také dat vse potiebné, co od né&j jeho télo
Vv danou chvili zada.

Kde vsak s takovym poznévanim zacit? Na to je jednoduché odpovéd’: Poznat
nejprve sviij dech. Ackoliv je to ,,¢ast téla“, kterou nevidime, ani neohmatame, patii
k nasi nejvetsi prirozenosti a miize nam dat voditko ke vSemu, co se tyka naseho téla
i mysli. Dnes velmi moderni vlivy vychodnich nabozenstvi jsou celé zaloZeny
na vnimani své psychiky, své télesné schranky, svéta kolem sebe — pocatek je vzdy
zakofenén v praci s dechem.

V prvni ¢asti své prace se tedy chei zabyvat dechem z n¢kolika thla pohledu:
Nejprve dechovym aparatem v biologickém slova smyslu, protoze pii uceni pro mé
bylo vzdy dilezité nejen empirické, ale i teoretické poznani. Dale jsem se rozhodla
popsat nékolik pristupi k dechu v ramci svétovych nabozenstvi, ktera mé zaujala
bud’ kvili své metafori¢nosti v textech a obohatila mé po strance mentalni, nebo
jsem v nich nasla jasné navody na rtizné zpusoby prace s dychanim. Také, jak jsem
jiz naznadila vySe, myslim, ze je dulezité svému télu naslouchat, vést s nim spise
»dialog®, nez k nému ,,pronaSet monology*. Proto nahlédnu i pod pokli¢ku oboru,
ktery se nazyva psychosomatika. A jako posledni kapitolu prvni ¢asti jsem zvolila
své vlastni poznatky a zkusenosti s védomymi i nevédomymi procesy, které mé
provazely pii zkouSkéach divadelnich pfedstaveni na ptidé JAMU.

V druhé ¢asti se zabyvam jiz zcela védomou praci s dechem v ramci studia
oboru muzikéalového herectvi. Rozhodla jsem se zabyvat se ttemi pedagogy, s jejichz
typem vyuky jsem se ve vétSi ¢i mensi mife setkala béhem studia. Pro jednodussi
uchopeni tématu jsem zvolila jednoho pedagoga tance (choreografku Marthu
Graham), jednoho pedagoga herectvi (Jerzyho Grotowského) a jednoho pedagoga
zpévu (doc. Karla Hegnera). Se dvéma z nich ,,jsem se seznamila® prostfednictvim
svych pedagogii ateliéru muzikdlového herectvi, tieti z nich byl mym ucitelem
po celé Ctyfi roky studia. Chtéla bych popsat zpusoby, jakymi tyto téi osobnosti
pracuji sdechovym apardtem anajit spoleéné rysy ¢i rozdily mezi jejich

pedagogickymi technikami, které by mi pomohly 1épe pochopit své télo a pomoci
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K lepsi praci s nim v profesnim i bézném zivote.
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1. Dech jako transportni system pro kyslik

Dech (vzduch) mé naprosto nezbytny vyznam pro sprdvnou funkci lidskeho
téla isamotné jeho existence. Domnivam se, ze je velmi potiebné znat samotny
princip dychani, abychom mohli s dechem spravné nakladat, at’ uz v mluvé ¢i
ve zpévu. Predstavme si naSe télo jako hudebni nastroj. I bez diikladné znalosti
muizeme na tento ,,nastroj” hrat - ale pokud jsme prozkoumali kazdy jeho zahyb,
porozuméli jeho zékonitostem (a to vnéjSim i vnitinim), pak se teprve mizeme stat
mistrem ve hie na tento ,,instrument“. Z toho davodu jsem zahrnula do své prace
i kapitolu o dechu a jeho vyznamu v rdmci lidské fyziognomie.

Dychaci systém je zakladni slozkou tzv. transportniho systému lidského
organismu. Jedna se o soubor organu a jejich funkci, ktery zajistuje ptisun kysliku
ke svalim a ostatnim tkanim, dava jim energii ke spravné praci, k odsunu oxidu
uhli¢itého a zplodin metabolismu. Mezi zékladni slozky transportniho systému patii
kardiovaskularni a dychaci systém.*

Dychaci systém se sklada z dychacich cest a centralniho organu — plic. Je ale
zapotiebi také vSech svall, které nam v respiraci pomahaji. Vzduch do téla vstupuje
nosni a ustni dutinou, dale postupuje ptes hrtan a prudusnici, ktera se vétvi na dvé
pridusky. Ty usti do plic a rozdé€luji se na jest¢ menSi pradusinky (bronchioly),
na jejichz koncich jsou tzv. plicni sklipky (alveoly). Zde dochazi k ptenosu kysliku

do krve.?

Nosm dutina

Hrtanova piilkdopla Priadusnice

Pridusky

Prava plice Leva plice

Branice

(Obr. ¢. 1: Dychaci soustava)

! http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch05s02.html
JELINEK, Jan a Vladimir ZICHACEK. Biologie pro gymndzia: (teoretickd a prakticka cast). 3., dopl.
a opr. vyd. Olomouc: Nakladatelstvi Olomouc, 1998, s. 260 - 262. ISBN 80-7182-070-9.
2 JELINEK, Jan a Vladimir ZICHACEK. Biologie pro gymndzia: (teoretickd a praktickd cast). 3.,
dopl. a opr. vyd. Olomouc: Nakladatelstvi Olomouc, 1998, s. 260 - 262. ISBN 80-7182-070-9.
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Dychani ma dvé zakladni faze: nadech (inspirace) a vydech (expirace).
Hlavnimi vdechovymi svaly jsou branice a zevni mezizeberni svaly. Pii nadechu se
branice stahuje dolii a mezizeberni svaly zvedaji vzhiiru Zebra. Tim se zveda i hrudni
ko§ a umoznuje tak plicim zvétsit sviij objem. Méni se zaroven tlak v pohrudnicni
Stérbing, coz téz umoznuje inspiraci. Pti vydechu se dychaci svaly uvoliiuji, ochabuje
branice, Zebra klesaji doli a s tim se zmen3uje i hrudni kos.?

V klidu se hodnota dechové frekvence pohybuje nejcastéji okolo 16 dechu
za minutu. Pfi zatézi se vSak tyto hodnoty zvySuji, kdy v maximalnim vypéti mohou
dosahovat az 60 dechli za minutu. Pokud se nachazime v naprostém klidu, mizeme
dychat i frekvenci 10 decht za minutu.

Krom¢ dechové frekvence jsou zndmy jeSt¢ mnohé dalsi fyziologickeé
parametry. Napt. dechovy objem, tedy objem vzduchu vdechnutého p#i jednom
nadechu (resp. vydechu). V klidu jej namé&fime kolem 0,5 litru, pfi zatézi se vSak
muze pohybovat az kolem 2,5 litrdi. Zalezi zde na télesné kondici a dispozicich
¢lovéka. Dale se uvadi objem vzduchu prodychaného za minutu, tedy minutova
ventilace (v litrech za minutu), vitalni kapacita plic, coz je objem vzduchu
pii maximalnim vydechu, ktery je uskute¢nén po maximalnim nadechu (v litrech).
Také se méii spotieba kysliku (mnozstvi kysliku pfijatého za minutu, uvadi se
v ml/min/kg), vydej oxidu uhli¢itého (mnozstvi oxidu uhli¢itého vydechnutého
zaminutu, méti se v ml/min/kg) nebo tepovy kyslik (mnozstvi kysliku, které se
dostava do krevniho ob&hu pii jednom srde¢nim stahu, uvadi se v ml). DalSim
parametrem je vitalni kapacita plic. Ta zavisi na riznych faktorech: pohlavi, véku,
povrchu téla, trénovanosti ap. Pravé tréninkem vSak mtizeme docilit mnohem vysSich
hodnot. Ty nejvyssi byly naméfeny u plavcei, a to i 8 litril (pfiCemz bézny muz ma
vitalni kapacitu 4 —5,51).

V praxi se Casto dostavam do situace, kdy mé télo nepracuje tak, jak bych
potiebovala. B&hem studia u mé byly potize s hlasem a dechem vétSinou spojeny
s nezdravym Zivotnim stylem (nedostatek spanku, koutfeni), hlasovou tinavou nebo
celkovym pfepjetim téla. Tyto vlivy jde samoziejmé snizit. Dychaci soustava, jako
narizné choroby. Protoze tyto choroby casto ztézuji ¢i1 znesnadnuji efektivné

pouzivat dech a nasledné¢ i hlas, chtéla bych se jimi dale zabyvat.

3 JELINEK, Jan a Vladimir ZICHACEK. Biologie pro gymndzia: (teoretickd a praktickd cast). 3.,
dopl. a opr. vyd. Olomouc: Nakladatelstvi Olomouc, 1998, s. 262. ISBN 80-7182-070-9.
4 -

cit. d.
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Mezi nejcastéjsi nemoce dychaci stoustavy patii respiracni infekce, jako jsou
chiipka, zapal plic, zapal priduSek a tuberkuloza. Nej€astéjsi poruchou ovliviujici
plicni funkce je pak ucpani dychacich cest a astma.

Chripka je horec¢naté onemocnéni virového pivodu. Jejim projevem jsou
ryma, kasel a bolest v krku. Doprovodnymi ptiznaky jsou bolesti kloubil, svala
a hlavy. Diky rym¢ se nam htife dycha (tudiz i zpiva ¢i mluvi) a diky ucpéani nosnich
a hlavovych dutin se nam zkresluje hlas. Nékteti pedagogové zpévu tvrdi, ze v tu
chvili si dité dobie uvédomi umisténi horni opory. Stejna slova jsem slychala jako
dit& na hodinach sborového zpévu. Casem jsem viak zjistila, Ze tato pedagozka méla
na mysli uvédomeéni si nosnich rezonacnich dutin (nazalu), které sama uzivala pfilis,
takZe jeji hlas znél 1 bez onemocnéni chiipkou nepfirozené. Pti pozorovani détskych
hlasti jsem nabyla ndzoru, Ze valna vétSina déti zapojuje horni oporu a nazal naprosto
pfirozen¢ a neni tieba na tento fakt nijak upozoriovat. Pfi poslechu nahravek z mého
détstvi je na m¢ naprosto zfetelné znat vliv té ucitelky, kterd zpivala ,,pfes nos®.
Ryma tedy nemad, dle mého nazoru, zadny piiznivy ucinek na vedeni dechu ¢i hlasu.
Chtipka sama o sobé neznemoziiuje spravné pouzivat dech ¢i hlas, ale plisobi na né
negativné kvuli zvySené tvorbé hlent, které tvoii pro tok dechu i hlasu nepfirozené
prekazky, drazdivému kasli, ktery odira hrdlo a ptekrvuje hlasivky, a samoziejmeé
kvili inavé organismu.

Zapal plic (Pneumonie) je zanét plicni tkané. Byva zpusobem viry,
bakteriemi ijinymi organismy. Pfi¢in mutze byt nekolik: napfiklad nedolécena
chiipka, uzaviena pruduska apod. Pti zapalu plic dochazi k ucpani plicnich sklipkt
hlenem a tekutinou, a v disledku toho i ke ztizeni funkci celého organismu. Castéji se
objevuje u lidi soslabenou imunitou, tuberkuldozou, u kufakt nebo lidi trvale
upoutanych na lizko. Podle pficin a véku pacienta ma pak zéapal plic rGzné stupné
zévaznosti. Pfiznaky jsou teplota, kaSel, inava, duSnost a obtizné dychani. Lécba
probihd pod dohledem lékafe, a to nutné uzivanim antibiotik. Potfebny je také
zvyseny piisun vitamini.”

Pti zapalu plic dokdzeme pojmout méné vzduchu, at’ uz kvli bolesti hrudniku
nebo kvili ucpani plicnich sklipkt hlenem, a tudiz se ndm velmi tézce mluvi a zpiva.
Casto potom piesouvame tenzi dechu, kterou bychom jinak sméfovali do hrudniku

jako dechové opory, do oblasti krku a namahdme tak hlas jeSté vice. Také je zde

® http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch05s02.html
info.edu.cz/en/system/files/Onemocneni %20dychaci_%?20soustavy.ppt

JELINEK, Jan a Vladimir ZICHACEK. Biologie pro gymnazia: (teoretick4 a prakticka &ast). 3., dopl.
a opr. vyd. Olomouc: Nakladatelstvi Olomouc, 1998, s. 262. ISBN 80-7182-070-9.
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nebezpeci vdechnuti vykasldvaného hlenu, coz je (zvlasté pii vefejném vystoupeni)
velmi nepiijemné anebezpecné. Pti zdpalu plic bychom méli dodrzovat klidovy
rezim a nejlépe 1 hlasovy klid. Diky pracovnimu nasazeni jsem vsak Casto ani jedno
ztéchto pravidel nedodrzovala, a dokonce jedna z mych spoluzacek dokazala
pti zapalu plic cely mésic intenzivné zkouset piedstaveni. Dodnes je mi zahadou, jak
mohla takovou zatéz zvladnout.

Zanét pridusek (Bronchitida) je zanét vystelky velkych dychacich cest
Vv plicich. Byvé nasledkem nachlazeni nebo chiipky a Casto se jedna o prechodné
onemocnéni. Pric¢inou bronchitidy je pfemnozeni virli nebo bakterii. Kvili tomu se
shromazd’uji v oblasti pridusek hleny a sekrety, které zptisobuji neustaly kasel. Zanét
prudusek muze byt dvojiho druhu: tzv. akutni bronchitida nebo chronicka
bronchitida. Akutni bronchitida se projevuje nahle — hore¢kou a suchym kaslem —
anezabiraji na ni antibiotika. Zato bronchitida chronickd vznikd dlouhodobych
drazdénim dychacich cest (napt. prachem, tabakovym koufem). Pfiznakem zanétu
pradusek byva dlouhodoby kasel, pfi némz vykaslavame husty hlen, dychaci potize,
bolest hrudniku, dusnost, zvySena teplota nebo horecka, bolest v zadech a svalech.
Léci se klidem na lizku, dostatenym ptfisunem tekutin, léky podporujicimi
vykaslavani a snizeni horegky.°

Zan¢t prudusek je podle mé jedno znejneptijemnéjSich onemocnéni
pro zpévaka. Hlas jde tehdy pouZivat opravdu jen s vypjetim vSech sil nebo nelze
vibec. Nelze ,,chytit hlavovy ton, ktery ¢asto pouzivam pii rozezpivani a je pro mé
znamkou spravné funkce hlasu. Pii zvySené dusnosti jsem se také Casto zadychévala.
V piipad¢ zanétu praduSek plati (stejné jako pii zapalu plic) pravidlo klidového
rezimu.

Tuberkuléza (TBC) je infekéni onemocnéni, jenz vyvolava bakterie
Mycobacterium tuberculosis neboli Kochiiv bacil (nazvan podle svého objevitele
Roberta Kocha'). Bacily TBC se usidluji v plicich, zjizvuji jejich tkad a rozsifuji se
i do jinych organu (pomérné Casté je postizeni ledvin a mocového ustroji, kosti
a ktize). Pfiznaky mohou byt nendpadné jako napf. lehce zvySend teplota, poceni,
unava, hubnuti nebo pokaslavani. Jsou ale 1 ptfiznaky tzv. bouflivé jako vykaslavani

az chrleni krve, vysoké teploty nebo narGstajici duSnost. Pokud se ptiznaky

® info.edu.cz/en/system/files/fOnemocneni_%20dychaci_%20soustavy.ppt
" Robert Koch (11. 12. 1843 —27. 5. 1910) byl némecky 1ékat a mikrobiolog, zakladatel bakteriologie
a nositel Nobelovy ceny za fyziologii a 1ékafstvi r. 1905. V roce 1882 zvetejnil praci, v niz jako prvni
popsal Mycobacterium tuberculosis (ptivodce tuberkulozy). V roce 1883 pak objevil Vibrio cholerae a
prokazal jeho pti¢innou souvislost s cholerou.

(Zdroj: info.edu.cz/en/system/files/Onemocneni_%20dychaci_%20soustavy.ppt)

14



rozpoznaji rychle, je mozné tuberkulézu 1é¢it dlouhodobym uzivanim specialni
kombinace antibiotik a chemoterapeutickych latek.®?

Poruchy ovlivijici plicni funkce jsou takové poruchy, které zpusobuji,
ze postizeny vdechuje a vydechuje méné vzduchu, nez je bézné u zdravého jedince.
Tyto poruchy jsou pii plném pracovnim nasazeni velmi neptijemné. Ucpani
ke ztlu§tovani stén dychacich cest a zuZeni prostoru, kde mize vzduch proudit — nebo
nahromadénim hlenu u pacientii s chornickou bronchitidou (alergii). Dal§im druhem
takové poruchy je astma. Je to zachvatova choroba, pti niz dochazi ke stahiim hladké
svaloviny ve sténach prudusinek a doch&zi tak Kk jejich zuzovani. Bézné jsou také
otoky dychacich cest a zvySend produkce hlenu. Toto onemocnéni byva spjato
s alergiemi, ale velky vliv ma i fyzicky a duSevni stav jedince. Je znamo, ze pfi
astmatickém zachvatu nese podil na Spatném dychani nejen samotny otok pridusinky
a hlen, ale také kiec¢, kterd se diky stresu dostava do celého téla. Léky (ve formé
tablet, tekutiny, injekci do svali a zil nebo inhala¢nich pfistrojit) roztahuji pradusinky
a Cisti dychaci cesty. Jedna se vSak spiSe o latky zklidiiujici symptomy, piimo

na astma zadny 1¢k neexistuje.9

¢ info.edu.cz/en/system/files/Onemocneni_%20dychaci_%?20soustavy.ppt

JELINEK, Jan a Vladimir ZICHACEK. Biologie pro gymndzia: (teoretickd a prakticka ¢dst). 3., dopl.
a opr. vyd. Olomouc: Nakladatelstvi Olomouc, 1998, s. 262. ISBN 80-7182-070-9.

% JELINEK, Jan a Vladimir ZICHACEK. Biologie pro gymndzia: (teoretickd a praktickd cdst). 3.,
dopl. a opr. vyd. Olomouc: Nakladatelstvi Olomouc, 1998, s. 262. ISBN 80-7182-070-9.
info.edu.cz/en/system/files/fOnemocneni_%20dychaci_%20soustavy.ppt
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2. Dech v ramci svétovych nabozenstvi

Pii studiu prament ke své diplomové praci jsem se setkala s velmi
zajimavymi informacemi z riznych oblasti svéta, z riznych kultur, a proto jsem se
rozhodla vénovat jim také jednu kapitolu. Nejvice mé zaujal piistup k dechu
v n¢kterych nabozenskych systémech a ,,v posvatnych knihach* spojenych s nimi.
Zacnu nejprekladanéjsi knihou svéta a nam jako stiedoevropaniim asi nejblizsi —
Bibli. Tato kniha v sob¢ obsahuje tolik metafor spojenych s dychanim, ato snad
ve vsech jejich Castech! A proc také ne, vzdyt byla Bible vzdy urCena vSem lidem
bez rozdilu ve€ku, socialni skupiny nebo vySe intelektu. Pfirovnani k dechu je
pochopitelné pro vSechny, protoze vSichni dychame.

Tak naptiklad jiz v knize Genesis se pise: ,,I vytvotil Hospodin Bih cloveka,
prach ze zemé, a vdechl mu v chiipi dech zivota. Tak se stal clovék zivym tvorem.“*°
Dech zivota, bozi dech v nas, je v Bibli velmi béZnym piirovnanim. Neni uréen vSem
zivym tvorim, pouze Clovéku. Je ndm vSak nerozeznatelny od onoho fyzického
dechu, kterym disponuji vSichni tvorové. ,,AvSak je to duch ¢lovéku dany, dech
Vsemocného, jenz lidi &ini rozumnymi.***

Bozi dech je v Bibli vniman jako zakladni zivotni sila, zakladni motor
ke v§emu konani, pokud mu budeme naslouchat — stejné jako samotnému Bohu. Buh
vsak svého dechu vyuziva nejen k tvorbé, ale také k zaniku. Po zésluze svym dechem
tresta, at’ ho proméni ve vichr, boufi, zaplavu nebo smrtelnou nakazu. Clovék by tedy
mél poslouchat tuto nejvyssi autoritu bezmeznég, protoZze dech boZzi je stejné jako
vzduch pfitomen vSude, protdhne se i tou nejmensi skulinkou a zachvati tak vse
a kazdého, kdo neuposlechne boziho rozkazu - ,,jeho dech rozzhavuje uhli, z tlamy
mu §leha plamen“'?,

Dal8i vyznam ma dychéni v Bibli i1 jako ,,sonda* do mezilidskych vztaht.
V piibéhu o Jobovi se pise: ,,Muj dech se osklivi i mé Zen¢, vlastnim détem.“ Je nam
jasné, Ze problémem neni to, Ze by muz nedodrZoval spravnou ustni hygienu, nybrz
ze jde o krizi v rodiné. Nebo kdyZ se Job v polemice s Bildadem pozastavuje nad jeho

pronesenymi slovy a nechdpe, jak by mohl néco takového vyslovit, fiké: ,,Komu

9 Bible: Pismo svaté Starého a Nového zikona : (véemé deuterokanonickych knih) : cesky ekumenicky
preklad. 12. vyd., (3. opr. vyd.). Praha: Ceska biblicka spoleénost, 2006, s. 4. ISBN 80-85810-42-5.
1

cit. d., str. 646
12 cit. d., str. 657
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povidas ta slova? Ci to dech vychazi z tebe?*!® Jako by se d’abel, ktery mluvi z jeho
ust, usidlil pravé v jeho dechu, ktery pohani jeho slova.

Bible je tedy knihou, ktera je s dechem velmi spjata, co se obsahu tyce. V jiné
posvatné knize, tentokrat muslimské — v Koranu — se tolik o dechu nedocteme.
Je n¢kolik zminek o Bohu, ktery dechem smete nevéfici apod., zdaleka ne vSak
v takové mife, jako se o dychani dodteme v Bibli.** Koran ma viak zase to, co nema
mozna zadna jina posvatna kniha. Francouzsky herec, rezisér a divadelni inovator
Louis Jouvet (1887 — 1951), ktery se o dech téZ velmi zajimal, piSe o své navstéveé
Maroka, kde mél moznost nahlédnout do jednoho z nejstarSich vytiski Koranu.
V textu ho zarazily skvrny ptipominajici slunce nebo slunecnici. Knihovnik mu
odpovédél, Ze se jednd o znaCky pro nadechnuti. ,Jak vite, text nema tyz vyznam
a ani z n&j neplyne stejny efekt, jestlize se jim nedycha tak, jak byl napsan.«* Tento

princip mi nejen pii hromadné recitaci pfipada velmi zajimavy a prospésny.

i?%)f*- )2

151 Y\;J” J\:(_;/A\mi:;! 1

. ’ \ )\U‘:) $QAL-\L_MZ)A
»w’” Ms_:\im, ‘stx ”/J\/”’J\.@uﬂ‘/)

s ool

//\ // )/ %
.% o

(Obr. ¢. 2 : Koran)

Dal§im nabozenstvim, které m¢é kvuli praci s dechem velmi zaujalo, je
hinduismus. ,,Toto vyznani neni ani tak nabozenstvim jako spiSe mytologicky
podminénym svazkem nabozenstvi vyrostlym v prubéhu péti tisicileti — ndbozenskou
kulturou.“*® Jedna se o striktng hierarchizovany spoleGensky systém — tzv. kasty.

A dalsi zajimavost: Hinduistou se nemuzete stat, musite se jim narodit.

Bcit. d., str. 639

 kompletni text Koranu ke zhlédnuti na internetu, zdroj:
http://www.koranoislamu.cz/?s=&x=5&y=12

> VINAR, Josef. Moderni systémy herecké hry: Metodicky material. Praha: Okresni kulturni stiedisko
Praha - zapad, s. 22.

1 Enigma 3: Tajemstvi Vychodu. Vyd. 1. V Praze: Knizni klub, 2003, s. 9. ISBN 8024209179.
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Zpét ale k dechu. V jednom z nejslavngjSich epost svéta — Mahabharaté —
najdeme pasaz zabyvajici se dechem a dechovymi cvi¢enimi. V ¢asti nazvané
Bhagavadgita (Zpév VzneSeného), kterd je oznaCovana také jako ,,evangelium

hinduismu**’

, s€ zjevuje blih Kr$na'® jako vozataj a uci bojovnika Ardzunu. Zacne
ho, mimo jiné, uéit tajemstvi jogy. Joga je dnes velmi rozSifend i u nas, ovSem
Vv nasem zapadnim prostiedi ztraci ze svého ptivodniho vyznamu: Zatimco v Evropé
je Casto brana jen jako druh télesného cviceni nebo zpiisob relaxace téla a mysli diky
fyzickym a dechovym cvi¢enim, v hinduismu pfedstavuje spise nabozensky postoj
k zivotu, zptisob vykoupeni se z vé¢ného kolobéhu reinkarnaci a dosahnuti vééného
klidu karmy (duse).

V Mahabharaté jsou popsany Ctyii zakladni druhy neboli cesty jogy: cesta
poznani (dZzanajoga), cesta oddanosti (bhaktijoga), cesta nesobeckého konani
(karmajoga) a cesta meditace (rddzajoga). Posledni z cest — radzajoga neboli
Kralovska cesta — se sklada z osmi stupnid. Ty v sobé skryvaji uceni o sebeovladani,
prisnosti na sebe sama, osvojeni si pozic vhodnych pro meditaci, uméni koncentrace
apod.’® | Ze tietiho a &tvrtého stupné se vyvinula takzvana hathajoga, ve které hraji
roli télesné pozice, cviceni ocCisty a dychdni. Tim se maji stat ovladatelnymi
jemnohmotné proudy energie v téle. KdyZ se hovoii o joze na Zapadé, mini se tim
vétinou hathajoga.“*

Pouze spravné pouZzivani dechu muizZe vést ke spravné provedenému cviku
a nasledn¢ meditaci. Pti cviéenich se pouziva tzv. plny joégovy dech. To znamen4,
ze se nejprve nadechujeme do bficha, déale rozsifime do stran zebra (hrudni dech)
a nakonec nam napéti stoupa az ke kli¢ni kosti (podklickovy dech). % Jogini jsou
znami tim, ze dokazi své dychani maximalné ovladat. Dokazi ho naptiklad zadrzet
na nékolik minut nebo dosahnout velmi nizké dechové frekvence — Vv jednom
experimentu se jogin nadechl dokonce jen Sestkrat za minutu.?? J 6ga se vSak nesnazi
dosahnout jakychkoliv rekordu, dtlezita je vnitini harmonie a rovnovéaha.

Dal$im nébozenstvim, které v sobé obsahuje cviceni jogy, a zaroven

poslednim, které chci v této kapitole zminit, je taoismus. Velmi mé zaujala kniha

" Enigma 3: Tajemstvi Vychodu. Vyd. 1. V Praze: Knizni klub, 2003, s. 9. ISBN 8024209179.

18 Kr$na = hinduisticky bih, jedno z vt&leni boha Vinua. Ten je tvoii spolu s Brahmou a Sivou trojici
hlavnich bozstev hinduismu

¥ Enigma 3: Tajemstvi Vychodu. Vyd. 1. V Praze: Knizni klub, 2003, ISBN 8024209179.

20 cit. d., str. 20

2L JOHARI, Harish. Cakry: centra energie. Pteklad Eva Schaar. Praha: Pragma, c2001, 119 s., [8] s.
barev. obr. ptil. ISBN 80-720-5827-4.

?2 Enigma 3: Tajemstvi Vychodu. Viyd. 1. V Praze: Knizni klub, 2003. ISBN 8024209179.
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Tajemstvi zlatého kvétu, kterou pielozili, a pro zépadniho Ctenafe velmi ptiblizili
svymi poznamkami, Carl Gustav Jung a Richard Wilhelm. Tento text obsahuje
mnoho o pojeti dechu ¢inskou kulturou a nabozenstvim, jez mu kladou nemaly
vyznam. Mimo jiné je zde popsana metoda fixujici kontemplace. Jedna se o metodu
meditace, kterd vznikla v ramci buddhistické skoly Tchien-tchaj. Velkou roli zde maji
dechové cviky, které maji za tkol ,,uklidnit nase pocity*. Druhou polovinu této
metody pak tvoii tzv. kontemplace (rozjimani, nazirani). Je to nejvyssi stupen
modlitby, kdy dojde k jakémusi propojeni lovéka s Bohem.?

V ramci vSech meditacnich cviceni taoismu je tieba zklidnit dech. Pracuje se
zde také s velkou imaginaci, kdy si pfedstavime, ze napf. ucho udava rytmus naseho
dechu. Mistr v knize uéi téZ rytmizovat dech, coZ nam umoziuje dosahnout ,,hlubsiho
tajemstvi“.24 Silou dechu potom miZeme ovlivnit rizné organy, zejména srdce.
,C0 vychazi ze srdce, je dech. Nakolik se srdce vzrusi, natolik velké sily nabude
dech. Sila dechu vyvolava zmény v ¢innosti srdce. (...) Srdce se ndm snadno rozutece,
proto je musime soustfedit silou dechu. Dech snadno hrubne, proto jej musime
srdcem zjemiovat.“?

Na taoismus navazuje a spravhym dychanim se zabyva Dennis Lewis ve své
knize Tao dechu. Je to, dle mého nazoru, opét velmi zasadni kniha. Ptiblizuje totiz
vychodni principy dechovych cvieni i celého pohledu na svét a sebe sama
»zapadnimu ¢lovéku“. Upozoriuje na nebezpeci pouzivani rytmizace dechu v joze,
protoze jogini, zvlasté indicti, jsou zvykli zcela jinému stylu Zivota. ,,PfestoZe mnozi
ucitelé jogy radi svym zakam, aby se pred dechovym cvic¢enim uvolnili, neuvédomuji
si, ze “hlubokého uvolnéni” 1ze dosahnout jeding po dlouhém cviceni.«?

Pred pfistoupenim k jakymkoliv cvicenim se také zabyva problémem, ktery
Vyvstdva z uceni taoismu: Lao-c¢” tvrdi, Ze cvicit piirozenost dychani je nesmysl,
nebot’ dychani je pfirozené. K dosazeni této pfirozenosti je pouze tfeba ,,uklidnit
mysl* (jak uz jsem zminila vySe). To je vSak pro ,,moderniho Clovéka* také velmi
slozity pojem. Proto pouziva takova cviceni, ktera — pokud je budeme provadét
svédomité a ne pouze mechanicky — nam pomohou zklidnit télo i mysl tak, abychom

si vV ramci tohoto procesu neublizili.?’

# JUNG, Carl Gustav a Richard WILHELM. Tajemstvi zlatého kvétu. 1. vyd. Karel Skoda, Jan
Spousta, Jan J. Skoda. Praha: VysSehrad, 1997.
24
cit. d.
% cit. d., str. 25
% LEWIS, Dennis. Tao dechu: naucte se spravné dychat. Hodkovicky: Pragma, 2000, s. 13. ISBN
8072057537.
? cit. d.
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energie” neboli ¢chi v nasem téle. Pohyb této energie je dusledkem polarity mezi
nadechovanim (jang, aktivita, vzestupny pohyb) a vydechovanim (jin, pasivita,
sestupny pohyb), mezi napliiovanim a vyprazdiiovanim. Pfi nadechovani proudi
dechova energie vzhiiru do hlavy a pfi vydechovani proudi doli do celého t&la.“?®
Pfi nadechu muzeme také Cerpat ze zemé 1éCivou energii a naopak pii vydechu skrze

chodidla vypoustét skodlivé latky z téla ven.

(Obr. €. 3: Jin a jang vtahovany do t¢la)

Lewis stavi dech jako jeden z principti spravného vnimani sebe samotného
a jako ,,ndvod* ke spravnému zivotu. ,,Sebeuvédomovani nam odhaluje naSe skute¢né
potieby, nebot’ nam ukazuje, jak reagujeme na vnitini 1 vnéjS$i okolnosti svého
zivota.“?® UE, jak vnimat své organy, jak se do nich nadechovat, abychom je zbavili
Skodlivych vlivli a napéti. Zni to mozna trochu jako Sarlatanstvi, ale z vlastni
zkuSenosti vim, Ze napf. autosugesce ,,dychani do svali* pfi protahovani svého téla
pted tréninkem (dlouhym bé&hem, tancem apod.) délame kazdy viceméné

automaticky. Jakmile dojdeme k mistu, které je ztuhlé (nebo se dostaneme

8 LEWIS, Dennis. Tao dechu: naucte se spravné dychat. Hodkovicky: Pragma, 2000, s. 88. ISBN
8072057537.
2% cit. d., str. 41
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do maximalniho stavu protazeni), podvédomé za¢neme zhluboka dychat. A pokud
muzeme dychat do svalti, pro¢ ne do organt nebo pomysinych center energie v téle?
O tomto uceni i celém sméru, ktery navazuje na taoismus, by se dala napsat
samostatna diplomova prace. Mé osobné¢ velmi zaujala diky svému pfistupu
k ¢lovéku. Tento pfistup je zaloZen na porozuméni svému télu, svému nitru, své
mysli. Tao dechu v sobé obsahuje pojeti ¢lovéka celistvym, psychosomatickym
zpusobem. Ackoliv nesouhlasim s razantnim odmitnuti nékterych joginskych cviceni
(napf. pouzivani dychani jednou nosni dirkou, které popisuji pozdé&ji v této praci),
musim uznat, zZe tato kniha by mohla byt uzitecna jak ¢loveku, ktery se zabyvé praci
s dechem na profesni trovni (zpévak, herec, moderator, tane¢nik apod.) a ma tedy
ur¢itou znalost principi spravného dychani, tak i ¢lovéku — laikovi. U laika muize
Tao dechu pomoci vyiesit problémy s dychanim, se vztahem k sobé samému nebo
takové druhy bolesti, od kterych mu nedovedou pomoci doktofi (jako sam Lewis).
Je tedy pochopitelné, ze Lewisova metoda je tfadou lidi brana jako jejich zivotni

filozofie.
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3. Dech a psychosomatika

., ... dohadovani treba o dusi a téle:

¢im to, Ze k sobé hodi se tak skvéle,
drzi se, jako by snad trvale méli byt svoji ...
(J. W. Goethe)

Dech je ovlivnén jak nasim fyzickym, tak i psychickym stavem a konanim.
Dosahuje jiné kvality naptiklad pti tézkém fyzickém tkonu nez ve spanku,
pii psychickém vypéti nez ve stavu pohody. DuSevni a télesny stav se také navzajem
ovliviiuji, a proto je nasnad¢ zabyvat se propojenim téchto dvou ,,polovin“ clovéka —
psyche (duse) a soma (téla).

Sama psychosomatika je v medicin¢ termin velmi tézce vysvétlitelny. Docent
filosofické fakulty P. Kulistdk tvrdi, Ze piesna definice neexistuje. Né&kteti 1ékati
psychosomatiku oznacuji jako hrani¢ni obor mezi medicinou a psychologii nebo jiny
pohled na nemoc™®.

,Nevéiim (...) na psychosomatické choroby.” fika doc. P. Kulistak a s nim
mnoho, zejména klasickych somatickych 1ékait. Osobné se ale domnivam, Ze napf.
studiemi Sigmunda Freuda®! nebo Karla Junga® byla p¥itomnost psychosomatiky jiz
ovéfena a stala se tak néstrojem psychoanalyzygg. Ta se ocitd na pomezi védomé
anevédomé prace s dechem: z hlediska pacienta je nevédoma, zatimco z pozice
terapeuta je naprosto cilena. A vzdalime-li se poli 1ékaistvi, zakon psychosomatické
jednoty (tedy jednoty psychiky a t€la) je véc, se kterou se setkdvame dnes a denné.
Udejme si jednoduchy ptiklad: Tak ¢asto se nam stane, ze zatajime dech pii riznych

emocich (strach, Gzkost, udiv) a v podstaté pokazdé, kdyz jsme v napéti nebo

% Doc. M. Bendova 2010, zdroj: dokument Hranice v psychosomatice, Ceska televize 2010

31 Sigmund Freud (1856 - 1939) — némecky neurochirurg a psychiatr s Geskymi kofeny. Jako lékaf se
vénoval zejména hysterii. Ve Francii se sezndmil s hypndzou a hypnotickou sugesci jako metodou
1é¢eni hysterie. Pozdgji nahradil hypnozu volnou asociaci (zdroj: http://www.studium-
psychologie.cz/dejiny-psychologie/4-psychoanalyza-sigmund-freud.html )

Srovnej: FREUD, Sigmund. Prednasky k uvodu do psychoanalyzy: Nova Fada prednasek k uvodu do
psychoanalyzy. Vyd. 2., (v Avicenu). Praha: Avicenum, 1991, 464 s. ISBN 8020102256.

%2 Carl Gustav Jung (1875 — 1961) — $vycarsky 1ékaf a psychoterapeut, zakladatel analytické
psychologie. Je zndm piedevsim studiemi lidské psychiky, analyzou snil, kolektivniho nevédomi a
archetypti.

Srovnej: JUNG, Carl Gustav a Helmut BARZ. Archetypy a nevédomi. Vyd. 1. Brno: Nakladatelstvi
Tomase Janecka, 1997, 437 s. ISBN 8085880164.

% psychoanalyza = 1é&ebnd, terapeuticka metoda i psychologicka teorie vychazejici z vyznamu
nevédomé motivace v lidském chovani (zdroj: http://slovnik-cizich-
slov.abz.cz/web.php/slovo/psychoanalyza-psychoanalysa); zakladatelem je Sigmund Freud
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vyvijime intenzivni dusevni praci. Projevem opovrzeni je zase kratky, rychly vydech
a vydechneme-li alevou, citime se uvolnéni a osvé&Zeni po celém t&le.**

Dle mého nazoru je dnes hlavnim problémem celkové chapani téla a pohybu.
PhDr. Jiii Ruzicka ve své knize navazuje na Heideggerovu teorii ¢lovéka a udava
rozdil mezi vnimanim pohybu (s nimz dech izce souvisi) v novovéku a staroveéku:
»INovovek redukoval pohyb na rychlost presunu néfeho odnékud nékam, staroveék
chapal pohyb jako jakoukoliv zménu (metabolé). Proto také vznik a zanik, zména
kvality akvantity, vstup do zjevu na zaklad¢ pozadi apod., to vSe jsou pohyby
vztahujici se k t¢lu lidské bytosti. Novovéké védecké mysleni zjednodusilo pohyb
it€lo do té miry, ze muzeme opravnéné tvrdit, ze jde o jejich reifikaci

(zj ednoduéeni).“35

fysis neboli pocatek pohybovosti. Uzdraveni ¢lovéka tedy neni pouze vylééenim téla
jako aparatu, ale uzdravenim celé jeho pohybovosti ve smyslu fysis. Vylégit ¢loveka
tedy znamena ,,uvést jeho pohybovost do harmonie vsech ¢ty pticin.“ Obraci se zde
Kk Aristotelovi, ktery uvedl ¢tyfi zékladni pfi¢iny veSkerého jsoucna: eficientni
(G¢innd, napt. kdo zhotovil pfedmét), findlni (Gcelova, za jakym tcelem byl predmét
zhotoven), materidlni (latkova, tedy latka, ze které je pfedmét) a formalni (tvarova,
vlastni tvar piedmétu). *°

Clovék by mél byt spjat se svym télem, aby byl citlivy na jakoukoliv jeho
zménu. Je totiZ znamo, Ze si tuto spjatost uvédomime az tehdy, kdy je jeho celkova
pohoda naruSena (stejné jako si ryba aZz na sousi uvédomuje pfirozenost svého Zivota
ve vod€). V ramci psychosomatiky pak nevnimame télo pouze jako sumu cCasti
(organt), ale jako jeden kompaktni celek.*’

Pii psychosomatickych onemocnénich je vétSinou nejnapadnéjSim télesny
ptiznak. MUDr. PhDr. Jan PonéSicky uvadi jako piiklad symbolického vztahu téla
a psychiky patet a zada, kdy pacient mlze trpét bolestmi zad pti psychické zatézi,
kdy ma pocit ztraity opory, zklamani nebo pfiliSného duSevniho biemene.
Doc. PhDr. Oldtich Calek, CSc. ve svych pojednanich uvadi napi. propojeni Zaludku
se stavy pfijimani a odmitani. Tyto vztahy muZzeme vy¢€ist i z riznych réeni, jak lidé

kazdodenné pozorovali své télo a jeho reakce na urcitou situaci — nékdo mé nékoho

* LEVI, Vladimir. Uméni sebevlddy. Praha: Mlad4 fronta, 1981.

% RUZICKA, Jiti. Psychosomaticky pristup k clovéku. Vyd. 1. Praha: Triton, 2008, s. 23-24. Psyché
(Triton), sv. & 39. ISBN 807254750x.

% cit. d., str. 22 — 23

% cit. d., str. 35-39
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plné zuby nebo nékoho dusi. Tato pozorovani jsou v podstaté povrchni a stézi z nich
Ize uréit diagndzu pacienta, ale velmi asto byvaji lékafim znaénym voditkem.*®

Dech je podle Calka ¢asto spojen s modem vydavani (opakem je zadrzovani)
amd mnoho podob. Nejdulezitéjsi je zjistit, zda je vydavani svobodné
¢i nesvobodné a do jaké miry. Dale je tfeba zjistit, zda dochazi i k procesu davkovani
(pfijimani). Dal$im kritériem je pak to, ¢eho se uvoliovani tyka (zda jsou to pocity
a emoce, chovani a vykon, myslenky, sd€lovani atd.).39 Vliv prostiedi v nas pak mtze
uzavitit nékteré z t€chto oblasti a miize pak dochézet k potlacovani nebo vybuchiim.
U dychéani se vyskytuje modus vydavani jako vydech, ryma, kasel ¢&i kychéni.
Pfi znemoznéni svobodného vydavani pak muze dochazet naptiklad k povrchnimu
dychani (to mize vést k zavratim a jinym obtizim). ,,Prakticka terapeutickd zkuSenost
sveéd¢i o tom, Ze zéalezi na specifickém vyznamovém spojeni vSech dimenzi vztahu.
Jinymi slovy zaleZi na tom, jaky vyznam ma ten ¢i onen télesny fenomén
pro doty&ného &loveka.

Podle 1ékait vSak obecné prozivana radost hloubku a kvalitu dychani zvysuje,
zatimco smutek snizuje. Proto nevyrovnani jedinci dychaji vétSinou mélce, rychle
a nepravidelné. Psychickd nevyrovnanost se, co se dechu tyce, zvlast¢ u déti
vyznacuje dalsimi faktory: Skytavka, kaSel nebo astmaticky zachvat.

Skytavka, tedy kie¢ branice, se vétsinou projevuje u déti, jejich rodice jim
neprojevuji lasku nepfetrzité. DéEti jsou tak vystaveny proméiujici se piehnané
velkorysosti, na druhé strané€ i1 velkym trestim a piisnosti. Ke zhorSeni skytavky pak
vetSinou dochazi ve chvilich nejistoty.

KaSel obecné slouzi k odstranéni piekazek v dychaci soustavé. Kromé
hmotnych muize slouzit i k odstranéni psychickych, tedy k odblokovani vnitinich
pocitl. Kasel tak mliZe pfinést okamzité uvolnéni od vnitiniho napéti. Mize byt vSak
také vyjadfenim vzteku nebo jin¢ho afektu, hnusu (pfi bouflivém vykaslavani), ale
i snahy o soucit ¢i ohled.*!

Astmaticky zachvat mize mit téz nékolik pfi¢in. U svého bratrance jsem
byla svédkem takovéhoto stavu i bez alergické reakce, a to vétsinou v noci pfi strachu
Z neznamého prostiedi €1 ztraty bezpeci — v takovém piipadé pak stacilo postavit dité

k otevienému oknu. U kamarada, ktery byl siln¢ alergicky na pyl, jsem zazila

% cit. d.

% Psychosomaticky pristup k clovéku. Vyd. 1. Praha: Triton, 2008, s. 23-24. Psyché (Triton), sv. &. 98.
ISBN 807254750x.

0 ¢it. d., str.99

* http://www.viod.cz/editor/assets/download/publikace/psychosom.pdf
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astmaticky zachvat pfi pohledu na kvétinu, pficemz rostlina byla uméld. Zde se
jednalo nejspiSe o staly stres zalergického prostiedi. Zachvat muize byt také
ekvivalentem pro potlatovany plaé. (...) ¢asto konc¢i rychlym vzlykanim — analogie
s kiikem ditéte, které se vzpouzi ztraté zakotveni, bezpe¢i. (...) Muze se jednat
0 problematicky vztah s matkou, na jedné strané touha po néznosti, na druhé strach
z jeji osoby. Jedna se o poruSenost schopnosti davat a brat, o naruSenou tendenci
identifikovat se s jinymi osobami. Astmaticka nouze o dech je zadrzovani i emoci
a citf.«*

Jednim z nejcastéjSich psychosomatickych onemocnéni a cCastou pii¢inou
problémi s dechem je stres. ,,Stresem oznacujeme tisiovy stav organismu, kdy je
pusobenim fyzickych nebo psychologickych charakteristik podnétové situace ¢lovek
vystaven takovym néarokim, které obvyklymi zplsoby své Cinnosti nezvlada a je
nucen uplatnit mimofadné zptsoby vyrovnani se S nimi. (...) Jde o vnitini odpoved
organismu na vn&jsi zatez.«*

Vnimani takové zatéze je zcela individudlni. Zatéz, kterd pro jednoho muze
byt neunosna, miize jinému piipadat jako normalni nebo motivujici. Stres plisobi jako
motor, ktery dostava t€lo do pohotovosti a upozorfiuje na hrozbu ¢&i nebezpeci.
Ve stavu pozornosti nas udrzuje, dokud nebezpeci nepomine. Dnes je vnimén
predevsim jako negativni soucast rychlého tempa doby (napf. piilisny tlak v rdmci
pracovniho procesu).

V zivot€é se ocitame mnohokrat ve stresové situaci, vétSinu znich vsSak
dokazeme Uspésné prekonat. Selye popsal tii stadia odpovédi ¢lovéka na stres, kdy je
zatéz prili§ velka (tzv. obecny adaptacni syndrom): Prvni fazi je poplachova reakce,
dochéazi zde k rychlé mobilizaci organismu vici stresoru. Druhé je stadium rezistence,
kdy se jedinec adaptuje na dany problém, snazi se jej prekonat a zoceluje se pocitem
vypéti. Nasleduje tfeti stadium — exhausce neboli vycerpani. To je charakteristické
nahlym vycéerpanim a selhanim obrannych schopnosti ¢loveéka. V této fazi dochazi
K riznym onemocnénim.

Dech hraje dileZitou roli nejen jako ukazatel pfitomnosti stresu. Ma velkou
funkci jako jeden z prostiedktl 1éCby ¢i zvladani takového stavu. Jednim z metod

a technik psychohygieny je relaxace, jejiz nedilnou soucasti jsou i dechova cviceni.

*2 http://www.viod.cz/editor/assets/download/publikace/psychosom.pdf
*8 7 prednasky Psychosomatika, PhDr. Radko Obereignerii, Ph.D.
(Katedra psychologie, FF UP Olomouc

Odd.klinické psychologie, FN Olomouc)
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Pod vlivem stresu ¢asto dochazi (jak jiz bylo fe¢eno) k povrchnimu dychani, které je
rychlé a mélké. Takové dychdni snizuje piiblizné o tfetinu kapacitu dychaciho
systému, zpomaluje vyménu kysliku za oxid uhli¢ity v krvi a tim i produkci energie
v bunkach. Je pii¢inou svalového stazeni, izoluje nas od skuteCnych emoci
a navozuje tak stavy uzkosti ¢i deprese. Naproti tomu hluboky dech vede ke zlepSeni
ptijmu kysliku, obnovovani bunék, tkani a organt a zbavuje télo jedovatych latek.
Na psychologické trovni pak zplsobuje uvolnéni, zlepSeni vnimani svého téla
a pozitivné ovliviluje emoce, postoje a myslenky. Cvi¢enim se tedy snazime docilit
rytmu dechu, ktery je klidny a pravidelny, s hlubokymi nadechy a vydechy. Mezi
metody spravného nacviku dychani patii joga, cchi-kungova cvic¢eni nebo tai-chi.

K 1é€bé stresu a psychosomatickych onemocnéni obecné vsak leckdy neni
zapotiebi lékafe. Velmi mé v tomto ohledu zaujala prace Vladimira Leviho Uméni
sebevlady. Vénuje se zde mimo jiné autogennimu tréninku, tedy cvicenim, ktera
provadime sami na sobé, atudiz Casto neni zapotiebi vyhledat psychologa.
Dechovym cvi¢enim zde klade dulezitou funkci. Spravné pouzivani dechu nas totiz
mize obrnit vi¢i negativnim vlivim okoli, pomaha nam vyrovnavat se se stresovymi
situacemi sndze a zabranit tak prohlubovani psychosomatickych potizi. Uvadi velmi
vystizny citat z jogy: ,,Naslouchej svému dechu a uslysis rytmus vesmiru.“** Levi
fika, ze bychom se méli naucit vnimat svij dech a pocitovat rozko$ pii obou jeho
fazich — vydechu i nadechu. Jako ptiklad takové rozkose, kterou zname z bézného
Zivota, uvadi vydechnuti tlevou (o kterém jsem se jiZ zminila). Stejné potéSent,
uvolnéni a rozko§ bychom se méli naucit citit v ramci kazdého nadechu i vydechu
a byt schopni si je navodit ve stresovych situacich.

Kromé& oddechu pak mizeme pouzit cviceni dechové autosugesce®. Mizeme
si pocitat, miZeme fizen¢ ménit hloubku i frekcenci dechu, ale miZeme také pouZzit
nékteré z ,,fromuli*:

— dycham uplné volné
— dycham nenucené

— lehce a svobodné

— pravidelné

— spoléham na sviij dech
a dokonce

— ani se mi samou lenosti nechce dychat.*®

* LEVI, Vladimir. Uméni sebevlddy. Praha: Mlada fronta, 1981, s. 124.
* autosugesce = psychické piisobeni na sebe sama; uvéfeni vlastnim predstavam; sebevemlouvéni
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Z&kladnim cilem vSech cvifeni je umét vnimat svij dech, abychom s nim
mohli zacit pracovat. Jakmile se zacneme na sviij dech soustfedit, zjistime, Ze ¢asto
dychame velmi povrchové, ne-li téméf vibec. Hluboky nadech a vydech jsou tedy
skutecnym zakladem kazdého cviCeni (stejné¢ jako by mély byt zdkladem Zivota).
Nejde vSak o nésilné ,,prohlubovani* dechu. Jakmile se za¢neme soustfedit na kazdy
nadech ivydech, po chvili se ndm sdm zklidni, prohloubi a nabyde pravidelnosti.
Souhlasim s Levim v nazoru, ze ¢lovék, ktery dokaze dobie odhadnout rozpolozeni
druhé osoby, ktery se do ni dovede vcitit, je v podstaté vybornym poslucha¢em jeho
dechu. Jakykoliv zachvév emoce se, at’ Casto chceme nebo ne, projevi pravé
vV dychani. ,,Zména dechu znamend, Ze se chystdime zménit svou ¢innost. Zaroven je
to signal. (...) Je to dulezity prostiedek zpola bezdééného pienosu emoci — vedeni,
které ziistava v provozu, i kdyZ je n&koho slyset jen z rozhlasu &i v telefonu.«*’

Zajimava je iLeviho teorie o spjatosti typu dychani stemperamentem.
Napiiklad cholerik se vyznaCuje hlubokym nadechovanim a raznymi vydechy,
zatimco melancholik se vét§inou nadechuje rychle a ¢asto, vydech je pak velmi tahly.
Sangvinika Levi pfirovnava k perfektné ,,Slapajicimu® automobilu. Od chvile, kdy
jsem si ptecetla tuto kapitolu z Leviho knihy, jsem si provedla maly vyzkum. Ocitla
jsem se v prostiedi zcela neznamého kolektivu a snazila jsem se nejprve naslouchat
dechu kazdého jedince. Postupem casu jsem zjistila, ze prvotni ,Skatulky*
¢i,nalepky“, které jsem jim pfifadila, se prokdzaly z velké c¢asti jako pravdivé.
Jedinou vyjimkou byl kolega, ktery byl nachlazeny a k tomu byl astmatik, takze pro
m¢ dlouho ziistal ,,nerozkodovatelny*.

Ve svété, kdy jsme Casto doslova obklopeni potencionalnimi stresovymi
situacemi, je podle Leviho dulezitd prevence. Jediné tak, Ze se ,,preventivné
pfipravime na stres®, miZeme pak byt imunni proti vnéjSim vliviim nebo lidem -
stresorim. Nejjednodussim ,,obrannym cvi¢enim“ je prodluzovani pocitu slasti.
Zaujmeme polohu autogenniho tréninku, tedy takovou polohu, ve které je naSe
svalstvo co nejvice uvolnéné (vétsinou se doporucuje leh na zadech). Zaposlouchdme
se diikladné do svého dechu, pficemZz mame stale na mysli, Ze tato touha po zklidnéni
je radostnd, nadSena, avSak ne urputna. Soustfedime se na nastavajici ,,dychaci slast®
a pozorujeme, ze icelé t€lo se nam jeSté vice uvolnilo. Stejné jako dech i srdce

nabyde Kklidného, vyrovnaného rytmu astim se dostavi pocit svézesti a uvolnéni.

*® LEVI, Vladimir. Uméni sebevlddy. Praha: Mlada fronta, 1981, str. 127
4T cit. d., str. 125

27



SnaZzme se sobé pak vsugerovat, Ze dany stav je trvaly a neménny, Ze v nds zlstava
po cely den, v jakékoliv situaci.*®

,,Kdykoli — zvlasté v konfliktnich situacich, a nejlépe pied nimi, preventivné —
muzeme provadét toto cviceni formou ,kondenzovaného* mikrotréninku. Je to
jednoduché¢ a ucinné. Potidime-li si autogennim tréninkem pancit chranici na$ dech,
bude to ten nejlepsi prostiedek proti zakeinym, nenadalym vnéjSim vliviim, ba i proti
cizimu Kkrobianstvi. Je to $tit nasi emocionalni rovnovahy. VSimnete-li si, Ze vam
neéco svird dech, rychle se od takového sevieni oprostéte; a protoze vite, v jakych
situacich k tomu zpravidla doch4zi, uvolnéte si dychani veas.«*

Déle se Levi zabyva souvislosti dechu a hlasu. Také si myslim, Ze hlas
od dechu je naprosto neoddélitelny. Proto se také v mnoha hereckych i péveckych
Skolach studium zac¢ind dechovymi cvicenimi a navazuje cvi¢enimi hlasovymi. Levi
fika, Zze bychom méli citit naprostou spjatost dechu s hlasem. Dech by ndm m¢l
v hlasovém projevu poméhat, ne nés zrazovat. Mame-li pocit, Zze nas ve chvilich
ostychu, strachu, pfi nedostatku sebejistoty zrazuje hlas, pii hlubsim hledani zjistime,
ze nas zradil pfedev§im dech. Myslim, Ze kazdému z nas se n¢kdy stalo, Ze v situaci,
kterd pro néj byla nepfijemnd, nebo ji kladl ptehnanou dilezitost, se Casto stane,
Ze zareagujeme ,,piiSkrcenym hlasem®, az se divime, jak takto neptirozeny zvuk mohl
vyjit prave z nasich ust.

Pomoci autogenniho tréninku bychom méli byt schopni docilit stavu, kdy nés
dech nebude zrazovat. Ale Casto se stavd, ze nds situace natolik zaskoli, Ze je
okamzité s jakoukoliv autoregulaci konec. V takovych situacich mize samoziejmé
pomoci znovu si (alespoit v duchu) pfipomenout cviceni na uklidnéni, kterd jsem
popsala vyse. Casto se viak stava, ze se v urditych ptipadech (napf. pii konfrontaci
S autoritou, nezndmym clovékem nebo milovanou osobou) zachovame vzdy takto
,prisSkrcené”. Potom se uz jedna o hloubé&ji zakofenény stav a nepomahaji-li
opakovana dechova cvi¢eni, musime si pomoci jinak.

Jako ptiklad udava Levi piipad, kdy si muz stéZoval na sviij problém
S pouzivanim hlasu. Jakmile je na vefejnosti, krk se mu stahne, hlas pfiskrti a on
pusobi submisivné, ackoliv v jadru takovy neni. Levi mu dal za vzor Demosthana,
ktery se odloucil pfi svém hleddni od vSech Zivych bytosti. Radil mu chodit
na odlehld mista a kiicet. Nejprve jen hlasky, pak tieba slova, hlasité si zpivat apod.

Pacient si tak zacal zvykat na rozhodnost svého hlasu, na jeho barvu, pfirozenou

8 cit. d.
49 cit. d., str. 128
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vySku a dosSlo u néj k rapidnimu zlepSeni i na vefejnosti. Dalsi radou pro nabyti
sebejistoty v mluvnim projevu je dle mého nézoru velmi dobra sugestivni metoda:
Ne¢kolikrat za sebou opakujeme jedno slovo — zac¢iname tise, postupné hlas zesilujeme
- a soustfedime se na jeho vyznam. Nejcastéji uziva Levi slova jako svoboda,
soustiedéni, jistota, sila, jas, rdzné, slunce, radost, hlasitze.® MiZeme pouzivat
jakakoliv libovolna slova, jen musime dbat na to, aby odpovidala stavu, kterého
chceme dosahnout. Muzeme si 1 vytvofit imaginarniho pfitele, se kterym
rozmlouvame o riznych tématech. Pfipravime se tak 1épe na interakci s ostatnimi
lidmi. Mozna si budeme ptipadat smeésné, ale postupem cCasu zjistime, Ze to skute¢né
funguje. Vzpomindm si, jak jsem jako mald nacvicovala rizné varianty rozhovora
s rodi¢i, uciteli nebo dominantnéj$imi kamarady, u kterych jsem méla vzdy problém
nejistoty projevu. Délala jsem to jako hru a vymyslela jsem si rtizné moznosti
pribéhu konverzace. Ackoliv vétSinou se zadné z mych ,,romanovych her* nakonec
neuskutecnily, méla jsem pak pocit, Ze jsem pfipravend na jakoukoliv variantu, a to
mi posléze dodalo potiebny klid a zahnalo strach.

Jako terapie pfi psychosomatickych onemocnénich muze fungovat i s dechem
a hlasem Gzce spojeny zpév. Z d&jin hudby zname mnohé piipady, kdy pravé zpév
tesil stresové situace i1 dlouhodobou frustraci. Pfipomenime si napiiklad lidové pisné,
kde najdeme témata tézké prace, strachu z manzelstvi, bolesti z odmitnuti nebo ztraty
milované osoby. Asi nejlepsim piikladem ,,vykoupeni z frustrace pisni* je samotny
vznik jazzu, jehoz teskné melodie byly placem nevolnikti nad ztracenym domovem.
Dech tak zkratka mél a stale ma zcela pozitivni o¢istnou funkci.
samému. Timto se zabyva obor nazyvany daseinsanalyza. Podle ni kazdy ¢lovek
instinktivné (ne rozumove) rozumi sobé samému a skrz sebe pak rozumi svétu kolem.
,Kde figuruje porozuméni, tam je tfec, ale nikoliv jen jako zptisob komunikace, ale
jako modus pfitomnosti véci. (...) OvSem, kde je porozuméni a fte¢, tam je
neodmyslitelné rozhovor. D4 se fici, Ze ¢loveék je rozhovor. Kde je fec, nese charakter
rozhovoru 1 vnimani lidi a okolniho prostfedi.“51
Daseinsanalytcky pfistup k psychosomatice je novy tim, Ze nepfistupuje

k dusi a t€lu jako dvéma slozkam, piekonava psychofyzicky dualismus. ,,Do kazdého

O LEVI, Vladimir. Uméni sebeviddy. Praha: Mladé fronta, 1981, str. 133.
5t Psychosomaticky pristup k clovéku. Vyd. 1. Praha: Triton, 2008, s. 91. Psyché (Triton), sv. & 39.
ISBN 807254750x.
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vztahu je vzdy jiz zapojena také jakasi télesnost; pro psychosomatiku je ovSem
podstatné, jaky je to vztah a jak v ném vystupuje t&lesnost.«>?

Mnoho umeélcti také navstévuje ucitele (jak si sami fikaji) Alexandrovy
techniky. Je oznaCovana spiSe za ucebni metodu nez za terapii a snazi se u pacientii
,»rozpoznavat své té€lesné, myslenkové a emocionalni navyky a ziskdva moznost si své
jednani a reakce vybrat. Pfebira tak postupné za sebe zodpovédnost®. Pomaha zvladat
stres, uci spravné postaveni patefe, spravnému dychani, celkové koordinaci téla. Tato
technika je velmi kontaktni, ucitel pomoci rukou a slovnich instrukci navadi zéka
K provadéni riznych tkont (nejprve na zemi, ale cvici i vstavani ze zidle apod.,
nasledné se prace diferencuje podle potieb pacienta). Metoda je vyznacna i tim, Ze
jeji zakladatel, recitator F. M. Alexander, ji vytvofil na zdkladé vlastnich problémi
s hlasem. J4 sama ji dosud nevyzkousSela, ale po pfecteni riznych materialti bych se
rada takovych tereapeutickych hodin zh&astnila.>

Na zavér kapitoly bych rada uvedla jesté jeden citat, ktery mi dava moznost
zamysleni nad celym oborem psychosomatiky i lidského Zivota viibec, je pro mé
velmi silny a inspirativni. Jeho autorem je doc.J. Simek: ,Mozna, Ze né&které
psychosomatické nemoci jsou prosté¢ ajednoduse pouhy nedostatek lasky. (...)

Z tohoto hlediska je pro mé laska neprobadany fenomén.«>*

*2 cit. d., str. 92 - 93
53 http://www.dayal.cz/default.aspx?pg=6534f295-99eb-41c5-8asf-b8c4bad2b5e3
> Hranice v psychosomatice, dokument Ceské televize 2010
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4. Nevédomé procesy dychani a jejich zmény v interakci
s okolnim prostiedim v ramci zkuSebniho procesu
a Zivota na jevisti

Predev§im béhem soustavného zkouseni ve tfetim a ctvrtém roc¢niku studia
naJAMU jsem na sob¢ i svych spoluzécich zacala pozorovat vlivy, které na nas
pusobily v prubéhu zkuSebniho procesu a také v obdobi, kdy se predstaveni zacalo
uvadét pred divaky. Stietnuti s témito vlivy, které zfejmé pramenily vétSinou
Z podvédomi, mé casto velmi zaskocila, ackoliv dnes uz vim, Ze jsem je mohla
predpokladat.

Muzikdlové piedstaveni by mélo byt natolik syntetické, Zze by témét nemcély
byt znat ptechody mezi jeho jednotlivymi slozkami: ¢inohernim herectvim, zpévem
a tancem. Tyto tfi slozky se navzdjem propojuji, avSak tohoto plynulého propojeni je
velmi naro¢né docilit, aby mohl herctiv vykon pisobit na divaka zcela pfirozeng.

Vezméme si obdobi zkouseni muzikdlu od zacatku. Nejprve jsme vzdy ziskali
notovou partituru. Pisné jsme se naucili, snaZzili jsme se s nimi ,,zzit* tak, abychom
neméli problémy s nedostatkem dechu, s pfilisnou tenzi v hlasivkach i celém téle —
a zaroven s nimi byli schopni pruzné pracovat, neustalit si v nich emo¢ni projev,
ktery se nam do pisni napoprvé ,.hodi“. Zaroven ¢i velmi brzy poté jsme zacali se
zkouSenim choreografii, a to bud’ na originalni nahravky (v ptipad¢ dila pfevzatého),
nebo na prvni, co nejrychleji vytvorené nahravky, které jsme sami nazpivali. A zde
zacaly prvni problémy s dychanim.

Spoluprace s profesionalnimi choreografy nabizi uZzasnou moznost k tomu,
abychom se ucili maximalné vyuZivat své schopnosti a stale na sobé pracovat.
Choreografie totiz nebyly v pisnich stavény pouze na mezihry, naopak. Vétsinou jsme
zpivali a tancili v tu samou chvili. Prvnich nékolik dni ¢i tydnd tedy viibec trvalo, nez
jsme si choreografii dostate¢né ,,nadychali®“. To znamena, Ze jsme uméli zatancit dané
¢islo, a pfitom byli schopni jesté jiného projevu, nez jen hlasitého supéni. Zjistila
jsem, Ze pii kazdém novém predstaveni jsem si prochdzela timto stadiem znovu,
ackoliv bych myslela, ze jsem jiz dosahla takové fyzické kondice, abych se témito
problémy nemusela v takové mife zabyvat. Ackoliv piedesly muzikal obsahoval
naroéné variace, které jsem pozd&ji zvladla zatancit s maximalnim nasazenim,
a ptesto se tolik nezadychat, jakmile pfisla nova hra, nova tanecni ¢isla, zacinala jsem
znovu od zacatku. To mé dovadi k dileZitému poznani, Ze dech neni pouze zavisly

na kondici herce, ale také na zvyku. T¢lo a dech si zkratka ¢asem ,,zvyknou* na urcity
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sled pohybil a za¢nou ho zpracovavat pii Castém opakovani stale pfirozenéji. Zaroven
vSak dojde velmi snadno a rychle k tomu, aby dech ,,zapomnél, co jsme ho nékolik
tydnii ucili. Ackoliv svaly ziistanou stejné silné, Slachy stejné protazené, po delsi
odmlce dochazi ke stejnému stavu zadychani jako v dobé, kdy jsme danou
choreografii cvi¢ili pouze chvili. Jedinou utéchou zustava, ze si dech posléze
»vzpomene*, takze proces navozeni stejné dechové pohody netrva tak dlouho, jako
pii uCeni na uplném zacatku zkouseni.

Kazdy z nds ma sviyj vlastni pistup k tomu, jak se uc¢it kombinovat pévecka
¢isla s tane¢nimi. Mnoho mych kolegli se nauci oboji zvlast' a postupné se je potom
snazi ,.slepit dohromady*. Ja preferuji opa¢ny zpusob, Ze si snazim uz pfi prvnich
hodinach choreografie pohyby zafixovat spolu se slovy, ktera si zpivam. Dospéla
jsem ktomu samoziejmé postupem cCasu, a to diky problémim, které se u mé
objevovaly pfi prvnim zpiisobu uceni. Pokud jsem si totiZz zapamatovala choreografii,
aniz bych si pfi ni alespon polohlasem zpivala, trvalo mi pak mnohem déle, nez jsem
byla schopna udélat v§e dohromady. A co je dulezitéjsi, dostavily se mi problémy
s dechem, které jsem pak tézce odbouravala. Tyto problémy souvisely s rytmem. Ten
byl casto (také kvili plasticité piedstaveni) u choreografie rozdilny vici zpivanému
partu. Kdyz jsem se naucila choreografii nezavazné na tom, jak budu potom muset
pti zpévu dychat, zafixovala jsem si podvédomé rytmus dychani podle tane¢nich
krokti. Pfi nasledné snaze zkombinovat tanec se zpévem mi pak dochazel dech nebo
mi hlas jakoby pulzoval s rytmickymi zacatky a naro¢néj§imi prvky v tanci.

Jakmile jsem méla pocit, ze uz jsem dovedla dané ,,Cislo* 1 vS§echny mé scény
ve hie obstojné zatancit 1 zazpivat, doSlo k dalSimu pfekvapeni, a to pfi premiéte
anaslednych ptedstavenich. Ackoliv jsem si pii zkouskach, zvlasté v poslednim
tydnu pfiprav, davala pozor, abych vydavala maximum energie, abych si nenechavala
zadné rezervy ,,na potom‘ — pii premiéie jsem zjistila, Ze mam opé€t problém udychat
choreografie se zpévem, Zze mi dokonce ,,dochazi dech* i pfi ¢inohernich scénach,
které mély rychlé tempo. Jako by celd ma technicka ptiprava selhala. Je mozné tento
stav pfisoudit trémé - ale pfitom jsem podobny druh stresu casto viibec nepocit'ovala.
Sama bych to nazvala nejspis§ vzruSenim, které mi na jednu stranu dodavalo odvahy,
motivovalo k leps§imu vykonu, ale zaroven mé leckdy svazalo natolik, Ze jsem jen
s vypétim vSech sil dokdzala udrzet své jednani pod kontrolou tak, aby divék tento
muj lehky ,.kolaps® nezaznamenal. At uZ se to ale délo z jakékoliv pfic¢iny, myslim,
Ze to pro m¢ byla velmi zasadni zkuSenost. Jak lehce muze télo zacit reagovat zcela
jinym zplisobem, nez jsme byli zvykli! Zpétn€ ale musim fict, Ze bych si obcas
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takovyto pocit piala i do budoucna: Nutil mé totiz zistat neustdle ve stfehu
a nezpohodlnét. Nedovolil mi podlehnout pocitu, ze vSe pujde snadno a ,,samo
od sebe, pfipomnél mi, Ze mam stale dlouhou cestu pied sebou. A to je na konci

studia, pfimo pied branami profesionalnich divadel, velmi dalezité.
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5. Herec a jeho védoma prace sdechem pri studiu

muzikalového herectvi v tanci, v herectvi a ve zpévu

5.1. Martha Graham

(Obr. ¢. 4)
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5.1.1. Zivotopis

Martha Graham se narodila 11. 5. 1894 v Alegheny v Pensylvanii. Jeji pfisné
presbyterianské rodinné prostiedi, jak sama uvedla, mélo velky podil na utvareni
nejen jeji osobnosti, ale i celého dila. Martha Graham — jako nejstarsi ze tii déti - byla
velmi fascinovédna praci svého otce, praktického psychiatra, ktery pouzival fyzicky
pohyb k napravé nervovych poruch svych pacientu.

Vroce 1908 se kvuli astmatu mlad$i sestry rodina prest¢hovala
z industridlniho predmésti Pittsburghu do Santa Barbary v Californii. Toto prostredi
vnimala Graham zcela odlisn¢: ,,Svoboda! Bézela jsem. Upadla jsem. Vstala jsem.
A znovu jsem bézela.“*

Rozdilny Zzivotni styl jihu a pfedevSim otevieni se CernosSské, indidnské,
$panélské i ¢inské kultufe mély téZ vliv na jeji tvorbu: Casto se v dilech vracela
k samotnym kotfentiim tance, k tématu piedku a jejich vlivu na dalsi generace.

Pfi studiu stfedni Skoly se stala ¢lenkou basketbalového druzstva, redaktorkou
tam¢&jSiho literarniho Casopisu Olive and Gold, psala drama i poezii. Po zhlédnuti
ptredstaveni Ruth St. Denisové v r. 1911 se zapsala na Cumnock School v L. A., kde
bylo mozno studovat také dramatické uméni a tanec. Seznamila se tam napiiklad
s typem divadla Gordona Craiga, s praci na svételném designu jako scénotvorném
prvku.

Poté nastoupila na tehdy jiz renomovanou $kolu Denishawn v Los Angeles,
kde vyucovala pravé Ruth Denisova. Tato Skola tvofila ve své dobé v podstaté jediny
protipdl klasickému typu tance a vaudevillovym show. Ve svych dvaceti dvou letech
byla Martha Graham star$i nez jiné studentky a také svou atletickou postavou
neodpovidala prototypu tanecnice. Diky nevyslovné houzevnatosti a talentu si ji
i pfesto Denisova vybirala jako demonstratorku na svych hodinach. V obdobi prvni
svétové valky pak na vyslovnou Zadost piebrala jako pedagog tane¢ni hodiny Teda
Shawna. Ten pro ni roku 1920 napsal titulni roli v tane¢nim p¥edstaveni Xochitl, které
bylo inspirovano aztéckou mytologii.

Posléze se vSak Grahamova vyhranuje viici Ruth Denisové. Ta prosazovala
tehdy moderni romanticky orientalismus, hudebni vizualizaci bez jakékoliv znamky

d&je. Slo &isté o prevedeni sluchového viemu do pohybu. Denisova ale také vzdy

% Bewitched by the Goddess. FREEDMAN, Russell. Martha Graham: The Dancer’s Life. New York:
CLARION BOOKS, 1998, str. 20.
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zpochybnovala praci Grahamové a dokonce sama piezkousela jeji roli v Xochitlu.
Martha Graham se proto radéji rozhodla r. 1923 odejit do skupiny Greenwich Village
Follies na Broadwayi.

V Denishawnu se vSak seznamila s Louisem Horstem (1884-1964),
dirigentem a skladatelem nejen pro $kolu, umélcem, ktery mél vliv na vyvoj celého
amerického moderniho tance. Studoval mimo jiné kompozici ve Vidni. Pfimo
pro Grahamovou slozil nékolik skladeb: Primitive Mysteries (1931), Celebration
(1934), Frontier (1935) a El Penitente (1940). M@l na ni zna¢ny vliv i jako
na budouci choreogratku. ,,Vidél mé¢ jako néco zvlastniho a odlisného. Ucil mé
jistému chovani, discipliné a hlubokému respektu k hudbé... Mél nejvice co do ¢inéni
s formovanim mého raného Zivota.“*®

Martha Graham pusobila dale jako pedagog na Eastman School of Music and
Theater in Rochester v New Yorku a na John Murray Anderson School v New York
City. Roku 1926 pak zalozila svou vlastni tane¢ni skupinu, kde jiz naplno projevila
svlj osobity styl a mohla se pln¢ vénovat experimentim ve vnimani tance a hudby
pravé ve spolupraci s Louisem Horstem. Jeji expresivni styl pohybu byl tehdy kritiky
oznacen za ,,08klivy®”, pozdé&ji se vSak Graham stala celosvétové respektovanou
choreografkou.

Tancila az do svych 60 let a jako choreografka a pedagozka pusobila az do své
smrti, 1. dubna 1991. Tane¢ni skupina Marthy Graham piivedla k Zivotu naprosto
nadcasovy a jednoznacn€ americky zplsob tance, jenZ ovlivnil generace umélci
aosinil divdky. Martha se svym souborem rozsifila nova pojmenovani pohybu
moderniho tance po celém svét€¢ anavzdy zmeénila rozsah umélecké formy
zakofenénim prdce Vv soucasnych socialnich, politickych, psychologickych
a sexuélnich souvislostech, prohlubujice jejich dopad. Tato tane¢ni skupina, jako
urodna puda pro experimenty, byla jedineénym zdrojem vychovy mnoha piednich
choreografti a tane¢nikii 20. a 21. stoleti, jako napf. Merce Cunningham, Erick
Hawkins, Pearl Lang, Pascal Rioult, Paul Taylor ¢i Robert Cohan. V pfedstavenich
externé pusobili i umélci jako jsou Mikhail Baryshnikov, Claire Bloom, Margot
Fonteyn, Liza Minnelli, Rudolf Nureyev, Kathleen Turner a mnoho dalSich. Jeji
prakopnické techniky a nezaménitelny styl si vyslouzily ptizent publika ve vice nez
padesati zemich v Severni a Jizni Americe, v Evropé, Africe, Asii a na Stfednim

vychodg.

% Going to the Top. FREEDMAN, Russell. Martha Graham: The Dancer’s Life. New York:
CLARION BOOKS, 1998, str. 37.
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Vytvoftila celkem 181 uspéSnych predstaveni a ziskala fadu vyznamnych ocenéni
(napf. jako nejlepsi tanecnice za uplynulych dvé sté let). Byla prvni tanecnici, ktera
vystupovala v Bilém dom¢ a pracovala zaroven jako kulturni ambasadorka
Vv zahrani¢i.

Byla inspiraci pro rtzna odvétvi svétového umeéni a jeji techniku, at’” uz

Z hlediska tane¢niho ¢i rehabilita¢niho, vyuziva cely svét dodnes.
5.1.2. Prace s dechovym aparatem v technice Marthy Graham

Technika Marthy Graham je zaloZzena na nékolika hlavnich paradigmatech.
Prvnim pravidlem je, Ze t€lo ma svoji pfirozenou cestu k vyjadreni a nikdy nelze. Ona
sama ve svych pamétech vzpomind na ,,prvni lekei tance™ - tak oznacila zéazitek
s otcem, kdy ji fekl: ,,Martho, nikdy nesmi$ lhat, protoze pohyb nikdy neklame,
a kdyz vidim tvé t&lo, vim, jestli 12e8.“°” Graham pozorovala fe¢ t&la a z ni vytvofila
svébytny, divadelni tanecni jazyk.

Hledala ptfedevS§im pfirozeny pohyb, ktery by respektoval zékonitosti
vnitiniho (anatomického) 1 wvnéjSitho prostiedi (fyzikdlni zdkony) a zaroven
korespondoval se svobodou mysleni. Svobodné télo by mélo volné dychat, citit svoji
hmotnost, gravitaci a celkovou spiiznénost s ptirodou, se zemi. Taneénik tak vyuziva
energii, kterou mu zemé& dava. Takto jiZ pracovala pfed Graham i Isagora Duncan.
Ta se nechala inspirovat pohyby zvifat a déti, kdy by se mél fyzicky projev stat
natolik pfirozeny, ze se proméni v jazyk duse. (Do poptedi stavi tane¢nika a jeho
uvédomeéni si sebe sama.) Generaci Marthy Graham vSak jiZ toto nestacilo. Vychazi
téz z ptirozenosti pfirody a Zzivych bytosti, ale potifebuje vyjadfit svlij postoj
k tehdejsimu svétu — hleda tedy vyrazové prostfedky, kterymi mulze piimo
komentovat souc¢asnou skutecnost. ,,V téle tane¢nika my, jako divaci, musime vidét
sami sebe, (...) ne fenomény piirody, exotické bytosti z jiné planety, ale néco z toho
zézraku lidského byti, motivovaného, disciplinovaného, koncentrovaného.**®

Nejprimarnéj$i funkci tance je podle Marthy komunikace. Musime vé&dét,
odkud tanec jde a kam sméfuje, abychom mohli porozumét diivodu, pro¢ tu je.
,Vychazi z hloubky vnitiniho svéta Cloveka, z podvédomi, kde sidli pamét (...)
«59

Smétuje ke zkuSenosti Clovéka, divaka, kde probouzi podobné vzpominky.

Navazuje tak na otazky osobniho a kolektivniho podvédomi, kterym se zabyval v té

" LETENAJOVA, Ol'ga. Tanecnd technika Marthy Grahamovej:Jej formovanie a didaktika, Vysoké
Skola muzickych umeni v Bratislave, Bratislava 2010, str.7.

%8 http://marthagraham.org/wp-content/uploads/2012/02/MarthaGraham2005.pdf

% Martha Graham, 1937
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dobé Carl Jung. Zaroven vSak tvrdi: ,,Neznamena to, ze bychom stale museli fikat jen
absolutni pravdu, ale Ze musime byt odevzdani. Musi byt absolutni v tom, co dé¢lame
(..)°

Psychika a télo Clovéka jsou podle Marthy Graham naprosto neodd¢litelné.
Jsou to dvé stejné poloviny jednoho celku. Abychom mohli skrze tanec pravdivé
komunikovat, musi pohyb obsahovat ob¢ tyto ¢asti. Psychika a fysis tvoii pomyslnou
korunu stromu zivota, pfiCemz kmenem je patet. Systém celého uceni neni zaloZen
na vrozenych dispozicich a tane¢nik tedy nemusi byt limitovan svym zevnéjskem.
»Nikomu nezalezi na tom, jestli tancite Spatn¢€. Prosté vstafite a tancete. Vyborni
tane¢nici jsou vyborni kvili své vasni.“® Vasen a disciplina — jedny ze zé&kladnich
vlastnosti grahamovského tanec¢nika.

NejzékladnéjSim pilitem techniky je dech a jeho pouZzivani. Dychéni pfi tanci
neplni pouze fyziologickou funkci, ale je inastrojem vyjadfeni emoci a vyznamd.
Rizné typy respirace mohou navozovat rizné stavy mysli: Naptiklad kratké, mélké
dychani evokuje vzruSeni pfi stresu, zatimco klidné, pomalé dychani naznacuje urcity
stupent klidu a sebejistoty. ,,Slovo dech je v tanci pouZzivano k oznaceni specifické
kvality pohybu. Tane¢nik, ktery ma smysl pro dech, se pohybuje svobodné
a harmonicky.“®” Pohyb s dechem znamen4, Ze gestus ma kontrolovanou a uvézenou
dobu rozpinani, ma jasny zacatek i konec. Bez dechu piisobi tanec mechanicky.®

Podle Graham se tane¢nik musi naucit myslet nejméné na tii véci zaroven
a zakladnim kamenem je pravé naplnit gestus dechem. Dychame-li v souladu
s pohybem (zde ur¢ila Martha piesna pravidla, kterd odvodila z lidské fyziognomie),
dostane se ndm klidu a plynulosti. Zpocatku je ale velmi narocné pfi tanci spravné
dychat. Z vlastni zkusenosti vim, jak tézké to pro zaka je. Pfi riiznych cvicenich nejen
grahamovské techniky mam dodnes problém se zadrzovanim dechu a Casto az
po nékolika tydnech opakovéani variace se dovedu soustfedit zaroveil na tanecni
kroky, respiraci 1 ptipadny interpretacni presah. Je obtiZzné dodrZovat jak miru dechu,
tak 1 jeho rytmus. Néadech a vydech totiz leckdy nejsou stejné Casové vymezeny
a v rdmci kombinaci riznych krokd se nemusi ani pravidelné stiidat. Obvykle jsem si
tedy musela pfesné¢ uvédomit a ,,vypocitat”, kdy a jak pfi tanecni vazbé dychat.

V ramci studia jsem se snazila dychat hluboce, klidn¢ a Casto 1 hlasité, abych si Iépe

% Martha Graham, 1941

® Martha Graham 1941

62 COHAN, Robert. The dance workshop: a guide to the fundamentals of movement. New York:
Simon, 1986, s. 50. ISBN 0-671-61280-8.

% LETENAJOVA, Ol'ga. Tanecnd technika Marthy Grahamovej:Jej formovanie a didaktika, \'ysoké
Skola muzickych umeni v Bratislave, Bratislava 2010
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uvédomovala nezbytnost dostatecného dychani pii tanci. Vrcholni tanecnici
grahamovské skoly viak dychani zvukové nezvyraziiuji.®*

Cilem tanec¢ni techniky je pfedevSim ziskat svobodu pohybu, coz ale musi byt
vzdy vysledkem systematické prace a predevsim discipliny. ,,(...) tato cviceni nejsou
jen predmétem traveni piijemnych chvil, ale hledanim centra téla a mysli, coz
ptipadn¢ muze — ale ne hned — vest k povznasejici svobod¢. Diky procvicovani
technickych cviceni zena zlistane zenou a muz muzem, protoze sila znamena stat se
tim, ¢im jste, aZ po ten nejvyssi stupen (sebe)realizace.“65

Martha Graham zastdvala nézor, ze neni uméni bez promyslené koncepce.
Svou techniku tedy nejen provadéla a ucila, ale vydala i mnoho vlastnich publikaci,
kde celou svou praci podrobné popsala. Ja si z jeji techniky vybrala nejzékladné;jsi
pilit, ktery pouziva, a to systém kontrakce — release. Ten je pro praci s dechem
v ramci tohoto druhu tance zasadni, esencialni a vychazi z néj vsechny ostatni prvky.

Aby Martha Graham odhalila v tanci vnitini svét emoci, rozhodla se zacit
od lidské pfirozenosti. Védéla, ze vyrazné zmény v dychani (pla¢, vzlykot, smich
nebo lapani po dechu) obsahuji hluboce zakotfenéné psychické stavy. Pozorovanim
zmén v té€le pii nadechu a vydechu vyvinula principy kontrakce a release. Tento
systétm je podle ni kli¢em k jakémukoliv pohybu, a proto vytvofila kompletni
nazvoslovi prvki vychézejicich z né;j.

V béZzném Zivoteé je vydech vniman spiSe jako pasivni d€j. Graham zvyraznila
fazi vydechu, ptedev§sim po dynamické strance, pro potieby divadla. Kontrakce
(stahovani, zmensSovani) je tedy v tomto ptipad¢ aktivni. Zapojuji se pii ni vSechny
expiraéni svaly (vnitini mezizeberni svaly i pomocné expiraéni svaly jako
napft. bfiSni) a panev, kterd se automaticky podsazuje.

Nejedna se vSak o stahovani celého trupu smérem dold. Naopak. Pti vydechu,
kdy se snazime bfiSni svalstvo i organy jakoby ,pfilepit* k patefi, nas kontrakce
vynasi vzhiru. V hodindch grahamovské techniky nam, studentim, velmi pomahal
pocit, ze nas nékdo chce udefit pésti do bticha. Automaticka fyzicka reakce pak byla

pfesna.

64 .-

cit. d.,
FREEDMAN, Russell. Martha Graham: The Dancer’s Life. New York: CLARION BOOKS, 1998.
% Martha Graham, 1941
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(Obr. ¢. 5: Kontrakce vklece)

Prohloubenim vydechu pak kontrakce ovlada postupné cely trup, nasledné
i konCetiny, hlavu a pii vétsi dynamice mize vést i k pohybu do prostoru - padu,

béhu, skoku a podobné (pro piiklad viz obrazova dokumentaci).

(Obr. ¢. 6: Kontrakce vestoje) (Obr. ¢. 7: Kontrakce ve skoku)

Poté nésleduje release, coz je protipdl kontrakce. VSechny svaly, které prve
kontrahovaly, se aktivné vraci do normalni pozice. Zacfind z panve a vraci patet
do puvodniho, neutralniho bodu. Impulzem, ktery cely systém spousti, je opét dech.
S expiraci (vydechem) je spojena kontrakce, zatimco s inspiraci (nadechem) piichazi
release. Rozsitenim release je poté high release, coz je extrémni forma pivodniho
prvku, kdy pti nadechové fazi pokracujeme tahem skrze neturalni polohu a dojdeme
az k maximalnimu protazeni patefe. Hrudni kost je oteviena k nebi, jako bychom

zani ke stropu zavésili trup ¢i polozili lopatky na neviditelnou polici. Hrudni ko§
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zustava bez ustani v zarovnani s boky v dolni ¢asti zad. Hlava zustava v souladu
s patefi a nezalamuje se dozadu.®®

V ramci hodin moderniho tance byl pravé systém kontrakce — release
zékladnim kamenem a zaroven ¢asti metody, kterou jsme se ucili intenzivné témer tii
roky. V prvnim roéniku studia Casto dochazelo k tomu, ze jsme se spoluzaky
zbytecné zapinali bfisni svaly (zvlasté pti kontrakci vleze) a stacilo nam nékolik malo
opakovani k tomu, abychom prosili o pfestavku mezi dal§imi prvky. Casem se ale
pritazeni bfisni stény k patefi stalo diky spravnému pouzivani dechu plynulejSim,
pfirozenéj$im, a my zvladli mnohem vice opakovani variaci tohoto principu za sebou.
Vedla k tomu ale dlouha a bolestiva cesta.

Diky takovémuto vyuziti dechu se Marté oteviely nové moznosti ve ztvarnéni
hlubokych pociti. Nebylo tieba vyjadfit vSe rukama a paZemi, ale pfes hluboké
kontrakce arelease zapojit svaly centra. Centrum téla, a tedy veskerého pohybu,
stanovila do oblasti plic, srdce a patete. Zde je podle ni impulz k jakémukoliv
tane¢nimu projevu.®’

Jé zvlastni, ze tento typ pohybu - kontrakce, kdy se zdmérné zaktivuje patet,
nesmél byt zahrnut do tane¢nich tréninka az do 20. let 20. stoleti, a to az do nastupu
jazzovych a modernich technik. Pfitom se jedna o pfirozeny pohyb v Zivoté a velmi
dramaticky zptsob vyjadieni vSech druhi gest na jevisti. Kontrakce mize v urcitém
kontextu pisobit jako znak bolesti a utrpent, jindy zase bezstarostnosti.®®

Spraci sdechem tizce souvisi postaveni téla. O postoji Martha Graham
mluvila takto: ,,(...) je dynamickou kategorii, ne statickou. (...) Pouzivam slovo
postoj, kdy mam na mysli ten moment zdanlivého pokoje, kdy je télo vyvazené pro tu
nejintenzivngj$i a nejjemnéjsi akci, t€lo v momentu své nejvyssi potencionalni
vykonnosti.* Tane¢nikovo télo nikdy nepfestdva byt v napéti, energie proudi celou
jeho bytosti a smétuje vzhiru.

Marthu Graham velmi ovlivnilo studium jogy, piesngji kultu Kundalini®.
Slovo kundalini pochazi ze sanskrtského slova kundal a znamena klubko. Jedna se
0 oznaceni duchovni sily, ktera sidli v kazdém ¢Eloveku. Pfirovnava se k hadu kvili

jejimu spiralovitému pohybu. Podle riznych nébozenstvi (napt. hinduismu, teismu)

% DIMON, Theodore. Anatomie téla v pohybu: zdkladni kurz anatomie kosti, svalii a kloubi.
Hodkovi¢ky [Praha]: Pragma, 2009, 259 s. ISBN 978-80-7349-191-8.

* tamtéz

%8 COHAN, Robert. The dance workshop: a guide to the fundamentals of movement. New York:
Simon, c1986. ISBN 0-671-61280-8.

% Kundalini = hindska bohyng, byla manzelkou boha Visnua. Casto je také nazyvana jako Khali a jsou
s ni spojovany krvavé obétni kulty.
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sidli na dolnim konci patefe a je stocena jako had do klubicka. Pomoci vnitiniho
ocisténi miizeme tuto silu, tuto energii probudit a ona pak jako had stoupa vzhiru,
prochazi psychickymi centry v téle (¢akrami), dokud neprojde az do hlavy. Jejim
probuzenim pak docilime duchovniho poznani a mystickych zkugenosti.” ,,Dokud
nepocitite, ze vam Kundalini stoupd vzhtiru, lituji, nestoji to za nic. Potfebujete to,
abyste mohli byt tanenikem.*"*

Tanecni technika Marthy Graham byvéa Casto oznaCovéana za nepéveckou.
Z vlastni zkuSenosti s tim vSak musim nesouhlasit. Pokud p#i kontrakci vydechujeme,
muzeme pieci zakonité vydat ton. Samoziejme zalezi na typu kontrakce, jak je
dynamickd, a na typu vokélniho projevu. U prohlubovanych ¢i n¢kolikanasobnych
kontrakci jsou poté zkuSeni tanecnici grahamovské Skoly schopni tzv. lateralniho
dychani (tj. dychéni aktivaci hrudniho koSe véetné jeho spodni casti, oblasti
tzv. nepravych Zeber), takZe neznamena, Ze se v ramci kontrakce nemizeme znovu
nadechnout a ze musime vypustit vS§echnu vzduchovou rezervu. Problémy mluvy ¢i
zpévu pii high release nastavaji kvuli $patnému provedeni této faze. Zalomime-li
kréni patet ptili§ dozadu, v rozporu s pfirozenym zaktivenim patetfe, dojde ptirozené
kK ziZeni hrtanu, coZ nam zabranuje vydat zvuk ¢i ton, navic je tato poloha velmi
nepfijemna. Pokud ale vykoname high release spravné, celd oblast krku zistane
V protazeni a vokalnimu projevu v této poloze nestoji v cesté zadna nezdolatelna
prekazka. Propojeni této tanecni techniky se zpévem ¢i mluvou je vSak pifece jen
naro¢né, a proto je zapotiebi kombinovat jednotlivé prvky velmi citlivé. Ale
prohlaseni, Ze pii téhle technice zpivat nelze, neberu jako odpovéd — beru je spise

jako vyzvu.

" JOHARI, Harish. Cakry: centra energie. Pteklad Eva Schaar. Praha: Pragma, c2001, 119 s., [8] s.
barev. obr. pfil. ISBN 80-720-5827-4.
" Martha Graham 1941
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5.2. Jerzy Grotowski

(Obr. ¢. 8: Jerzy Grotowski)
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5.2.1. Zivotopis

Jerzy Grotowski se narodil v polském Rzesowe 11. srpna 1933. Do svych Sesti
let Zil vPrzemysli a béhem druhé svétové valky se s matkou odstéhovali
do Nienadowky, zatimco jeho otec slouzil v polské armadé (posléze byl prevelen
do Anglie).

Po absolutoriu na herecké konzervatofi v Krakové (r. 1955) odjel na tii
studijni staze, které ovlivnily celou jeho dal§i tvorbu. Nadchnut systémem
Konstantina Sergejevice Stanislavského zamitil roku 1955 do moskevského institutu
GITIS (dnes Ruska akademie divadelniho uméni). Zde se seznamil také
s mySlenkami Vachtangova, Meyercholda a Tairova. Nejvétsi vliv ale vzdy pripisoval
Stanislavskéemu. Zalibil se mu jeho zajem o psychologii herce na jevisti
a také pozadavky na herce z technického i etického hlediska. N¢kolikrat ho oznacil
zasvaj velky vzor. ,Jeho vytrvalé studium, jeho systematické obnovovani metod

vvvvvv

Stanislavski vznasi klicové metodologické otazky. Presto se naSe feSeni znacné lisi
a n&kdy dosahujeme opa&nych zavéra. '

Roku 1957 odjel do Francie, kde absolvoval staz v Théatre national
populaire, které vedl Jean Vilar. Ten navazoval na ideje Théatre du Vieux-
Colombier (divadla Stary holubnik), které zalozil Jacques Copeau a jehoz Zzak —
Charles Dullin — byl Vilarovym mentorem. Grotowského velmi zaujal Copeatv nazor
na divadlo a herce. Ten fikal, ze mnozi ptedesli vizionafi (jako napt. Artaud, Craig
¢i Appia) nemohli ve svém snazeni o proménu divadla uspét, protoZe se nezabyvali
o novou revoluci a sni povrchni véhlas, nybrz o navraceni ke kofeniim divadla.
Herec se mél stat dobrovolnym asketou a vénovat veskery svilij Cas vzdélavani
a zdokonalovani sebe sama. Zalozil proto nejen divadlo Starého holubniku, ale
pfedevSim laboratof. Dale téz bojoval proti systému hvézd. Kazdy z hercii se mél
vzdat svého ega, mél byt schopen zahrat hlavni roli 1 dav. Dokonce se mél vzdat

I ambice byt hercem — v ramci studia absolvoval vyuku v teoretickych i technickych

2 GROTOWSKI, Jerzy a Ludwik FLASZEN. Towards A Poor Theatre. 1. vydéani. New York: Simon
and Schuster, 1968. 5.16. SBN 671-20392-4.

Ptelozeno z anglického originalu:

»»(...) his persistent study, his systematic renewal of the methods of observation, and his dialectical
relationship to his own earlier work make him my personal ideal. Stanislavski asked the key
methodological questions. Our solutions, however, differ widely from his — sometimes we reach
opposite conclusions.*
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oborech a posléze se mohl stat naptiklad osvétlovacem. Cely soubor mél v podstaté
jedinou zékladni premisu: Chtit ,,d&lat divadlo® dvacet &tyfi hodin dennd.”

Dalo by se tici, ze Capeauovy myslenky nasly jednoho z pokraCovatelt pravé
v Grotowském. Po Copeauvé vzoru odmital velké scénografie, dekorace a kladl diraz
na herce. Vyhranil se proti poetice ,,bohatého divadla“, které¢ v té dob¢ v Polsku
ptredstavoval piedev§im Leon Schiller. Ten vychazel z Wagnerova gesamtkunstwerku
a Maxe Reinhardta (videniského reziséra). Typické velkolepé spojeni mnoha druhi
uméni pokladal za cizopasnictvi, které ni¢i zvlastni osobitost jednotlivych slozek.
Praveé divadlo by podle n¢j mélo vyuzivat toho, co nelze obsdhnout v Zzadném jiném
typu umeéni. ,,Snazime se definovat, co je vyrazn¢ divadlo, co odliSuje tuto ¢innost
od jinych kategorii vykonu a podivané.“’* Také proto posléze zavadi poetiku chudého
divadla. Vzdyt k divadlu je ptece tieba pouze dvou slozek: herce a divaka.

Jako posledni ze tii stazi absolvoval roku 1958 seminaie u Emila FrantiSka
Buriana (v Praze a Karlovych Varech). V t¢ dobé se Burian z¢asti vrétil ke sve
predvaledné tvorb& — tzv. ,,poetickému divadlu“’. Subjektivni vklad autora (v tomto
ptipadé reziséra inscenace) je zde vyjadfen cestou lyrizace, coz znamena, ze hlavni
proud sdéleni je tvofen basnickym obrazem. Jednim ze zplsobi, ktery vyuzil
k zobrazeni lyrizace, byla jind prace shlasem herce - jeho slavny voiceband’®
ukazuje, ze hudbu lze tvotit i bez nich. Grotowskému jde o subjektivizaci tvaru,
nezobrazovat popisné, ale hledat obraz pro to, co postava nebo herec, ktery ji studuje,
proziva.

Roku 1959 odesel do Opole, kde zalozil Divadlo 13 ¥ad a stal se jeho
rezisérem a V jistém smyslu duchovnim viidcem. Pozdé&ji se 1 se souborem piesunul
do Wroctawi. Zatimco Copeau chtél divadlo a u ngj laboratof, Grotowski zalozil
divadlo a nazval je laboratofi: Laboratorium. Nazev divadla potom v prib¢hu let
jesté nékolikrat zménil, aby korespondoval s aktualnimi tkoly, které si v danou dobu

Grotowski ukladal.

3 MISTRIK, Milo3. Herecké techniky 20. storocia. 1. vyd. Bratislava: Veda, 2003, 305 s. ISBN
8022407798.

HYVNAR, Jan. Francouzska divadelni reforma :od Antoina k Artaudovi. Vyd. 1. V Praze: Prazska
scéna, 1996. 237 s., [4. ISBN 80-901671-7-9.

" GROTOWSKI, Jerzy a Ludwik FLASZEN. Towards A Poor Theatre. 1. vydéani. New York: Simon
and Schuster, 1968, s.15. SBN 671-20392-4.

" srovnej SRBA, Bofivoj. Poetické divadlo E. F. Buriana. 1. vyd. Brno : Jana¢kova akademie
muzickych uméni, 1971. 238 s., fot. pril.

"® Voiceband je specificka technika sborové recitace. Vétsinou byva pii prednesu uzivan synkopicky
rytmus, ¢imz evokuje hudebni vyjadieni. Poprvé ho E. F. Burian uvedl v rozhlasové podob¢ uvedl

r. 1928.
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Snazil se, aby zmizela distance mezi hercem a divdkem, aby divadk zazil néco
jiného, nez na co byl zvykly v, Kklasickém divadle®. Jevisté¢ proto leckdy volné
prechazelo v hledisté. Predevsim vS8ak mélo dojit k celostnému aktu, totiz k propojeni
herce s divakem na metafyzické Grovni.”” Sdgleni tedy probshne na zakladé tohoto
propojeni. To je velmi té€Zce popsatelné a dnes pro nas pii sledovani zaznamu téméf
nemozné. K prvnimu celostnému aktu pry doslo v pifedstaveni Vytrvaly
princ (Ksigze Nieztomny, 1965), kdy Ryszard Cieslak ztvarnil roli Dona Fernanda.
Jediny piipad, kdy c¢astené mélo dojit k celostému aktu celym souborem,
byla inscenace Akropolis (1962). Ja m¢la tu moznost vidét pouze zaznam inscenace
Akropolis. Ackoliv jsem nerozuméla mnoha vyraziim v polstiné a obraz nebyl pfilis
kvalitni, vitbec mi to nevadilo. Pro mé¢ jako divaka — ke v§emu sledujiciho divadelni
zaznam — doslo k silnému ptenosu atmosféry, ale také k velmi intimnimu, niternimu
zazitku. Domnivam se, Ze bych tento nepopsatelny pocit mohla nazvat celostnym
aktem.

Jiz Copeau fikal, ze lidé by méli chodit do divadla posvatné jako na msi
(tzv. nabozenské pojeti divadla). Grotowski pojmenovava herce ve svém divadle jako
tzv. svatého herce. Ten ve chvili, kdy hraje, pfi maximalnim vykonu, hoii jako
zapalna obét’ na oltafi. Takovyto druh divadla je nazyvan antropologickym, nebot’
Vv centru jeho pozornosti stoji clovek, nejde totiz o uskutenovani ritualniho divadla
prostfednictvim viry, ale jedna se zde o vzkfiSeni lidského ritualu, ktery je

uskutec¢niovan prostiednictvim aktu sebeobdtovani.’

" MISTRIK, Milo3. Herecké techniky 20. storocia. 1. vyd. Bratislava: Veda, 2003, 305 s. ISBN
8022407798.
8 cit. d.
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(Obr. ¢. 9: Akropolis)

Ve svém ¢lanku z roku 1967 uvadi Grotowski zakladni vymezeni herecké
prace: ,,(...) herec, stejné jako hudebnik, potfebuje partituru. Partitura muzikanta se
sklada z not. Divadlo je ale setkani. Hercova partitura je tedy sloZena z elementl
lidského kontaktu: “dat abrat”. (...) Tento proces se neustdle opakuje, ale plati
pravidlo hic et nunc: to znamena, e nikdy neni stejny.“’® K takovémuto setkani viak
herec pottebuje dojit nejprve sebeodhalenim, které sahd az do podvédomi
a které se musi naucit ukaznit a formulovat tak, aby s nim byl schopen pracovat. Déle
upozoriuje na potiebu odstranéni piekazek, které si zptisobuje sam ¢lovek vlastnim
organismem — a to jak fyzické, tak psychické, protoze oboji tvoii jeden celek.®

Jerzy Grotowski vypracoval uceleny systém hereckého tréninku. Cviceni
uvoliovala od psychickych i1 fyzickych blokl,, vytvofenych hercem samym ¢i
prostfedim, v némz zil, zarovei vSak trénovala. Jerzy Grotowski klade diiraz na rozdil
mezi hercem uvolnénym a trénovanym. V ramci své divadelni etapy prace
,»vychoval“ celou fadu hercti, ktefi mu postupem casu s piipravou souboru pomahali
(kuptikladu Zikmund Molik vedl cvi¢eni na mluvu). Trénink — s cvicenimi Casto az

na hranici lidskych moznosti - slouzil k absolutni technické dokonalosti tak, aby herci

" GROTOWSKI, Jerzy a Ludwik FLASZEN. Towards A Poor Theatre. 1. vydéani. New York: Simon
and Schuster, 1968, s. 212. SBN 671-20392-4.

Pielozeno z anglického originalu:

»(...) actor, like the musician, needs a score. The musician’s score consists of notes. Theatre is an
encounter. The actor’s score consists of the elements of human contact: “give and take”. (...) The
process is repeated, but always hic et nunc: that is to say it is never quite the same.

% Towards A Poor Theatre. 1. vydani. New York: Simon and Schuster, 1968. SBN 671-20392-4.
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nic nebranilo v sebevyjadieni. Podle Grotowského 1ze pouze s dokonalou technikou
dosahnout celostného aktu.

Velkou inspiraci mu ve cvicenich bylo ¢inské divadlo, zejména tzv. Pekingska
opera. Ta spojuje metafyzické tendence s psychologickymi, fyzicky jazyk jde ruku
v ruce s mluvenym projevem. K zobrazeni skutenosti vyuziva zasadné symbolu.
Grotowski se nechal slySet, Ze techniky hereckého tréninku Pekingské opery jsou
podle néj velmi stimulujici. Zaroven vSak upozoriiuje, ze ackoliv hojné vyuzival
vSech svych inspira¢nich zdroji, samotny trénink neni pouze jejich sumou. Jedna se
0 naprosto specificky styl herecké prace.®*

Soubor fungoval jako komuna. Herci museli byt ochotni obétovat vSe pro
soubor a trénink. Ten byl veden pfistupem via negativa (cesta negativni). ,,VSechny
znamé systémy v oblasti herectvi pokladaji otazku: “Jak to mam ud¢lat?” (...) Metoda
je védomim toho “jak’. Jsem pfesvédcen, ze se né€kdy za Zivot musime sami sebe
takto ptat, ale jakmile jednou vstoupime do pole podrobnosti, jiz si tuto otazku
nesmime polozit. Pravé v okamziku takové formulace zacindme totiz vytvaret
stereotypy a klisé. Musime se tedy ptat: "“Co nesmim delat? "%

Proces vzniku inscenace i samotna cviceni byly zalozeny na metodé kolektivni
improvizace a vychozi textovy materidl byl bran jako impulz pro zkouseni, coz se
objevovalo i v nazvech jednotlivych her (napf. Vytrvaly princ na slova Pedra
Calderéna).

Se svymi predstavenimi navstivili rizné svétové festivaly, hrali napiiklad
v Padové, New Orleans nebo Edinburghu. M¢li celou fadu nésledovatelti. Nadsen byl
I Peter Brook nebo Eugenio Barba - tfi roky studoval Grotowského uceni v Polsku,
posléze zalozil po jeho vzoru v Oslu Odin Teatret. A je fada dalSich umélcu, které
Grotowski inspiroval.

Posledni inscenaci divadelni etapy Grotowského préace byla Apocalypsis cum
Figuris. Bylo to posledni ptfedstaveni uréené divakim. Grotowski fikal, ze pokud by
v divadle doslo k situaci, Ze budeme urcitou oblast znat natolik, ze mize dojit K jeji

reprodukci, je nutné zadit hledat v jiné oblasti. Proto rezignoval na divaka.

81 Liu, Yao-Kun. "Peking Opera and Grotowski's Concept of "Poor Theatre"." Comparative Literature
and Culture 12.1 (2010).

Zdroj: (http://dx.doi.org/10.7771/1481-4374.1578)

82 GROTOWSKI, Jerzy a Ludwik FLASZEN. Towards A Poor Theatre. 1. vydéani. New York: Simon
and Schuster, 1968, s. 207. SBN 671-20392-4.

Ptelozeno z anglického originalu:

,»All conscious systems in the field of acting ask the question: "How can this be done?". This is as it
should be. A method is the consciousness of this “how’. | believe that one must ask oneself this
question once in once’s life, but as soon as one enters into the formulating it, one begins to create
stereotypes and clechés. One must then ask the question: "What must | not do?".*
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Vytvarel projekty, v nichz byl divak nahrazen ucastnikem (tedy n€kym, kdo
pouze nepiijima, ale téz dava) — napi. Przedsiewziecie Gora (Projekt Hora, 1976),
kdy ucastnici museli vykonat cestu na vrchol hory a tam se jakymkoliv zptisobem
zapojit do tvorby (tancem, zpévem, hrou na hudebni nastroj apod.). Tomuto projektu

predchazely jesté dva experimenty, Czuwanie (No¢ni bdéni) a Droga (Cesta).

(Obr. ¢. 10: Apocalypsis cum figuris)

Jesté o rok dfive se uskute¢nilo velmi dulezité setkani organizace s ndzvem
Univerzita vyzkumii Divadla Narodii (Uniwersytet Poszukiwan Teatru Narodow —
UPTN). Konalo se na ptelomu ¢ervna a ¢ervence roku 1975 ve Wroclawi a vedl je
Jerzy Grotowski. Zde se kromé piehlidky experimentalniho divadla piedstavil projekt
Uly. Ten se tykal uzavienych mist setkavani k pfedavani informaci po vzoru véelich
alt. Uly u¢ily vymanit se z kazdodennich stereotypt, ale také vzajemné pomoci
v modelovych situacich nebezpeci.

V roce 1977 kvuli svému projektu Divadlo ziidel procestoval mnoho sttt
(Indii, Mexiko, Haiti apod.). Zde uz se plné zabyva lidskou a divadelni antropologii.
Roku 1982 pak emigroval do USA, kde pokracoval projektem Objektivni drama
(1983-1992). Tato faze vyzkumu se zabyvala psychologickym dopadem vybranych
pisni a jinych performanci odvozenych od tradi¢nich kultur na G€astniky bez ohledu
na jejich viru nebo kulturu zemé pivodu. Obzvlasté plodnym nastrojem vyzkumu
se staly ritualni pisné a performativni prvky spojené s africkymi a haitskymi
tradicemi.

Od roku 1985 7zil pfevazné v Italii. V mésteCku Pontedera zalozil Centrum

vyzkumu Jerzyho Grotowského a svij dalsi projekt nazval Uméni jako vehikul nebo
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Ritualni umeéni. V rozhovoru roku 1970 na otdzku, co pro n&j znamenalo jeho
divadlo, odpovédél:

,Napied bylo divadlem. Potom laboratofi. A ted’ je to misto, kde — doufam — budu
moci byt sam sobé vérny. (...) Misto, kde akt, svédectvi podavané lidskou bytosti,
bude konkrétni a télesné. (...) neni dulezité, jestli se tomu viibec bude fikat divadlo.
Diilezité je to misto. Kdyby divadlo neexistovalo, nasla by se jina piilezitost.«®®

Jerzy Grotowski zemiel 14. ledna 1999 v toskanském méstecku Pontedera

ve veku 65 let.®

5.2.2. Prace sdechovym aparatem v technice Jerzyho

Grotowského

Jerzy Grotowski vypracoval naprosto svébytnou laboratof hercova téla
1 ducha. Trénink podrobné popsal, ¢asto i obrazové zdokumentoval. Néktera cviceni
byla nahrédna naptiklad Eugeniem Barbou s Grotowského piipominkami. Ten
principy dychani a praci s dechem na divadle probadal velmi systematicky a pomohl
mi pochopit mnohé terminy pii diskuzi s pedagogy 0 problematice spravné respirace.

Jerzy Grotowski se hluboce zabyval praci s hlasem a jeho nosnosti. Herec
musel zvladnout nést silu svého hlasu prostorem tak, ze divak nejen perfektné slysel
kazdou hlasku, kterou herec vyslovil, ale hlas ho mél obklopit ze vSech stran, jako by
zvuk vychazel z celého prostoru, tedy ne pouze z mista, kde herec stoji. ,,VSechny
stény musi mluvit hlasem herce.“®® Pokud interpret zvladnul naplnit prostor svym
hlasem, ptedchéazel poskozeni hlasového aparatu a byl schopen takovych vokalnich
projev, které divak nedokéaze reprodukovat.

Podle Grotowského jsou dvé podminky pro bezpeéné vyuziti sily hlasu:
Za prvé, ze proud vzduchu nesouci zvuk musi z t€la vychazet silné a bez jakychkoliv
prekazek (napf. zavieného hrtanu nebo nedostate¢ného otevieni Celisti). Za druhé, ze
zvuk musi byt zesilovan fyziologickymi rezondtory. Ob¢ tyto podminky uzce souvisi
se spravnym dychanim. Pokud totiz herec nevyuziva dostateéné vlastniho téla
a dycha pouze hrudi nebo bfichem, nedokaze akumulovat dostate¢né mnozstvi dechu.
Kvili tomu se poté snazi hospodatit se zbylym mnozstvim vydechového proudu,

zavird hrtan, zkresluje sviij vokalni projev a zpusobuje si tak ¢asto hlasové poruchy.

8 Grotowski, J. Co bylo. In: Grotowski, J. Texty — Teatr Laboratorium I11. Praha: Prazské kulturni
stfedisko 1990, s. 193.

8 MISTRIK, Milo3. Herecké techniky 20. storocia. 1. vyd. Bratislava: Veda, 2003, 305 s. ISBN
8022407798.

8% GROTOWSKI, Jerzy a Ludwik FLASZEN. Towards A Poor Theatre. 1. vydéani. New York: Simon
and Schuster, 1968, s.147. SBN 671-20392-4.
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Pouze pomoci totélniho neboli smiseného dychéani (total breathing) Ize dosahnout
zasobeni télesného aparatu dostateCnym mnozstvim vzduchu a docilit tak zdravého
hlasového projevu, kdy vydechovému proudu nestoji v cesté zadna piekazka.

Empiricky vyzkum odhaluje podle Grotowského tii typy dychani:

a) Horni hrudni nebo prsni dychani. Pfevazuje v Evrop¢, pfedevsim u Zen.

b) Spodni nebo brisni dychani. Bficho se pifi ném rozpind, aniz by pracoval
hrudnik. Tento typ respirace se vétSinou uci v divadelnich $kolach.

c) SmiSené (totalni) dychani je spojenim hrudni a bfisni respirace, kdy je bii$ni
a setkavame se s nim u déti ¢i zvifat.

SmiSené dychani vnima Grotowski pro herce jako nejefektivnéjsi. Ve svych
pozd¢jsich prednaSkach vsak upozoriiuje, Ze se z u€eni tohoto principu nesmi stat
dogma. Kazdy herec ma totiz jiné fyziologické pfedpoklady a musi tedy piedevSim
naslouchat svému télu. Velmi také zalezi na pohlavi herce. Gorotowski tvrdi, ze
u Zen je dispozi¢né vice vyvinuta hrudni faze, zatimco u muzi pievazuje biis$ni.
To v8ak neznamena, Ze se v typu dychani, ktery je ndm méné ,,pfirozeny*, nemizeme
zlepsSit. Naopak. CviCenim riznym typu respirace nejlépe dojdeme k jejich
propojeni.®

Nejprve si herec vSak musi na totalni dychani ptivyknout. Musi byt schopen
kontrolovat funkci jednotlivych svall a organti, které dychani napomahaji. Jediné tak
se tato funkce muze posléze stat korektni a automatickou. Grotowski se zde nechal
inspirovat jogou. V8iml si, ze v rdmci vSech jejich rozliénych druht je kladen velky
duraz na kazdodenni dechova cviceni. Ur¢il nékolik metod, jak 1ze ovéfit, zda herec
dycha celostné — a jedna z nich je odvozena praveé z Hatha jogy.

Pii této metodé¢ musi byt patef v co nejrovnéjSim stavu, a proto se cviceni
provozuje vleze na tvrdé podloZce. Prstem si ucpeme jednu nosni dirku a druhou
vdechneme. Poté zadrzime dech, ucpeme dirku, kterou jsme se prve nadechovali,
a vydechneme tou, jiz jsme méli ucpanou na zacatku. Tyto tii faze potom provadime
v daném rytmu: nadech 4 vtefiny, zadrzet dech na 12 vtefin, vydech 8 vtefin. Toto
cviceni jsem si béhem studia herectvi velmi oblibila. Funguje téZ bezpecné
na zklidnéni dechu a piekonani stresové situace (napf. trémy).

Dalsi metodou je kontrola zapojeni hrudnich a bfisnich svali. Lehneme si

na tvrdou podlozku a polozime jednu ruku na bficho, druhou na prsa. Pfi nddechu by

8 GROTOWSKI, Jerzy a Ludwik FLASZEN. Towards A Poor Theatre. 1. vydéani. New York: Simon
and Schuster, 1968, SBN 671-20392-4.
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se méla nejprve zacit zvedat ruka umisténd na biiSe, poté teprve ruka na hrudi. Cely
pohyb musi byt klidny a plynuly. U smiSeného dychani je dulezité, aby faze zapojeni
jednotlivych c¢asti dychaciho svalstva nebyly rozd€lovany. Nemély by obsahovat
tenzi a jejich posloupnost by méla byt témét nerozeznatelna. Déleni fazi miize pii
zatézi zpusobovat zanéty hlasovych organti, a dokonce i nervové poruchy. Proto je
1épe cvideni tohoto typu nejprve procvicovat s pedagogem.®’

Tteti metodu, kterou Grotowski uzival k ovéfeni spravného dychani, prevzal
Z klasického ¢inského divadla. Je podle né&j nejefektivnéjsi a miize byt provadéna
Vv jakékoliv pozici (narozdil od ptfedchozich dvou, pfi nichz byla poloha vleze
podminkou). Polozime ruce na dvé nejnizsi Zebra. Pfi nadechu citime jeho zacatek
v misté, kam jsme umistili ruce (citime tlak Zeber smérem ven). Nadech dale
pokracuje ptes hrudnik a mame pocit, Ze sloupec vzduchu hladce postupuje,
az dosahuje k hlavé. Bfisni sténa se pak kontrahuje, zatimco zebra se stale rozsifuji
a vytvarii tak oporu pro ulozeny vzduch, aby mu zabranila uniku pfi prvnich slovech,
kterd vyslovime. Bfisni sténa se vtahuje opaénym smérem vuci svaliim, jenz rozsifuji
spodni Zebra smérem ven. Zebra je pak pfi vydechu drzi tak dlouho, jak jen je mozné.
Vydech tedy probiha opaénym zpisobem: od hlavy, pfes hrudnik, az k dlanim
na zebrech. Dychani musi opét probihat bez jakékoli tenze a jednotlivé faze musi
navazovat tak plynule, ze mezi nimi nepozname ptechod. Cviceni, jako je toto, nejsou
zaméfena na vyuku vnitiniho dychani, ale pfipravuji herce na dychani, které s sebou
»hese“ hlas. Také uci, jak vytvofit dechovou oporu (pomoci bfisni stény), kterd
umoziiuje snadny, zaroveti energicky unikajici vzduch a s nim i hlas.®

Ja osobné toto cvieni nemohu pouzivat v praxi. Pokud mluvim ¢i zpivam,
nemohu si pfipustit pocit, ze s vydechem klesa doli dechovy sloupec. Naopak
potiebuji mit neustaly pocit stoupajici energie, protoze jinak podvédomé nedovedu
zlstat vnitiné aktivni. Ale jako cviceni k uvédomeéni si dechu a jeho cesty télem
pro mé bylo velmi dualezité.

Pfi smiseném dychani se musi herec vyvarovat zadrzovani ¢i komprimovani
ptili§ velkého mnozstvi vzduchu. Cilem je ziskat moznou svobodu v mluveném
¢1 péveckém projevu v zdvislosti na vlastni piirozenosti. Dobry herec dyché rychle
a neslys$né tak, Zze nadechové pauzy jsou zaroven pauzami logickymi (at’ uz v proze

¢i poezii), aby dodrZzel logiku i rytmus textu.

% GROTOWSKI, Jerzy a Ludwik FLASZEN. Towards A Poor Theatre. 1. vydéani. New York: Simon
and Schuster, 1968, SBN 671-20392-4.
% cit. d.
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Herec tedy musi piesné védét, kdy dychat. Pfi rychlém tempu textu se
nadechuje pfi poslednich slovech partnera na jevisti, aby byl schopen okamzité
navazat na jeho tok fe¢i v daném rytmu. Pokud se nadechne aZ na konci partnerovy
promluvy, dojde k nadechové pauze, ktera vSak postrada jiného vyznamu, a narusi tak
rytmus celé scény. Na toto téma jsme v hodinach herectvi délali né€kolik cviceni
(podle dila Uhly pohledu od Anne Bogart a Tiny Landau®), kdy jsme stéli v fadg.
Prvni fekl na jeden nadech co nejvétsi mnozstvi monologu a na n¢j pak navazal dalsi
stojici v fadé, nesméla vSak vzniknout nadechova pauza mezi mluv¢imi. V prvni fazi
jsme fikali tentyz text, avSak kazdy z nas od zacatku. Druhd faze cviceni obsahovala
stejny monolog, avsak mluv¢i musel textem chronologicky navazovat na herce, ktery
skonCil ptfed nim. V této varianté¢ bylo pro mé& zpocatku velmi t€zké sousttedit se
na spravny, véasny nadech a zaroven na tempo a logiku promluvy.

Proto je dilezity (jak jiz bylo feceno) rychly a tichy nadech. Grotowski
vytvofil nékolik cviceni:

1) Herec stoji ve vzpiimené pozici srukama na bocich. Pfed pronesenim
nckolika slov nabere rychle a tiSe plné usta vzduchu pomoci rti a zubti.

2) Herec provede né€kolik kratkych, rychlych vdecht za sebou, pticemz zvySuje
neustale rychlost. Klidn¢ vydechne.

Grotowski vSak piipomind, Zze ani trénink se nesmi pfehanét. Stale je nutno
pamatovat na fakt, Ze dychani je pfirozeny a spontanni proces. Cvi¢eni proto nemaji
za ukol podrobit kazdy nadech a vydech pfisné kontrole, ale napravit piipadné
anomalie se zachovanim lidské pfirozenosti. Proto vzdy Grotowski kombinuje
dechova cviceni s vokalnimi a respiraci koriguje pouze tehdy, kdyZ je to nezbytné
nutné.

Pfi dychani a mluveni je tfeba dbat zvysené pozornosti na otevieni krku.
S ptivienym hrtanem ¢i hrtanem v tenzi nelze dosahnout takového vydechového
proudu, jako s hrtanem dos$iroka otevienym. Herci je v ptipadé ,,zaviené¢ho krku*
znemoznéno spravné pouzivat sviij hlasovy aparat. Grotowski uvadi nékolik pfipadd,
abychom vidéli, kdy je jisté, Zze doSlo k zavieni ¢i ztuhnuti svalii hrtanu. Nékteré
pfiznaky mizeme poznat pouhym okem: Napiiklad pokud herec citi zvySeny tlak

v hrtanu nebo jsou-li svaly pod bradou ¢i na §iji nepfirozené napnuty. Dale pokud se

% BOGART, Anne a Tina LANDAU. Uhly pohledu: prakticky privvodce systémem 1ihlii pohledu a
kompozice. 1. vyd. Praha: Divadelni Gstav ve spolupréci s Divadlem Archa, 2007. ISBN
9788070082102.
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pohybuje (v pfipadé muzil) ohryzek — zde plati pravidlo, Ze pfi otevieni krku se
jablko nachézi v dolni ¢asti hrtanu a pokud dojde k jeho zavieni, jablko se posouva
vzhtiru (jak miZzeme pozorovat napi. u polykani). Cilem je tedy dosahnout neménné,
piirozené pozice ohryzku, a to v co nejnizS§i casti hrdla. Poslednim viditelnym
indikatorem je pak sanice, pokud je nepfirozen¢ vysunuta nebo naopak zasunuta.
Znamenim vSak mlze byt i samotny vokalni projev — Vv pfipad¢, Ze béhem mluvy ¢i
zpévu dochazi k neocekavanému preruseni hlasového proudu v disledku tenze nebo
ze hlas zni plose, nevibruje ani nerezonuje.91

K dosazeni stalého otevieni hrtanu muze poslouzit napiiklad pocit velkého
prostoru v zadni ¢asti dutiny ustni. Takovy pocit jako pfi zivani.

Jako ptiklad tréninku na otevieni hrtanu uvadi Grotowski cviceni, které popsal
¢insky doktor Ling. Provadi se vestoje, pficemz horni Cast téla (vcetné hlavy) je
mirné naklonéna doptfedu. Otevieme Usta, spodni Celist zcela uvolnime. Podepteme ji
palcem jedné ruky a mali¢ek zvolna opfeme pod horni ret. Tim stale kontrolujeme, ze
se nam V priabéhu cvi¢eni nezacne zavirat sanice. Poté zvedneme horni Celist a obo¢i
tak, Ze se nam na Cele vytvoii vrasky. Mame pfitom pocit, ze dutina ustni je naplnéna
vzduchem, a jako pii zivani dojde k lehkému poklesu svali v horni a zadni ¢asti
hlavy a na zadni ¢asti krku. V posledni fazi cviceni nechame voln¢ vyjit proud hlasu.
Po celou dobu musime dbat na to, aby nedoslo ke stazeni svald na krku pod bradou,
K uvolnéni svalli na hlavé, k nespravné pozici spodni Celisti (pfiliSnému vysunuti
¢1 zasunuti) nebo jejimu poklesu ve fazi, kdy je tieba zvednout horni pa‘[ro.92

Grotowski tvrdi, ze diivodem zavirdni hrtanu jsou vétSinou Spatné zvyky
ziskané v priibéhu studia. Zaci se &asto uéi dikci difve nez samotné pouzivani dechu.
Také jsou navin¢ chybna cviceni (které mnozi znas zname jiz ze zakladnich
¢i umeleckych skol), kdy pedagog vyzve tfidu, aby co nejdéle pocitala. Ten, kdo
dovede napocitat nejvic, by mél mit nejvétsi kapacitu dechového aparatu. OvSem pii
pfehnané snaze vydrzet s vydechovym proudem co nejdéle studenti zaviraji hrtan
a ztézuji tak tok vydechovanému vzduchu. Naopak, je sice nezbytné se hluboce
nadechnout, avSak nezadrzovat dech. Kazdé slovo musi byt ,,nasyceno vzduchem,
piedevsim pak samohlasky v ném.”

Ttetim nejCastéjSim pochybenim je Spatny zpiisob respirace, ktery na prvni

pohled puisobi jako spravny. Zaci &asto uméle vybouli bficho, ale pfitom dychaji

% GROTOWSKI, Jerzy a Ludwik FLASZEN. Towards A Poor Theatre. 1. vydéani. New York: Simon
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pouze pomoci hrudniho svalstva. Z vlastni zkusenosti také vim, Ze mnoho studenti
casto uméle vyklene hrudnik ve snaze udrzet co nejdéle vydechovy proud. Dochazi
tim ale k zatuhnuti dechového a leckdy i celého pohyboveho aparatu, kdy tenze mutize
dojit az do hrtanu a Celisti.

Dalsi zdsadou pro spravné pouzivani dechu a nasledné hlasu je vyuziti
tzv. rezondtorii. Rezondtor slouzi jako zesilova¢ zvuku, ktery je hnan vydechovym
proudem. Dochazi tedy k védomému stlaceni sloupce vzduchu do uréité ¢asti téla.
Jejich ukolem je znasobit intenzitu daného zvuku tak, Ze ma herec pocit, jako by
mluvil skrze tuto cast téla.

Termin rezonator je Cisté empirického ptivodu. Z védéckého hlediska nikdy
nebylo prokazano, zZe tlak, ktery pomoci naseho védomi vysilame, dokaze v nami
zvolené oblasti fungovat jako zesilovac. Nicméné se zkuSenostmi prokazalo, ze tento
subjektivni tlak spolu s jeho zjevnymi znaky (vibrace) méni hlas a jeho nosnou silu.**

V nasem téle je podle Grotowského témét nekonecny pocet rezondtorii, t0
podle toho, jak je herec schopen vnimat a ovladat své télo. Jako zakladni popisuje
tyto: horni (hlavovy), hrudni, nosovy, hrtanovy, tylni a Celistni rezonator.

Hlavovy rezonator je nejvice uzivan v evropském divadle. Funguje
prostiednictvim tlaku proudu vzduchu, ktery je vhanén do ptedni ¢asti hlavy. Obecné
se da fici, ze se pouziva, kdyz mluvime ve vysokém rejstiiku. Herec ma citit
prochazejici vzduch, ktery je stlaen a nakonec zasahne horni ¢ast hlavy. Mé&l by si
pfedstavit, Ze pravé v téchto partiich ma usta. Ovéfeni, zda pouzivame hlavovy
rezonator, je jednoduché: Umistime ruku na horni ¢ast ¢ela a vyslovime souhlasku
,,m". Pokud pocitime uréitou vibraci, doslo ke spravné aktivaci horniho rezonatoru.”

Hrudni rezonator je v Evropé znam, ale jen ziidka je podle Grotowského
uzivan védomé. Zapojuje se, kdyz mluvime v nizkém rejstiiku. Pro kontrolu
polozime na hrudnik ruku, ta by méla vibrovat, kdyz zaéneme mluvit. Pfedstavujeme
si pfi tom, Ze Usta jsou umisténa praveé na prsou. %

Nosni rezonator mé v Evropé velkou tradici a aktivujeme ho jednoduse
napf. vyslovenim souhlasky ,,n“. Na hereckych Skolach byva vétSinou potlacovan.
Grotowski tvrdi, Zze nepravem. Dle mého nazoru se ale s timto rezonatorem musi

zachazet velmi obezietné. Pti pozorovani sebe sama 1 spoluzaki totiz casto dochazelo

9 -
cit. d.
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K jeho pfehnanému pouzivani a diky tomu se smazavaly rozdily v ,,barvé hlasu*
pfi mluvé & ve zp&vu. Takovy hlas poté pasobil nudné aZ nepfijemns.”’

Hrdelni (hrtanovy) rezonator je uzivan piedevsim v orientalnim a africkém
divadle nebo ho pouzivaji néktefi, zjeména jazzovi zpévaci (nejznaméjsim piikladem
je jist¢ Louis Armstrong). Takovy zvuk pfipomina fev divokych zvifat.

Tylni (okcipitélni) rezonator je obvykly v klasickém ¢inském divadle
a vétSinou se pouziva v extrémné vysokych polohach. Herec smétuje proud vzduchu
smérem k hornimu rezonatoru, a zatimco mluvi ve stale se zvySujicim rejstiiku, snazi
se tok vzduchu sméfovat do tylu. Béhem tréninku mutze herec dosdhnout tohoto
rezonatoru tim, ze bude vydavat vysoky pronikavy zvuk. Mn¢ evokuje zvuk pistalky
nebo pteikﬁ.98

Celistni (Gistni) rezonator se zapojuje napiiklad u tzv. intimniho herectvi.

Grotowski ho udava jako piiklad téch rezonatorli, které herec pouziva nevédomé.
99

Cv v

Dalsi miizeme najit v hrudniku nebo ve stiednich a nizsich ¢astech patete.

V idealnim piipadé by mél herec pouzivat celé své télo jako jeden velky
rezonator. Zakladem pro evropské herectvi je pfedevSim propojit hlavovy a hrudni
rezonator. Dosahneme toho tak, Ze budeme vzdy imysln€ zapojovat rezonatory, které
nejsou v dany moment automatické. Naptiklad pokud mluvime ve vys§im rejstiiku,
pfirozené pouzivame hlavovy rezonator — v tom pfipadé neni tieba myslet na tento,
nybrz se koncentrovat na rezonator hrudni. To znamena, ze stla¢ime proud vzduchu
do neaktivniho rezonatoru. U niz§iho rejstiiku vyuzivame naopak hrudniho
rezonatoru pirozené, zatimco hlavovy musime aktivné zapoj it. 10

Zajimavy efekt mlize mit i kombinace jinych rezonatorti. Mizeme tak docilit
velke barvitosti ve zpracovani vystupu. Napiiklad zpéva¢ka Yuma Sumac je proslula
kombinaci vyuziti hrdelniho a tylniho rezonatoru. Pfi prvnim poslechu jsem méla
pocit, Ze je nemozné, aby vSechny druhy vokalniho projevu vyluzovala ona sama,
nebot’ pisen ¢i vystup pusobily zcela dialogicky.

Aby mohl byt sloupec vzduchu smétovan do kteréhokoliv z rezonatord, musi
mit nezbytné jakysi zaklad ¢i centrum, aby tak mohl tvofit zaklad hlasovy. Kazdy

herec ho podle Grotowského musi v sobé najit a je nékolik cest, jak toho dosahnout.

7 cit. d.
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Prvni z metod je hojné uzivana evropskymi herci a opernimi pévci. Jedna se
0 kontrakci a expanzi biiSni stény. Mnoho umélct si vSak neuvédomuje skutecny
divod a motiv rozsifeni objemu dechového svalstva. Operni pévci si ¢asto pomahaji
drzenim kapesnicku (at’ uz skute¢ného ¢i imaginarniho), opiraji se piana nebo sepnou
ruce v oblasti bficha. V ramci vyuky klasického zpévu, kterou jsem absolvovala, jsem
se stémito pomuckami setkavala velmi casto. VétSina z nich fungovala spiSe
na autosugestivni bazi (kupiikladu predstava, ze vSechnu tenzi a stres predavam
do kapesnicku ¢i zataté pésti nebo Ze klavir je mou externi oporou a silou). Nékterd
cvi¢eni ale méla naprosto jasny prakticky zaklad. Pokud napiiklad sepneme ruce
V oblasti solaru plexus a pii zpévu zatlatime do pazi a dlani smérem dolt pokazdé,
kdyz chceme vydat ton, dochazi ptirozené k roztaZzeni spodnich Zeber a lehké
kontrakci bfiSni oblasti. Je vSak diilezité postupné se od téchto pomocnych cviceni
oprostit, aby byl zp&vak & herec schopny hlasového projevu i bez nich.'*

Druha metoda je pouzivana v klasickém cinském divadle. Herec si zavaze
kolem pasu $iroky pasek, pevné utdhne. Pti smiseném dychani (bfisni a horni hrudni
dychanf) tento pés stlacuje svaly b¥icha a tvori tak zaklad pro sloupec vzduchu.'%?

Pokud dychdme celostn€, po nadechu jsou bfisni svaly lehce vtazeny, ¢imz
automaticky vysilaji proud vzduchu nahoru. Spodni Zebra jsou roztazena do stran.
Tim se tvofi pfirozeny dechovy zdklad bez jakékoliv pomiicky. Tato metoda je
nejptirozenéjsi, ale herec pii ni musi plné zvladnout techniku smiseného dychani.
Nejcastejsi chybou totiz byva, Ze vtahujeme svaly bfisni stény diive, nez je dokoncen
proces smiSené¢ho dychani, a tim se omezujeme opét pouze na horni hrudni respiraci.

Grotowski stale pfipomind, Ze je velmi dilezité nepfecenovat kapacitu svého
aparatu, nezadrzovat piili§ velké mnozstvi vzduchu béhem kontrakce bfisnich svala
ataké je vtahovat pfehnané. Dochazi tak k zavirani hrtanu nebo pocitim zavraté.
Podle Grotowského vSak existuje mnoho spravnych cest k dosaZeni spravného
dechového (a tedy i vokalniho) zékladu. Herec musi hledani tohoto ,.centra“
piizpiisobit svému t&lu stejné tak jako typu role, kterou studuje.'®® K tomuto zavéru
vsak dosel feknéme empirickym vyzkumem. Z raného obdobi jeho vyuky jsou zndmy

piipady, kdy mu herci na zkouSkach doslova kolabovali. Joginska cvi€eni rytmizace
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dechu tedy musel poté upravit kazdému herci podle toho, jakou zatéz jeho tclo
unese.'*

Jerzy Grotowski zavadi také systém organickych cviceni. Rika, Ze smiSené
dychani, zamezeni jakychkoliv piekazek a vyuziti rezonatoru je pouze jedna faze
prace herce na pfirozeném dechovém a hlasovém projevu. Druhym a nemensim
problémem je vSak samotny usudek a sebehodnoceni herce, které mu ¢asto brani, aby
spontanné a témét podvédome vyuzil vSech svych moznosti pti praci na roli.

Herec ve snaze spravného vokalniho projevu casto ,,poslouchd sebe sama“,
jinymi slovy se neustale kontroluje. Tim se ale blokuje v jakémkoliv pfirozeném
projevu. Herec se podle Grotowského musi nauéit kontrolovat vlastni hlas ne zevnitf,
ale zvenci. Nejjednodussim cvicenim je stoupnout si ¢elem ke sténé, v tomto sméru
vyslat zvuk a poslouchat jeho ozvénu. Musime vSak echu naslouchat aktivné, rizné
se vzdalovat a priblizovat od stény, zesilovat ¢i zeslabovat hladinu zvuku, zkouset
rizné intonace, zvySovat ¢i snizovat hlasovy rejstiik, vyuzivaje riznych rezonatora.
Muzeme si i pomoci vlastnim télem - naptiklad pifi vyuziti hlavového rezonatoru
ve vysSim rejstiiku mizeme ,,tlacit dechovy a hlasovy proud rukama smérem ke zdi.
U nizSich poloh ruce sméfujeme do zemé. Diulezité je zjistit, jak naS hlas zni
V pfirozeném stavu, a to Vv jakékoliv podob¢. Teprve pak muze dojit k organickému
tvaréimu procesu.'%®

Herec by mél vzdy upiednostnit spontanni reakce pfed témi vypocitanymi.
K tomu slouzi téz n€kolik cviceni. V jednom z nich herec kolem sebe vytvaii pomoci
hlasu tézky nebo jemny kruh vzduchu. Poté vytvoii hlasem zvon, ktery se zmensuje
a zvétSuje. Dalsi fazi je sméfovani vydechového proudu a hlasového projevu proti
riznym predmétim. SnaZime se vyhloubit diru do zdi, shodit Zzidli, pfitdhnout
¢1 odsunout rizné objekty atd. VSechna tato cviceni vyuZivaji hercovy predstavivosti
a piedevsim fantazie. Jen tak se podle Grotowského mizeme posunout od béznych
projevi  ktém, které divak nedokaze napodobit.'® Musim konstatovat,
Ze po zhlédnuti zaznamu piedstaveni Antigona jsem byla leckdy skuteéné piekvapena
zvuky, které dokazali herci na jevisti vydavat. Je Gzasné, kolika ,hlasy* dokazal
kazdy herec promlouvat k divdkovi, a pfesto kazdy zvuk, kazdd zména intonace jako

by na jevisti zacinala novou vétu spole¢né symfonie.

4 MISTRIK, Milos. Herecké techniky 20. storocia. 1. vyd. Bratislava: Veda, 2003, 305 s. ISBN
8022407798.

105 GROTOWSKI, Jerzy a Ludwik FLASZEN. Towards A Poor Theatre. 1. vydéani. New York: Simon
and Schuster, 1968, SBN 671-20392-4.

% cit. d.

58



5.3. Doc. Mgr. Karel Hegner

(Obr. &. 11)
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5.3.1. Zivotopis

Doc. Mgr. Karel Hegner se narodil 5. prosince 1954 v Olomouci. Jiz v mladi
si zamiloval lidovou hudbu, jak cimbalovou tak i dechovou. Pusobil jako zpévak
s nékolika dechovymi orchestry, n&kolik let koncertné vystupoval s Jozkou Cernym
a dodnes uc¢inkuje s Cimbalovou muzikou Alese Slaného.

V hodinach zpévu Casto vzpominal, Ze si jako dité neustale zpival a piskal.
Ackoliv takovéto projevy nebyly pfilis v oblibé rodict ¢i pedagogi, pozdé€ji pii studiu
klasického zpévu na Janackoveé akademii muzickych uméni v Brn¢ a nasledné pti své
pedagogické Cinnosti zacal pfirozeny hlasovy i dechovy tembr studovat. Na tomto
zékladu vypracoval zcela ucelenou pedagogickou techniku. V jeho hodinach jsme
Casto piskali na usta, nebot’ jak fikal, aby clovék dovedl zapiskat, musi spravné
pracovat s dechem a hrudni dechovou oporou.

Po absolutoriu na JAMU v roce 1980 zacal pusobit jako zpévak a hlasovy
poradce v AUS Praha. Stimto souborem pak ucinkoval celkem na Sedesati
koncertech v tehdejsi CSSR, ale také se ucastnil nékolika turné v Polsku a Sovétském
svazu. V roce 1981 nastoupil jako herec do angazmé v brnénském divadle Radost.
Zde ziskal fadu roli v mnoha divadelni hrach, jako na piiklad: Pohadka o Jankovi
a Krase (rezie Zoja Mikotova, 1981), Otvirani studanek, Balada (rezie Karel Brozek,
1982), Cisai Peer Gynt (rezie Petr Kacik, 1985), O pejskovi a kocicce (rezie Zoja
Mikotova, 1986), které bylo na repertodru mnoho let pro svou tspésnost. Vycet roli
pouze z divadla Radost by obsdhnul nékolik stran diplomové prace. Béhem mého
studia na JAMU jsem vidé¢la v divadle Radost piedstaveni, které mé velice oslovilo,
a to Na skle malované (rezie V. Peska, 2008). Ackoliv byla tato inscenace zaméfena
na détské publikum, byla jsem naprosto uchvécena ptirozenosti hercli a predevSim
laskou, kterd z celé hry ¢iSela. Byla to snad laska k divadlu, k inscenaci, k Zivotu
nebo zkratka atmosféra lasky v precizné provedeném piedstaveni — divacky zazitek
byl pro mé nepopsatelny. Na skle malované dodnes pocitam mezi nejkrasné;si
inscenace, které jsem b&hem svého studia v Brné zhlédla.

Dale ptsobil Karel Hegner v divadle Husa na provazku (pfedstaveni
Chameleon, rezie P. Scherhaufer, 1984), v Hadivadle (Hry pro deti s détmi, rezie
J. Borna, 1986) nebo v rezii Zdenka VSelicha v Praze (Moravska laska — lidovy
muzikél, 2001) ¢i Zdenka Plcha (Muzikél Jan Hus, role Prelata, 2006). Od roku 2010
spolupracuje s divadlem v Ofechové, kde dodnes piedstavuje roli Mirka Dusina

ve hie Rychlé sipy z Oltece. Ztvarnil i n€kolik roli v televiznich pohadkach (napf. role
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Zlod&je Pohadky soudce Ooky, rezie Evzen Sokolovsky ml.), ucinkoval
v Sansonovych recitilech na CT Brno (Ruské romance) nebo v Dechovkovych
potadech Ceské televize jako zpévak a moderator. Od roku 2007 hral i v nékolika
seridlech (Cetnické humoresky, Znameni koné apod.).

Karel Hegner se po studiu na Janackové akademii zivil a dodnes Zivi také jako
profesiondlni zpévak a moderator. Byl na piiklad ¢lenem Brnénskych madrigalisti
(1985 — 2002) a dodnes uc¢inkuje na vice nez sto padesati koncertech s dechovym
orchestrem nebo cimbalovou muzikou ro¢né€. Od roku 2003 také pusobi jako
moderator Ceského rozhlasu Brno. Jako zp&vék se téz podilel na fadé hudebnich
nosiét (Vianoce s Jozkou Cernym, Na Moravské svatbé 1. 2. 3., Vinocni Gloria,
Ceskomoravskad, Lyricky S. Smisovsky, Penizek vdécnosti Vacenovské skiépky, Ozvény
tradic, Navzdy v srdci ziistanou, Kdo jednou miloval a dalsi).

Karel Hegner plsobil jako hlasovy a pévecky poradce a ucitel od roku 1983.
V letech 1987 — 1989 pusobil na Janackoveé akademii muzickych uméni v Brné jako
externi pedagog a jako interni od roku 1992 az dodnes. Béhem tohoto plisobeni
,vychoval“ fadu muzikalovych hercli a zpévaki, jako jsou Daniela Sinkorova,
Roman Vojtek, Peter Strenacik, Andrea Biezinova a dal§i. Jak sam casto fikal,
poznatky pro svou pedagogickou ¢innost sbira dodnes, pofad objevuje néco nového.

Pro mé jako studentku je Karel Hegner velkym vzorem nejen diky své
technice zpévu a dychani, ale také jako pedagog a zp&vak, ktery se svym hlasem
dokéze pracovat né¢kolik hodin denné. RovnéZ je pro mé velmi dllezité, Ze mi daval
dilezité rady ohledné hlasové hygieny a profesionalniho zivota muzikalového herce,
které sam uplatnil v praxi. Velice si vazim toho, ze mé mohl tomuto ,,pfedmétu‘ ucit
né¢kdo, kdo stale plisobi aktivné jako zpévak, a tudiZ jeho rady nejsou jen ,,vycteny
z piirucek”, ale jsou doloZzeny jeho vlastnimi zkuSenostmi. Kromé& jeho
pedagogického vlivu jsem také velmi vdécna za jeho osobni, ,lidsky* pfistup
ke studentim. Casto se natolik pohrouzil do prace s nami, Ze jsme nékolikanasobné
presahli vymeéteny Cas v rozvrhu. Je tedy pro mé pedagogem tak feceno télem 1 dusi

a pfedevsim ¢lovékem, kterého si nesmirné€ vazim.
5.3.2. Préace s dechovym aparatem v technice Karla Hegnera

V této kapitole jsem cCerpala z Hegnerovy habilitacni prace, ale predevSim
ze zkuSenosti z hodin zpévu, které jsem u n¢j absolvovala.
Karel Hegner propojuje ve své pévecké technice mnoho svétové znamych

pojeti problematiky zpévu. Opird se o poznatky z lidovych pisni (zejména
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moravskych, na kterych u¢i své zaky ptirozenému vedeni hlasu a praci s kantilénou),
italskych $kol klasického zpévu, ale i nejnovéjSich péveckych trenda (britsky
a americky muzikal, r'n"b, soul, rock, pop, jazz nebo ¢esky folk).

Cilem u kazdého studenta je predevSim dosahnout piirozeného vokalniho
projevu tak, aby - zvlast¢ u muzikalového herce - nebyl znat pfechod mezi mluvou
a zpévem. Dilezité je tedy tzv. vnitrni vedeni hlasu. Pokud ale takového pfirozeného

stavu chceme dosahnout, musime nejprve zvladnout vedeni dechu.

vvvvvv

N 24

kvili rGznym traumatim z détstvi, Spatnému pfistupu pedagogti na umeéleckych
¢i zakladnich skolach, osvojovani si zlozvykt svych rodi¢t nebo s timto povolanim
tolik spojenymi faktory - stresu a frustraci). V otazce spravného a ptirozeného
zpusobu pouzivani dechu vychazi ze slov Antonina Artauda:

,Dech rozsvécuje zivot, zapaluje jej v samé jeho podstaté. Provazi kazdé
lidské jednani, podminuje kazdé¢ usili. Zptsob, jakym ¢loveék dychd, souvisi s tim,
co d¢la a jak jednd. Jinak dychd atlet pfi stometrovém béhu, jinak skokan do vysky.
Svalové pohyby vychézeji z urcitych, pfesné lokalizovanych télesnych center, jez
jsou mobilizovana zpisobem, jakym zminény atlet dyché. Dech se opird o ukol, ktery
je t&lu dan.”%’

Ruzné druhy pohybu, stejné jako rtizné druhy emoci, iniciuji rtiznou kvalitu
a kvantitu dechu. To je podle Hegnera gr6 veSkerého hereckého i péveckého projevu.
Proto nejen skrze fixaci na danou emoci dokazeme evokovat piislusny dech, ale také
spravnou kvalitou dechu lze wvyvolat dany prozitek. Zde potom zalezi
na individudlnim vnimani herce, na jeho schopnostech introspekce a fixace téchto
spojeni. Rika, Ze dech si i v b&xném Zivoté klade Gkoly: ,Kolik praktickych
"dechovych cvieni’ zaZijeme v naSem normalnim Zivots, nedokazeme spogitat.” %
Autenticitu a pfirozenost, kterou nam osobni zivot piinasi, bychom pak méli byt
schopni zafixovat a védom¢ napodobit.

Jako zaklad spravné prace s dechem pfipomina spjatost ¢lovéka s piirodou.
Udava za ptiklad domorodé kmeny, které vyuZzivaji prace s dechem v Samanstvi
a pévecky (herecky) projev je pro n¢ téz naprosto bé€zny. V naSich historicko-

kulturnich podminkach proto uptfednostiiuje mnoha cviceni vychazejici z lidovych

07 KOPECKY, Jan. Zivot, dilo, sny. 1. vyd. Praha: Divadelni edice KDP, 1987, s. 66.
108 HEGNER, Karel. Hlasova prirozenost v mluvnim a péveckém projevu. JAMU Brno, 2011.
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pisni, protoze pravé tyto pisné¢ vznikly z pfirozené potieby vyjadfit svou emoci
(smutek, stesk, lasku, radost, pychu a dalsi) zpévem.

Z vlastni zkuSenosti vim, ze v détstvi, kdy jsem poprvé navstivila soukromé
hodiny zpévu, jsem mnohem Iépe technicky zvladala pisné€, kterym jsem instinktivné
rozuméla, nez ty, ke kterym mé vedla pedagozka uméle. Pokud ucitel striktné€ nuti
napodobovat jeho styl respirace, u mnoha zakt dochazi ke zmateni, tedy ztraté
piirozeného vedeni dechu, kterym disponuje vétSina déti. K navratu ptirozeného,
,detského* vedeni dechu a hlasu poté vede velmi dlouhy proces. J4 sama se nékteré
zlozvyky z détstvi, které mi byly vStipeny nepfiili§ vhodnym piistupem, odnaucuji
dodnes. Piikladem je pfedsouvani ¢i tuhnuti Celisti a pfehnané uzivani nazalni dutiny.
Toho si v§ima i K. Hegner a ja velmi souhlasim s jeho slovy: ,,Interpretace hudebni
literatury a snaha o vedeni a posazovani hlasu musi respektovat ptirozené
zékonitosti.”*%°

Jako nesvar dneSni doby také poukazuje na Spatny postoj, a to nejen
u student?l tuzemskych, ale i u mnoha zahrani¢nich (Polsko, Spané&lsko, Portugalsko
atd.), ktefi navStévovali a nav§tévuji jeho hodiny. Sdm velmi dba na pruzné, zaroven
vSak pevné drzeni téla, kdy citime celkové protazeni patefe a vSech svali tak,
Ze mame pocit energie stoupajici od kostrée, pres zada, temeno, tyl a dale pokracujici
obloukem Sikmo vzhiru do prostoru. Tim dochazi k odpoutani od nazélnich
rezonanénich dutin a ptesunu do zadnich prostor hlasovych rezondtori. Krk tak
zustava v piirozené poloze, hrtan je otevieny v pfirozeném nazivnuti (v pocitu, jako
bychom pravé zivali) a hlasovy projev se rozSifuje o podstatné veétsi mnozstvi

iM% nez v pripadg, kdy by krk zistal ,,zavieny“. 1**

alikvotnich ton

Zé&kladnim principem jakéhokoliv ucéeni je podle Hegnera snaha objevovat
V sob¢ stale nové obzory - student zpévu (herectvi) tedy musi byt otevien novym
zpusobum pouzivani dechového, potazmo hlasového apardtu. Nesmi se spokojit
s dosavadnim ucenim, ale naopak mé& v sobé objevovat nové moznosti, dalsi
rezonancni oblasti atd. Pfi prvnich hodinach pod jeho vedenim jsem kupftikladu ¢asto
méela pocit, ze nelze dosdhnout hlubsiho dechu, nez jaky jsem do té doby pouzivala.

Zahy jsem vSak zjistila, jaké rezervy jsem v tomto ohledu méla. Nejtéz§im bodem

bylo pfistoupit na myslenku, Ze je néco takového mozné. Jakymsi zplisobem jsem

199 HEGNER, Karel. Hlasova pfirozenost v mluvnim a péveckém projevu. JAMU Brno, 2011, s. 21.

Y0 glikvomi (Gstkové, parcidlni) tony = viechny ostatni tony, které zni zérovei se zdkladnim ténem
pfi chvéni struny nebo vzduchového sloupce a jez urcuji barvu tonu. Maji vyssi frekvenci a vytvari tzv.
ptirozenou alikvotni fadu.

1 HEGNER, Karel. Hlasova pFirozenost v mluvnim a péveckém projevu. JAMU Brno, 2011.
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potiebovala nejprve odbourat své sobecké ,,ego* a vstipené zvyky z minula. Dnes
vim, ze je je§t¢ mnoho moznosti, které jsou mi v dychdni samotném, v mluvé
a zpévu skryty, ale piistupuji k t€émto ,,objeviim” jiz S jinym pfistupem: beze strachu
apredevsim s divérou v pedagoga. Tato divéra je pro mé jako studenta zcela
nezbytna.

Svou pfirozenost v§ak musi mit interpret dokonale pod kontrolou. Aby mohl
ve své praci dosahovat az té nejvyssi trovné, nesmi se nechat ovladnout svou
naturalni energii. Miize nam sice leckdy pomoci k pravdivému ztvarnéni dané pisné
¢i situace, ale mize byt velmi nebezpecna pro zivotnost hlasového projevu. ,,Pokud
zraji. mé herecké vyrazové prostfedky, musi ruku v ruce zrat i muj hlasovy

112
fundament.”

Na hodinach zpévu jsme cCasto slychavali, ze 1 po tolika letech se
Hegner stale uci ucit. Ze zpév vyzaduje pies viechny znalosti a vyzkum naprosto
individudlni pfistup ke kazdému studentovi. Proto je nejvétSim ocenénim
pro pedagoga slyset po n¢kolika letech zdravy a vyrovnany vokalni projev byvalého
svétence. Nejlepsim a jedinym zptisobem spravné vyuky je podle n€j poslouchat (byt
schopen slySet) nejjemnéjsi odchylky dechového i vokélniho projevu,
aby pfi $patném provedeni mohly byt ihned napraveny, a piedevS§im vnimat vnitini
pocity studenta.

Student se v jeho hodinach vzdy vyjadiuje ke svym pocitim z daného cviceni.
Tyto pocity jsou do jisté miry pro vSechny stejné (napt. ze dechovy ¢i vokalni projev
nikdy nesmi byt zdrojem bolesti, nepfijemnych stavll), na druhé stran€ jsou zcela
individualni. Zpév jako takovy musi vychazet z vnitiniho citéni sebe sama, a proto je
sledovani pouze télesné schranky, ackoliv ndm velmi pomaha, nedostacujici. Pokud
je zména ve vykonu v rameci techniky pozitivni a pfinasi ndm piijemné psychofyzické
pocity, lze ji opakovanim ucinit védomou a posléze
i automatickou. Dostavuji se pak pocity euforie a volnosti v provedeni. Zejména
takovy stav je pro mé jako pro studenta velmi snadno zapamatovatelny a urcujici.
Hegneriv piistup, Ze nelze pouze mechanicky opakovat cviceni zadand pedagogem
bez vlastniho prozitku a ze je velmi dilezité vést v ramci hodin se studenty diskuzi,
mi dal velmi mnoho. Nejen kdyz jsem sama provadéla cviceni, ale také pti poslechu
svych spoluzakii jsem si mohla ovéfit, zda dokdzu slySet nuance mezi spravnym
a Spatnym provedenim, a utvaret si tak zakladni estetické hodnoty. Neslo vSak pouze

o sluchové vjemy. Casto jsem se pfistihla, Ze jsem pii zpévu nekterého ze spoluzaki

12 HEGNER, Karel. Hlasova prirozenost v mluvnim a péveckém projevu. JAMU Brno, 2011, str. 24
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zatala automaticky ,,nazivavat“'*®, hloubgji dychat nebo jsem siln& zacala zapojovat
branici. To bylo pro mé nejsilnéj$im znakem toho, co v danou chvili interpretovi
chybi, a mohla jsem se o prohloubeni tohoto pocitu posléze pokusit sama.

Zakladem spravného uzivani dechu je jiz jeho prvni faze: nadech. Je spojen
S zivotem samotnym, a tudiz s veSkerym konanim. Hegner vnimé nadech jako piijem
energie. Nemtizeme podat jakykoli vykon, tedy ocekavat vydej energie bez toho,
abychom ji pfijali. Ve svych hodinach ¢asto dava Hegner za ptiklad hod kamenem
¢ijinym predmétem. Kazdy z nés ncékdy hazel, a proto si neni tézké uvédomit
nebo vyzkouset fazi rozbé¢hu a hodu. Tésné pied hodem, kdy ruka i celé télo konaji
odvratny pohyb viici cili, abychom ziskali potfebny Svih a silu, se instinktivné
nadechneme. Podle Hegnera musime jednoduse piijmout energii, abychom ji posléze
mohli vydat (v tomto piipadé dohodit kamenem co nejdal). Stejné¢ samoziejmy by
mel byt nddech pfed zpévem ¢i promluvou. Zpévak, ktery se nenadechne, neni
schopen vyrovnaného vokalniho projevu. Proto stejné jako pti béznych tkonech
(zminény hod do déalky nebo nadech pied potapénim) se musime naucit i ve zpévu
ptirozenému nadechu, ktery bude automaticky.

Problémem vétsiny studentii také byva nedostateény nadech. Zeny vétsinou
vyuzivaji hlavné hrudni dychani (viditelné je pouze vzedmuti hrudniho kose),
zatimco u muzd je typické spodni bfisni (dychame samoziejmé plicemi, ale viditelné
je zvétSeni pouze stény biisni). To je podle Hegnera malo. Nadech bychom méli citit
tak, jako by zacinal u samého konce patefe v oblasti panve. Dale pokracuje
pies spodni 1 horni oblast bficha, zvedd do stran Zebra, zapliiuje oblast hrudniku
a dosahuje az do hlavy. Nejde o maximalni hladinu dechu, kterou miizeme pojmout,
ale o takové mnozstvi vzduchu, se kterym jsme schopni dale pracovat a které ndm
nepfivodi nepiijemny pocit &i zavrat."*

Pii vydechu, ktery nese hlasovy projev, mame neustaly pocit ristu. Po celou
dobu vykonu citime, jak nas vydech nese vzhiru. Uvolnéné (ac ne pasivni) télo
na vydech reaguje, jemné kontrahuje bfisni st€énu a dava ndm pocit, jako by vzduch
prochazel hrudni kosti a zaroven po pateti nahoru, déle pfes temeno Sikmo vzhiru
do prostoru. Stavi tak ihrtan do pfirozené vzpiimené, uvolnéné pozice. Zejména
pii pasazich, které jsou ve vyssich polohach, nebo pfti staccatu se leckdy zda, jako by
cely trup jemné ,,poskocil vzhliru“. Jedna se o tzv. svih, jak tento jev nazyvaji nékteti

pévecti pedagogové. Po ném se vSak télo nevrati do vychozi, pasivni polohy. Naopak.

113 hdvozeno od slova nazivnuti
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Kazdy Svih, ktery nasleduje (pfi nasazeni dal§i fraze po nadechu), jen navySuje
pomyslné napéti dechu. Pfi rychlej$im tempu pak nevydechujeme vzduch, ktery jsme
nevyuzili, pouze ,,dolapneme* (dodychneme) do hrudni oblasti, pfi¢emz napéti v téle,
docilené Svihem, nepovoli.

Vydech tedy neni pasivni vypusténi vzduchu, pfi kterém nam ochabuje oblast
hrudniku a branice. To byvad chybou u mnoha studenti. Jakmile totiz vidime,
ze zpeévak prestane ,,drzet hrudnik® (tedy, ze dojde k jeho zplo§téni béhem vykonu,
kdy ma stale dechovou rezervu), okamzité uslySime i rozdil v hlase. Branice piestane
fungovat jako pist a my ztracime pocit hrudni dechové opory (viz nize). Pro spravnou
funkci branice pouziva Hegner jako cviCeni slova (véty) zalinajici na jazy¢né
uzinové nebo retné souhlasky. Z jazy¢nych Gzinovych vybird s. Kromé klasického
zvuku vlaku (888) pouziva z jazzu odvozené cviéeni ,,Sabadabadam®. V prvni fazi to
zpivame s jednoduchou melodii (vétsinou v durové nebo molloveé stupnici v postupu
doli) a vypoustime vSechen vzduch. Poté zapneme branici pii vysloveni
s apozorujeme rozdil. Z retnych souhlasek pouziva ptredevsim p a b. Samy tyto
souhlasky ptsobi pfi svém vzniku jako ,,mala exploze“. Po jejich vysloveni se ndm
automaticky stdhne branice. NejoblibenéjSim cvi€enim studentid byva ,.Bdba leze
do bezu“.

Specifickym cvic¢enim na uvédomeéni si branice, ale i celkového proudu dechu,
vyuziva Hegner také cvik z jogy. Stojime rozkro€mo s pokréenymi koleny. Opfeme
se rukama o stehna, zada stdle narovnana. Nékolikrat se zhluboka nadechneme a pak
prudce nanékolik fazi vydechneme. Pozorujeme automatické zapojeni bréanice
auvédomujeme si zaroven hloubku dechu. Ten vychazi az od sedacich svali
a prostupuje celym trupem. To je dulezité si uvédomit i ve vzpiimeném postoji,
abychom se neomezovali na dychani pouze do jedné oblasti (napt. hrudniku). Toto
cviceni v8ak nelze provadét v dlouhém ¢asovém tseku, musi se brat zietel na to, aby
nedoslo k ptekysli¢eni a zavratim.

Pro spravné uzivani dechu je podle Hegnera naprosto nezbytné nastaveni
dechovych opor. Tyto opory slouzi jako ochrana pro hlasivky, aby pifi sméfovani
proudu vzduchu ven z dutiny ustni nedoslo diky pfimému narazu dechu k jejich
poskozeni. Proto ton nejprve smefujeme od branice, kterd ho pohdni, k rezonan¢nim
centriim
(v ptipadé této techniky ke kosti hrudni a nazivnutému meékkému patru dutiny ustni se
snahou zaplnit vSechny rezonanc¢ni prostory). Hegner vychdzi zuceni italskych
opernich skol a klade do poptedi dvé dechové opory: hlavovou (appoggiarsi di testa)
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a hrudni (appoggiarsi di protto). Tyto dvé opory ajejich vnimani jsou jednim
ze zakladii celého jeho pedagogiky. *°

Interpret by mél vzdy uzivat obé tyto opory souCasné a kombinovat jejich
intenzitu podle potfeby. V nizsich péveckych polohach zapojujeme piirozené vice
hrudni oporu, zatimco ve vysokych oporu hlavovou. Proto musime brét zietel vzdy
natu, kterd se nezapojuje automaticky. Jen tak muzeme dosdhnout vyrovnaného
mluvniho ¢i péveckého projevu ve vSech rejstiicich. Pokud se interpret upne
k uzivani pouze jedné z nich, jeho hlas se stava plochym, neni schopen zesilit hlas
a muze tak (zejména v nizsich polohach) dojit i Kk nezvratnému poskozeni hlasivek.

Praveé kvili témto faktim se Casto setkdvame s ndzorem, Ze vyuziti hrudni
opory je nezdravé. Hegner vSak udavd, Ze zde klamné dochédzi k zaméné termini
hrudni opora a hrudniho ton. ,,Hrudni ton piebira sviij nejvétsi vyznam ve spodni
poloze vedeného hlasu, kdezto hrudni opora je, stejn¢ jako hlavova, provazéna svym
zpiisobem ve viech dostupnych p&veckych a mluvnich polohach.“™® Hrudni opora
tedy neni zdrojem pfilisného tlaku na hlasivky, naopak by méla od jejich poskozeni
chranit. Znovu je vSak tfeba zdiraznit, ze pokud dojde K uziti hrudniho tonu nebo
tonu v nizsich polohach, pii kterém se hrudni opora automaticky ,,zapne®, musime
dbat na wvyuziti opory hlavové, ktera nam pomaha nezatézkat hlasovy projev
a predejit unavé hlasového aparatu. Ve vysokych polohach je tomu opaéné. Neustala
kombinace obou opor pak dodava hlasu jeho pfirozenou a nezaménitelnou barvu.

Sam Hegner uznava, ze je velmi narocné tento princip pochopit a vysvétlit.
Proto jsme v hodinach zpévu kromé teoretickych poznatkii vyuzivali vlastniho téla
a délali na toto téma mnoho cvi€eni. Jednim ze zékladnich cvikii bylo potichu,
polohlasem a nasledné nahlas fikat text v ndm pfirozené poloze a pfikladat ruku
K riznym ¢astem svého téla. Nejvice jsme citili vibraci praveé v oblasti stfedu hrudni
kosti, ktera se zaroven ve chvili, kdy jsme mluvili, lehce zpevnila a zvedla. Tim jsme
prokézali ptitomnost ptirozené hrudni opory pii mluveném projevu. Tohoto pocitu
jsme se pak snazili docilit i ve zpivani ve vysokych polohach. Ve chvili, kdy se mi to
podaftilo, miyj hlas ziskal jistotu, pfirozené vibrato a zcela plnou barvu a hloubku,
kterou jsem do té doby nepoznala. M¢la jsem pocit velké vnitini svobody a radosti.

MozZna praveé z tohoto principu plyne rceni, ze n¢kdo zpiva od srdce. Toto vnitini

5 HEGNER, Karel. Hlasova pFirozenost v mluvnim a péveckém projevu. JAMU Brno, 2011.
116
cit. d., s. 27.
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vedeni dechu totiz zabranuje zpivat kieCovité pres krk a dodava piijemné pocity
interpretovi a nasledng i divakovi.™"’

Dalsi cviCeni, které bylo pro mé a mé spoluzaky (predevSim spoluzacky)
velmi prospésné a lehce uchopitelné, bylo napodobovani opernich div. U pisni ve
vysokych polohach, které se zpivaji pomoci ,.,klasického* vedenim hlasu (napt. operni
arie, muzikalové pisn¢ velkého rozsahu apod.), jsem nejprve zazpivala uréitou pasaz
tak, jak jsem si myslela, ze je to spravné. Potom jsem dostala tikol zazpivat stejnou
ast s pocitem, Ze jsem subreta operniho divadla. Cim vice jsem napodobila nebo
karikovala tento typ zpévu, tim vice se milj dech prohluboval a ozyval se plny, kulaty
ton. V tu chvili jsem zjistila, Ze mam naprostou svobodu zvyseni ¢i sniZeni hlasitosti
a kontroluji miru vibrata. Samozifejmé pro uZiti v pisnich bylo nésledné tfeba tento
projev kultivovat a dale rozvijet, ale byl dostacujici pro uvédoméni si obou
dechovych opor pracujicich zaroven.

Tato a dalsi cviceni jsou také zédkladem k propojeni vnitini i vnéjSi energie
interpretova projevu (viz nize) a téZ k rozvijeni péveckého i mluveneho hlasového
projevu. U hercti a muzikalovych hercii je oboji velmi dilezité. Souhlasim tak
s Hegnerovym tvrzenim, Ze rozvijeni (pfedevSim Zzenského hlasu) pouze studiem
italského bel canta je samo o sobé& nedostacujici a je tieba dbat i na ptirozeny mluvni
projev. Zejména v mnoha muzikdlovych pisnich je nezbytné naprosto plynule
prechazet mezi mluvou a zpévem v jakkoli extrémnich polohéch.

Nepftetrzité vyuzivani hrudni a hlavové opory vede k tzv. prirozenému kryti
tonu. ,,V tu chvili nam dechovy proud piinasi velmi mékky a zaroven i dynamicky
posazeny hlas se schopnosti pfirozeného vedeni i do vyssich poloh.*!'®

Dal8i podminkou pro spravny tok dechu nesouciho hlas je zcela uvolnény
a otevieny krk. Dech by zde nemél narazit na jakoukoliv piekazku zpusobenou
svalovou tenzi. Pokud ale vyuzivame spravného vnitiniho vedeni dechu, krk zistava
naprosto relaxovany. Pfi Spatném vedeni dechu vétSinou dochazi ke zvedani brady -
zvlasté pti zpivani ve stfednich a vyssich polohach - nebo Kk nepfirozenému tlaceni
brady dozadu v polohach nizsich. Oba tyto jevy vsak jakkoliv nepomahaji k tvoreni
tonu, ale naopak piiskrcuji oblast hrtanu a napinaji svaly krku, pfi¢emz tenze dochazi
az do spodni Celisti a brani ji tak svobodné se oteviit podle potifeby vysky ¢i intenzity

tonu. Takovy zpév neni pfijemny ani pro divaka ani pro samotného interpreta a mize

17

cit. d.
18 HEGNER, Karel. Habilitacni prace: Pfirozenost v mluvnim a péveckém projevu. JAMU Brno,
2011, str. 29
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dojit k poskozeni hlasivek. K této problematice se Hegner stavi dvojim zptisobem:
Bud’ se soustfedi na faze, které jsem popsala vySe, nebo postupuje v opacném poradi:
Postavi zaka pied zrcadlo, aby si byl védom chyby v postaveni brady a krku, a necha
ho zazpivat stejnou pasaz jako prve, tentokrat s pohledem do zrcadla. Student se ma
za ukol pozorovat a davat pozor, aby mél krk béhem zpévu v pfirozené, vzpiimené
poloze, kdy brada mifi vodorovné¢ dopfedu nebo lehce doli. Vysledkem celého
cviceni je, ze opravime-li tuto chybu a ,nepomahame si krkem* v tvoieni ténu,
automaticky ndm zac¢ne fungovat vnitini vedeni dechu. V tu chvili pocitujeme
svobodu projevu, kterd neni zatizena tenzi nebo kieci v kréni oblasti, a jsme schopni
mluvit ¢i zpivat v mnohem extrémnéjsich (vys$sich i nizSich) polohach nez predtim.

Hegner také upozorniuje na problematiku ceského jazyka, kdy mame jako
rodili mluvéi tendenci nasazovat mnoho slov ,v krku®“. Je to dano z Casti
monoténnosti  CeStiny, srovnadme-li ji napf. s anglictinou. Do hlasek (zejména
souhlések) se nepiidava takové mnozstvi dechu za ucelem zvukomalby slova a véty.
Zde Hegner vyuziva slov i vét z anglictiny a (namisto typickych cviceni se slabikami
vja, mi apod.) flexibilng vymysli mnoha cvideni.*®

Nejprve se zamécfuje opét na mluvni projev, ve kterém vétSinou nemdme
takové problémy jako ve zpévu. Student fikd vybrana slova ¢i véty v anglicting
(really, of course apod.) a snazi se napodobit expresivitu vyjadieni rodilého mluvéiho
(muze je k lepsi predstavé podbarvit i Gdivem nebo jinymi emocemi). Po chvili zacne
pfirozené pouzivat mnohem vice dechu neZ v ¢esting. ,,Zkusime-li si fict ale slovo

Xee

¢ivétu ,jako v ceStin€, wucitime, jak ztrdcime wvnitini vedeni dechu
a stahujeme svaly krku. <2

Poté nasleduje druh& faze, kdy na Hegnerem v daném momentu vymyslenou
melodii zpiva student véty v angli¢ting, nejcastéji ,,Come on baby* a ,,White boys are
so pretty”“. Tyto véty postupné moduluje z komfortni do extrémnich nizkych
¢ivysokych poloh. U prvni zvét je nastup jednodussi, protoze anglicka
souhlaska k v sob¢ obsahuje velké mnozstvi dechu. Jakmile zak za¢ne vyslovovat toto
slovo spravné anglicky, pfi nasazeni tonu dojde k automatickému svihu. Ukolem
ve zbyvajici ¢asti véty je udrzet vnitini vedeni dechu a nepovolit v napéti (ne vsak
ve smyslu kieCe, télo musi zlstat pruzné). Cviceni ,,White boys are so pretty* je

N 24

mluvéi tento problém nemaji, ale u Cechll se vétSinou stava, ze zadrzi dech nebo

19 cit. d.
120 ¢it. d., str. 30.
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vyslovi ¢eské ,,v“. Proto v prvnich ro¢nicich pfidava Hegner pomicku: souhlasku h.
Vyslovujeme tedy prvni slovo jako ,,hwhite” (foneticky huait), coz nam zabrafiuje
zadrzet dech. Posléze hlasku h vypusti a my pracujeme pouze s piedstavou, jako
bychom ji zpivali. To je vyborny piechod ke zpévu v Cestin€. Sam tato cviceni
S vyuzitim anglictiny hodnoti takto: ,,Pravé tento princip nas posouva do toho
vnitinitho nastaveni a pfirozené¢ho projevu, o ktery tak casto usilujeme umélym
zpﬁsobem.“121

Posledni ¢asti dechové soustavy je hlava. Vzduch napliuje vSechny
rezonan¢ni dutiny, opird se o me¢kké patro a skrze dutinu ustni vychazi ven z téla. Jak
jsem jiz zminila, casté jsou problémy s nepfirozenym postavenim brady
(pfedsunovani, zasunovani, zvedani ¢i tlateni doli). Dalsi ptekazkou byva ztuhlad
spodni Celist. Jeji uvolnéni je pro pévecky vykon nezbytné. Pti vnitinim vedeni dechu
by K tuhnuti spodni ¢elisti nemélo prakticky dochazet, pokud se nejedna
0 zlozvyk z minula. V takovém piipadé je nutné okamzité zvyk odbourat, at uz
sledovanim sebe sama v zrcadle nebo kontrolovanim celisti rukama v prubéhu
cviceni.

Poblém s tuhnutim celisti a pfedsouvanim brady jsem méla také, a to kvuli
stylu pedagogiky mé prvni ucitelky sélového zpévu. Ona sama méla totiz pfi zpivani
bradu kiecovité sevienou a kulatost tonu tvarovala pfedsunutim spodni celisti.
Domnivam se, Ze si této vady nebyla védoma. V ramci studia klasického zpévu
u Mgr. Dany Fucikové a poté pod vedenim doc. Karla Hegnera jsem se snazila tento
zlozvyk odnaucit. Trvalo mi velmi dlouho, nez jsem dosahla takové miry vnitiniho
vedeni hlasu, Ze jsem si pfirozené prestala pfedsouvanim spodni Celisti ,,poméhat®.
Ze cviceni, ktera se provadi pied zrcadlem, mi nejvice pomohlo nésledujici:
Pii tvofeni dlouhého tonu (napf. na samohlasku a nebo i) jsem zabofila prsty obou
rukou do tvaii tak, ze jsem tlacila z kazdé strany Ctyfmi prsty (nepouziva se palec)
do oblasti mezi obéma Celistmi. Tim doslo k pon€kud bolestivému, ale spolehlivému
maximalnimu rozevieni obou celisti. Ve chvili, kdy doslo k tomuto ,,nésilnému
uvolnéni® jsem pocitila pfirozené ,,zakulaceni a prohloubeni tonu“, pii zkouseni
klasické techniky dostal hlas tembr opernich pévkyi. To vSe jen diky tomu, Ze Celisti
nebranily pfirozenému vedeni hlasu.

Hegner také varuje pted pfiliSnou snahou artikulovat. Spravna artikulace je
samoziejmé nezbytna, ale mnoho studentii ve snaze, aby jim bylo co nejlépe rozumét,

tak ztrati vnitini vedeni dechu. Slova bychom neméli vyslovovat jako jednotlivé

121 ¢it. d., str. 30.
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hlasky, ale zpivat a mluvit tak, jako by vSechny hlasky byly pouze jednou. Pro lepsi

predstavu vyuzivéa anglického [ & ]*#

nebo némeckého ,,6°. Vede tak k vyrovnanosti
vokali. ,,(...) nasledn¢ se do tohoto zvuku pfipojuji jednotlivd slova a véty. Je to
soucast kantabilniho vedeni hlasu. VSechna slova a véty plynou na jedné viné.
Nemusim ptrehanét praci s mluvnimi prostiedky, dilezité je vést hlas v tomto
posazeni a nasledn& rozdavat myslenky, véty, city a situace do prostoru.”*?

Casto udava piiklady z artificialni hudby. Predstavime si napf. gregoriansky
choral nebo operni arii, kde je kazdy ton stejné plny a malebny. Pokud takto udrzime
vnitini vedeni dechu, pak rty, jazykem a patrem uz pouze ,,doformujeme* slovo
do patfi¢ného tvaru.

Hlavou a usty vSak proces vydechu (zpévu, promluvy) nekonéi. Jednou
nekoncici energie, ktera spolu s dechem stoupa po patefi a mifi obloukem pies
temeno dopfedu, Sikmo vzhuru. Tato energie nese nas hlas dale prostorem, dodava
nam pocit nekonecného sloupce dechu a pocit svobody hlasového projevu.

V hledani ptirozeného dechu je podle Hegnera velmi dilezité zamé&fit se na
svou vnitini i vn&j$i energii. Vnitini energii chape Hegner jako schopnost atakovat
posluchace a diviky vérohodnosti a presnosti sdéleni***. | Tato energie poté dochazi
nejen k obecenstvu, ale prosycuje cely prostor, kde dochézi k interpretaci. (...) stejné
jako slovo nastupuje do plynouciho dechového sloupce, tak se musi také vnitini
energie propojit s tou vnéjsi. V tomto piipad¢ je tidernost a expresivita sd€lovanych
skute¢nosti napliiovana beze zbytku.”'?

Vyuzivani vnitini a vnéjsi energie samoziejmé souvisi s pojmem imaginace.
Ackoliv pedagog (nejlépe odhalenim vlastnich asociaci) mize nabidnout skélu
moznosti, co zak v danou chvili ve svém téle citi a jakou pfedstavu mu tento pocit
evokuje, jsou tyto piedstavy absolutné individualni. Pfi mnohych rozmluvach
s mymi spoluzaky i Karlem Hegnerem bylo velmi zajimavé, jak stejny technicky
prvek evokoval kazdému jiné predstavy. Zaroven mély vétSinou spolecné rysy —

nejzakladnéj$im byl samoziejmé piijemny ¢i naopak nepiijemny pocit.

122 [ @ ]- foneticky prepis hlasky v mezinarodni fonetické abeceds (IPA). Vyslovnost [ @ ] je néco

mezi ceskym [e] a [a] (oteviena Usta na samohlasku a, ale vyslovime e). Vyslovuje se hlavné
Vv jednoslabi¢nych slovech a uzavienych slabikach misto napsaného ,,a* (pf. HAT [haet] — klobouk,
CAT [keet] - kocka)
12 HEGNER, Karel. Hlasova piirozenost v mluvnim a péveckém projevu. JAMU Brno, 2011, str.16.
124

cit. d., str. 26
125 cit. d., str. 26
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Dtlezité je imaginaci péstovat. Diky tomu si potom muizeme empiricky
zapamatovat a zautomatizovat spravné nadechnuti, posazeni hlasu, jednotlivy ton,
cokoliv. Opét se zde tak vracime k Hegnerovu stanovisku, Ze pouhé technicka cviceni
jsou nedostacujici. Z vlastni zkuSenosti mohu jen konstatovat, Zze technika, nabyta
pomoci vlastni imaginace, je stdlejsi a predev§im rychlejsi metoda automatizace
novych péveckych navykid. Pokud jednou dojde k fixaci ptedstavy u spravné
provedeného cviceni, je mnohem snazsi si tento pocit (a tudiz i techniku) znovu
vybavit — na rozdil od neustalého opakovani ¢i metody ,,pokus - omyl“. Hegner pak
jako zkuSeny pedagog muze tyto predstavy korigovat, rozmlouvat o nich
a samoziejm¢ k dosazeni kyzeného vykonu vnuknout predstavy své. Po Case je zak
zaCne pouzivat automaticky, anebo docili-li takto s pomoci pedagoga pozadovaného
vysledku a sdm je piekvapen, Ze citi néco jiné¢ho, miize v dany okamzik pouzit vlastni
fantazii a spojit sni tento prozitek. Mohu fici, Ze tyto momenty ,,prozieni
¢i ,,objeveni® vyvolavaji tak silné pocity euforie, ze na nich student za¢ne byt posléze
jakymsi zpusobem zavisly — a ze zpévu se tak stane, moznd na cely Zzivot,

ta nejsilnéjsi navykova latka.
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5.4. Spolec¢ni ¢initelé a rozdily danych technik

Kdyz jsem se rozhodla, ze rozeberu zplisob prace s dechem prave téchto tii
pedagogii, védéla jsem, ze mé neCeka lehka prace. Tyto tfi osobnosti jsou na prvni
pohled totiz naprosto neslucitelné, navic kazd4d znich piisobila v odlisné dobg,
Vv odlisném socialnim, politickém i uméleckém prostiedi. Jiz pii ¢teni knih nebo pfi
konzultacich jsem vSak zacala zjiStovat, ze je vlastné mnoho véci, které techniky
téchto pedagogl spojuje. Najednou vyvstaly naprosto jasn¢ pied myma o¢ima a ja
nedovedla pochopit, Ze jsem si jich do té doby nevsimla.

Zakladem vSech tii technik je pfedevSim dosazeni pfirozenosti umélce.
Jakoukoliv nepravdu na jevisti totiz poznéd i ten nejnepozornéjsi divak a ani sam
uéinkujici nemlze mit z vystupu, Ktery v sobé obsahuje néco 1zivého, takovou
potéchu nebo katarzi jako ten, ktery koné pravdivé. VSichni tito pedagogové popisuji
pri¢iny takového stavu na jevisti. Shoduji se v nazoru, Ze je obvykle zplisobovan
svalovym tonem nebo kieci a ze se Casto jednd o zlozvyky z minula, silné zaryté
v lidském podvédomi. , NejdtleZit&jsi je odbourat strach,“*? tvrdi Hegner a ma dle
mého nazoru naprostou pravdu. Casto se mi v herectvi, tanci i zpévu stalo, Ze jsem
méla strach byt jen vyzkousSet tikol, ktery mi ucitel zadal, a to ne kvuli tomu, abych
se neporanila. Byl to naprosto nevysvétlitelny pocit, Ze je dané cviceni nad mé sily,
pfestoze jsem naprosto divétovala pedagogovi a védela, Ze se mi nemiiZe nic stat, Ze
nezalezi na tom, jestli se mi pévecké cviCeni, herecka improvizace, vétSi pohyb
z mista pii choreografii apod. napoprvé povede. Sama jsem pak na Ukolu musela
pracovat, abych tento pocit odbourala, abych se prestala bat. Nepfiméteny strach totiz
pouze brzdi tvir¢i stav a zabrafiuje prenést pravé onu pravdu na jevisté. Martha
Graham fika (jak uz bylo citovano v kapitole o jeji technice): ,,Nikomu nezalezi
na tom, jestli tancite Spatné. Prosté vstante a tancete. Vyborni tanecnici jsou vyborni
kvili své vasni.“?’

Vasen, odhodlani, vytrvalost. Dalsi spojovatelé téchto tfi pedagogickych
pristupti. Jerzy Grotowski vyzaduje od svych zakd naprostou oddanost uméleckému
zaméru, touhu byt dvacet ¢tyfi hodin denné v divadle. Stejné je to i s piistupem
Graham (viz citace vyse). Od svych tane¢nikli vyzadovala takové nasazeni, jaké ona
vydala, aby se i se svymi, v té dobé ne zcela idealnimi propozicemi, vypracovala az
na pozici pfedni svétové tanecnice a choreografky — tedy maximalni nasazeni. Karel

Hegner je v tomto piipadé ponékud méné radikalniho nazoru, nenuti zaky zpivat

126 citovano z vyukovych hodin Karla Hegnera 2009 - 2013

121 Martha Graham 1941
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odrana do vecera, dava jim moznost svobody v pracovnim nasazeni, to vSak
neznamena, ze by zaky nechal zahalet. Podle néj se totiz pii spravném piistupu stane
pro zéka ze zpévu droga a on sam pii kazdém zlepsSeni pociti touhu na sob¢ pracovat.

Zde se dostdvame k dalsimu bodu — poslouchani svého téla v rdmci prace
na technice. Graham, Grotowski i Hegner zastavaji nazor, ze zdk nema nikdy nikoho
napodobovat, ale ma se fidit svou vlastni prirozenosti. Neznamena to polevit na snaze
k dosazeni co nejvyssi irovné — upozoriuji na fakt, Ze kazdy z nés je jiny, kazdy jsme
original, a proto musime pfes vSechny poucky hledat zakonitosti vlastniho téla. Jerzy
Grotowski se Kk aplikaci tohoto nazoru dostal az v pozdé¢jsich obdobich své
pedagogiky, nejdiivé v ramci tréninku délali vSichni herci stejnd joginskd cviceni
a stavalo se Casto, ze na hodinach kolabovali kviili ptiliSnému vypéti.

Tim se dostavdme k pojeti jogy v ramci technik Marthy Graham, Jerzyho
Grotowského a Karla Hegnera. Jerzy Grotowski vychazi z hatha jogy, kterd obsahuje
mnoha dechova cviceni. Pracuje s rytmizaci dechu (o jejim nebezpeci jsem psala jiz
vyse). Vyuziva joginského smiSené¢ho (totalniho, celkového) dychéni a pracuje
s imaginaci herce pfi vysilani dechu a zvuku do riznych rezonatort v téle. Martha
Graham také vychazi z jogy, ale vedle hatha jogy se zaméfuje na kult Kundalini.*?®
Tato bohyné, kterou znazoriiuje had stoceny do klubicka, pfi spravném pouzivani
dechu a celého téla stoupa od fitniho otvoru a pohlavi (v hinduismu oblast
nejspodnéjsi Cakry) pies celou patet vzhiiru. Pokud tuto silu nepocitujeme,
nemuZeme byt podle Graham nikdy tane¢nikem.

Hegner krom nékterych cviceni jogu piimo ,necituje®, nikdy se ji pfili§
do hloubky nezabyval. Na jeho hodinach to vSak vypada naprosto opa¢né: Popisuje
totiz zékladni tok energie (napéti), ktery zacind u konce patete (fitniho otvoru)
a pokraCuje pies zdda a temeno hlavy obloukem Sikmo vzhiiru, ven z téla. Dale se
zabyva vysilanim dechu do hrudniku a hlavy, sprdvné vedeni dechu a hlasu
pojmenovava jako vnitini. Pfi jeho vykladu mam pocit, jako by tvofil most mezi
smySlenim Grotowského a Graham. Svymi tvrzenimi o propojeni celého téla,
0 stoupajici energii vSemi Castmi, o tom, Ze Clov€k miZe skrze toto propojeni
(ato ptedevsim horni ¢asti, tedy od panve nahoru) dosahnout rovnovahy (ve zpévu,

v mluvé 1 zivoté, protoze Clovek, ktery spravné dycha, stoji zpiima, neuzavira se

128 Kundalini = ze sanskrtského kundal (klubko). V Mahabharaté je popsana jako Zena boha Visnua
a je to podle hinduistd duSevni sila. Tato energie je pfirovnavana k hadu, protoze kdyz odpociva a spi,
lezi sto¢ena v klubku. Tato energie nema organ (stejn¢ jako cakry) a je obsazena v kazdém téle.

(zdroj: JOHARI, Harish. Cakry: centra energie. Pteklad Eva Schaar. Praha: Pragma, 2001, 119 s., [8]
s. barev. obr. ptil. ISBN 80-720-5827-4.)
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do sebe, vysild a piijima energii okolo sebe) — jako by popisoval systém propojeni
caker'™®, ktery ve svych technikach spojenych s vychodnimi naboZenstvimi a jogou
cti i Grotowski s Graham.

V konkrétni praci s dechem se vSak Martha Graham 1i§i od technik
Grotowského a Hegnera. Zakladni systém jeji metodiky, kontrakce-release, je zalozen
na ptirozené reakci téla. Jakmile nasadime kontrakci, zaéne se ndm podsazovat panev
a hlava se zaklani vopozici Kktélu. V technice smiSeného dychani
u Grotowského a Hegnera svaly bficha pii vydechu téz kontrahuji, ale hlava ziistava
Vv ptvodni pozici. Oba zplsoby vydechu jsou zalozeny na lidské pfirozenosti, a ptresto
jsou kazdy jiny. Jaky je v nich tedy rozdil nebo Iépe, co k tomuto rozdilu vede?
Domnivam se, Zze jsem zjistila pii¢inu rozdilu kontrakce ve smyslu Graham
a kontrakce u technik Grotowského a Hegnera. Pomohl mi v tom pé&vecky svih.

Zkusila jsem si zazpivat jednoduchy popévek, kdy se automaticky dostavil
prirozeny S$vih, tedy lehké smr$téni bfiSnich svalti, zapojeni branice a zp&vnéni
hrudniku. Hlava zistala ve stejné poloze, dokonce jsem citila, jako bych stdla u stény,
ktera mi podepira oblast krku, tylu a temene. Poté jsem zkusila zazpivat stejny
popevek, ale svédomim, ze chci pouzit kontrakci ve smyslu techniky Graham.
Nekolikrat jsem provedla obé varianty, bylo tézké zjistit, pro¢ se mi télo pfi jednom
zpusobu pohybuje prirozené jednim, pfi druhém jinym zpisobem. Vzpomnéla jsem si
na poucku své pedagozky tance, Mgr. Lenky TuZilové, kterd nam pro spravné
nasazeni kontrakce v hodinach grahamovské techniky pomahala ptedstavou ostépu,
ktery nam nékdo vrazil do bficha $ikmo vzhiru. Jako by hrot miftil k oblasti hrudni
patefe. Piedstavila jsem si, kam by musel mifit o$tép pii zpivani. Ostép by podle mé
smé&foval rovné vzhuru, probodl by nad pupkem branici, hrudnik a zabodl se pod
bradu. Diky této asociaci jsem zjistila, Ze se zde jedna o jiny typ kontrakce, ackoliv
vSechny tfi techniky pouzivaji stejny termin. Zatimco u techniky Marthy Graham se
bticho ,,pfilepuje® k pateti, u mluvy a zpévu jako by spiSe tla¢ilo vzhiru na branici.
Tim se také stane, Ze pfi zpévu nemame pocit podsazovani panve a zaklanéni hlavy,
protoZze pokud kontrakce nesmétuje Sikmo vzhiru k patefi, nemusi pénev (hlava)

,vyrovnavat® stav zakfiveni podsazenim (zaklonem).

129 xakry = sanskrtské slovo znamenajici ,.kruh* a ,,pohyb“. Podle hinduisti se jedna o psychicka

centra, Kterd& nemaji materidlni podstatu, ani nemohou byt popsana z Cisté materialniho nebo
fyziologického hlediska. Jsou to centra aktivity velmi jemné vitdlni sily. Jejich ¢innost v kombinaci
s nervy, bunkami a tkani je pfendSena do smyslovych a vykonnych organii. Pouze propojenim vSech
caker v téle mizeme dosahnout nirvany, vééného klidu.

(zdroj: JOHARI, Harish. Cakry: centra energie. Pieklad Eva Schaar. Praha: Pragma, 2001, 119 s., [8]
s. barev. obr. ptil. ISBN 80-720-5827-4.)
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Piesto zastdvam nazor, zetechnika Marthy Graham nemusi byt ryze
nepéveckd. Myslim si, ze pii sprdvném pfistupu choreografa a netnavné praci
muzikalového herce by bylo mozné pfijit na mnoha feSeni. Zakladnim pravidlem,
které¢ m¢ naucila ma vedouci ateliéru a které¢ obsahuje ve své jednoduchosti mnoho
moudra, je nikdy nerikat, Ze néco nejde, dokud jsem neudélala vse pro to, aby to Slo.

Tahle véta je a vzdy bude i mym osobnim motem.
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Zavér

Dalo by se fici, ze pfiprave na psani této diplomové prace jsem se vénovala
celé Ctyfi roky studia. Vzdy mé toto téma velmi zajimalo. Bavilo mé na sobé dech
zkoumat, hledat jeho hloubku, pouzivat ho riznymi zptsoby. Je pravda, ze se mi tato
,,véda“ stala koni¢kem diky hodinam zpévu u doc. Karla Hegnera. Casto jsem v jeho
tftid¢ zlstavala, stejné jako mnoho dalSich, i po své hodiné a poslouchala jiné
studenty. Zamilovala jsem si pozorovat ostatni spoluzadky, vnimat svij dech
prostiednictvim svého i jejich hlasového projevu a poté o tom nekonecné diskutovat.

V podstaté mé ale toto téma, diky mym zalibam a snad i budouci profesi,
provazi celym mym Zzivotem. Pfi psani diplomové prace jsem poznatky, které jsem
vV ni zminila, ¢erpala z celého svého zivota. Uvédomila jsem si zpétné prirozenost
détstvi (diky vlastnim vzpominkdm i domécim videim, za které rodi¢im dékuji),
dobré ¢i Spatné vlivy pedagogil, poznala jsem lépe svou psychickou stranku a jeji vliv
na své té€lo (i naopak), objevila jsem spoustu dalSich pfistupd, teorii a filozofii,
0 kterych jsem do té¢ doby netuSila a které mé¢ zaujaly na tolik, Ze se jim chci
V budoucnu vice vénovat.

Cim déle a hloub&ji jsem se tématem dechu zabyvala, tim vice jsem
pocitovala dileZitost tohoto ,neviditelného organu“. Casto nas totiz ucitelé jiz
od détstvi u¢i rizna cviceni, ale zapominaji pfi tom na pfirozenost a predev§im
na individualitu kazdého z nas. Béhem ctyt let studia na JAMU bylo pak i pro tak
vyborné pedagogy, jaké jsem méla tu Cest poznat, naro¢né vysvétlovat ndm principy,
které by pro nas mély byt automatické nebo alespon vstipené vyukou z minula.

Nedavno jsem se dozvédéla, ze v Ciné déti na zakladnich $kolach zaginaji
hodiny t&lesné vychovy specidlnimi dechovymi cvicenimi (tzv. &chi-kung®).
Domnivam se, Ze podobny princip by bylo uZasné pouzivat i v naSich podminkach.
Tim nemyslim ovliviiovat Zaky vychodnimi kulturami a nadboZenstvimi, pouze si vzit
ptiklad z tohoto principu. Pfipomenout dulezitost spravného dychani a vstipit je
détem natolik, ze jim bude jejich dech vzdy oporou. Vzdyt, jak jsem zminila ve své

praci, dychdni ma vliv na spravnou funkci t€la, jeho lepsi obranyschopnost,

130 “chi-kung (také cchi-kung nebo quigong) je velmi stara 1é¢ebna metoda cviceni, ktera patfi vedle
akupunktury, fytoterapie a masaze Tuina do tradiéni ¢inské mediciny.Obecné ¢chi kung, doslova
ptelozeno, znamena prdce s energii cchi nebo uméni vnitini sily. Je to sestava rtznych fyzickych
a mentalnich cviki, které dodavaji energii do naseho t¢la. Na rozdil od bézného té€locviku CK pomaha
relaxaci organizmu, coz umoziiuje nemocnému télu resp. organu nacerpat energii cchi, kterou
potiebuje k uzdraveni. Postupné dochazi k harmonizaci energie v téle. Zahrnuje v sob¢ jak stranku
lé¢eni, tak prevenci.

(zdroj: http://www.cchikung.cz/)
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ale i na psychickou pohodu, schopnost soustfedéni apod. Mohla bych tedy sméle
doufat, Ze by ma prace mohla byt takovym prvnim stupinkem k tomu, aby se n¢kdo
pro tento obor natolik nadchnul, Ze by vytvofil dal$i praci, tentokrat s pedagogickym
zameérem. Kdo vi, mozné tento ukol ¢ekd na mé. At tak ¢i tak, myslim, ze téma
pouzivani dechu by mélo byt - zvlast€¢ pro muzikalového herce - jednou
z nejzésadnéjsich véci, o které by se mél zajimat. Vzdyt' v dychani skute¢né diima
moudrost, a pokud poznadme silu prostého nadechu a vydechu, da se v tom stiidani

kouzelng zit.**

31 podle J. W. Goetheho
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1 81 Obhajoba absolvenstkeé prace

Ptiloha ¢islo 1: Obhajoba absolvenstké prace

Béhem cCtvrtého ro¢niku jsem meéla moznost hrat ve trech divadelnich
predstavenich a scénickém koncertu. Role, které mi byly pfid€leny, mé vSechny
velmi obohatily a byly dle mého nazoru na ¢asové piimce rozesety tak, Ze jsem se
mohla vzdy v dal§im projektu ucit na chybach ¢i uspésich z predeslych inscenaci.
Jsem za vSechny tyto role velmi vdécnd. M¢l jsem moznost pracovat s postavou
Rusty (pfedstaveni FOOTLOOSE / TANEC NENI ZLOCIN), kterd mi byla
charakterem velmi blizka a kde jsem tedy hledala spiSe znaky, kterymi se vzajemné
J4 a moje postava liSime (coz Casto nebylo vibec jednoduché). Na druhé strané jsem
meéla moznost hrat postavu Lasky v predstaveni Pokrevni sestry. Ta byla pro mé
velkym ofiSkem, protoze jsem nedokazala najit polohu, do jaké miry by méla byt ma
role ¢lovékem, Zenou, ditétem, zkratka bytosti z masa a krve —a do jaké miry bytosti,
fenoménem, jenz kazdy zn4, kazdy ho vnima trochu jinak, a pfitom je ten vroucny cit
pro v8echny tak silny, kdyz se Lasce zlibi a vmisi se do kteréhokoliv z zivotd. Je mi
lito, ze toto predstaveni nebylo mozno hrat delsi dobu, protoze jsem si védoma toho,
ze az ke konci ¢asu, ktery byl této inscenaci vyméien, jsem nasla cestu, kterou bych
se méla ubirat.

Jako absolventskou roli jsem si vSak zvolila postavu Shelby Stevensové
z muzikélu Tane¢ni maraton na STEEL PIER (libreto David Thompson, hudba Fred
Ebb, texty pisni John Kender). Toto pfedstaveni se zna¢né liSilo od vSech ostatnich,
ptredevsim volbou reziséra. Byl jim Robert Gordon z Velké Britanie. Diky tomu jsme
méli moznost zpivat pisné v originale, protoze narozdil od libreta se neptekladaly.
Robert nam slibil diikladnou préci na vyslovnosti, z ¢ehoz jsem byla nadSena.
Bohuzel jsem ¢asem zjistila, Ze opravoval pouze ty vyrazy, které ,bily do usi“
i bézného studenta anglického jazyka, nejen rodilého mluvéiho. VéEtsinou tedy doslo
Kk tomu, Ze jsme se opravovali navzajem, pokud si jeden z nas v§imnul ve vyslovnosti

n¢jaké chyby. Vzhledem k tomu, Ze jsem tento problém vétSinou neméla, jsem
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ocekavala, ze m¢ posune v anglickém projevu dale, vzdyt sama vim, Zze ma
angli¢tina nezni profesionaln¢. Takové prace jsem se vSak nedockala, coz je mi lito.

Spoluprace s rezisérem nebyla téZ nijak rizova. Mozna byl Robert zvyknuty
na praci s benevolentngjsim datem premiéry. Kromé prace se studenty Erasmu
(problémy tykajici se tohoto tématu nechme stranou) a vystavby velkych scén
naprosto nezbyval Cas na jakoukoliv detailnéj$i praci s hercem. Proto jsem byla
velmi rada, kdyz se uvolil pfizvat kviili mensim scénam jesté¢ pomocného reziséra.
Byl jim Jan Jackuliak.

Jan s nami travil kazdy den mnoho hodin a diky nému zac¢ala skute¢na prace
na jednotlivych rolich. Zadal nam, abychom si vytvofili Zivotopis své postavy
zalozeny na informacich, které jsme vycetli z libreta. Dikladné jsem tak pod jeho
vedenim poznala charakter Shelby Stevensové, jeji obavy, strasti, kterymi si prosla,
jeji nekonecné hledani lasky, ze kterého uz je tolik unavena, zaroven vsak jeji kuraz
a touhu prezit. Jan pro mé byl motorem, zaroven autoritou a vzorem. Mozna diky
tomu, Ze studoval také v ateliéru doc. Jany Jan€kové, jsme okamzit€ nasli spole¢nou
fe¢ a mé bavilo hledat nové, hlubSi polohy své role. Zarovenn jsem se nebala
pfistoupit na jeho napady ¢i poznamky. Jsem mu za jeho piistup a celou tuto praci
s nasim kolektivem velmi vdécna.

Kromé hodin stravenych na zkuSebné jsem se roli Shelby samoziejmé
vénovala i ve své volném case. Jiz béhem tii let na JAMU jsem si oblibila nechat
volny pribéh svoji fantazii. Nazvala jsem si tento proces ,,spankova metoda“.
Jednoduse pfed spanim myslim na dany kol nebo postavu ze hry a nechdm si o ni
pfes noc zdat. Na pomezi védomi a nevédomi potom leckdy lezi kli¢ k celé postavé.
Proto si sen zapiSu a ¢ekam, zda mi posléze pomuze osvétlit mista, kterd mi nejsou
v uchopeni role jasna — a kupodivu to vétSinou funguje.

Druhou fazi byla pro mé prace na imagindrnim téle postavy. VyuZila jsem
cviteni Michaila Cechova, piikazovala jsem své fantazii promitnout mi Shelby
Stevensovou od hlavy aZ k paté. Poté jsem si podle daliiho z Cechovovych cviteni
oblékla télo své postavy jako kabat. Jelikoz jsem si Shelby pfedstavovala star$i
(asi kolem étyfticeti), robustnéjsi a vyssi, nez jsem ja, zkoumala jsem rozdily mezi
drzenim téla, zpasobem pohybu, dychanim apod. V této fazi uz jsem samoziejme
znala detailné jeji charakter, proto bylo cviceni s kabatem jednodussi.

Nakonec jsem si vzpomnéla na cvi¢eni Anne Bogard a jeji chlizi v prostoru.

Vzhledem Kk tomu, Ze Shelby je velmi pfima osoba, razné si jde vzdy za svym,
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neuhyba pred ni¢im a pred nikym jako parni valec, okamzit¢ mi to asociovalo
hranaté tvary. Rozhodla jsem se tedy, Zze Shelby nebude nikdy chodit obloukem,
vzdy si bude razn¢ razit cestu po piimce. Proto v zddné scéné, ani pii choreografii
Vv pisni ,,Everybody’s Girl®“, nepouzivam jako trajektorii v prostoru obly tvar.

Jaka je tedy vlastné povaha Shelby Stevensové? Uchopila jsem ji jako zenu,
kterd v tak t€zké dobé, jakou bezpochyby 30. 1éta ve Spojenych statech americkych
byla, zakusila skutecné¢ mnoho. Nebala se prace, ud€lala by cokoliv, aby se uzivila.
Ve hie sama zmifuje, Zze vafila pro dievorubecké tabory, kde se setkala s mnoha
muzi. Je dokonce mozné, ze s vétSinou (hovoii o Sedesati) méla sexualni pomér.

Snazi se pusobit jako nezranitelna, neoblomna skéla. Nikoho si ,,nepusti
K télu“, na prvni pohled dava ostatnim pocit, ze je velmi dominantni a samostatna.
M4 na vSe odpovéd’, nevynechd Zadnou pfilezitost, aby dala najevo vlastni nazor.
Casto by se mohlo zdat, Ze se fizené snaZi potupit a zastrasit ostatni soutéZici. Je to
vSak pouze jeji ,,obranny mechanismus®, zpusob, jakym se naucila Zit, aby vibec
ptezila. V takové dobé totiZz neni vyhodné dat najevo jakoukoliv zranitelnost. Proto
se rad&ji uzaviela do slupky tvrdé, bezcitné Selmy, u niz si nikdo (zejména muzského
pohlavi) nemtize byt jisty, kdy zautoci.

I ptesto, Ze jiz neni ve veéku, kdy by byly jeji kiivky idedlni, je si velmi jista
svou pfitazlivosti. Stejn€ tak jeji vystoupeni publiku je nabito sexudlni energii.
Pii zkouSeni jsem od Roberta dostala za kol vymyslet si choreografii na tuto pisen
(,,Everybody’s Girl*). Nikdy dfive jsem Zadné tane¢ni kroky nevymyslela, a proto
jsem se rozhodla, ze sviij vystup takovym zptisobem ani nepojmu. Rozhodla jsem se,
ze kroky postavim podle toho, co tim role Shelby v danou chvili chce fict. Ona ptece
vi nejlip, jak udrzet pozornost — zejména panského — publika! Nechala jsem se tedy
vést textem, ktery je sim o sob& velmi lascivni. Jako ma postava jsem nevymyslela
zbyte¢né metafory a kazdym prvkem se snazila cilené mifit ,,do Cerného*. PfedevSim
to znamenalo vytvofit doslova atmosféru sexu, ve vSech jeho proménach — chvili
byla Shelby tajemnd, chvili nespoutand, chvili se chichotala jako vaudevillova
hvézda nebo zase razn¢ brazdila prostor jako dobte vycviceny vojak. Ke kazdé
krokové variaci jsem si proto délala poznamky, kratké véty, které jakoby bézely
Shelby Stevensové hlavou, kdyz tanci a zpiva.

Nejvétsim problémem pro mé bylo najit takovou sebejistotu, se kterou Shelby
dava najevo, Ze je bezpochyby sexudlnim symbolem (ackoliv Casto, stejné jako

V pisni, ptsobi spiSe tragikomicky). Nikdy diive jsem se s takovou roli nesetkala a ja
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sama jsem si nikdy nijak pfehnang pfitazliva nepfipadala, natoz abych ptfesné védéla,
jak zaujmout muze natolik, aby se zacervenal. Prvni napady jsem proto ihned
predvedla Robertu Gordonovi a nasledné 1 Janu Jackuliakovi a celému kolektivu.
Tolik jsem se stydé€la! Jan mi v tomto piipadé opét velmi pohoml: Zatimco Robertovi
ptipadaly mé prvni napady jiz dostacujici, Jan m¢ neustale nutil ptidat na stfizich,
na celkové energii. ,,O tfi sta procent vic!* prekiikoval muziku z pfehravace. Diky
nému a svym spoluzakiim, které jsem mucila tim, Ze jsem jim toto Cislo Casto
predvadéla, jsem se nakonec piestala bat a za to jim velice dékuji.

Tane¢ni maraton na STEEL PIER je, dle mého néazoru, nejen muzikalem
S krasnymi melodiemi, ale pfedev§$im divadelni hrou s precizné vystavénymi
¢inohernimi pasazemi. Téméf kazda role ma tzv. oblouk postavy, tedy vyvoj, kterym
prochéazi od prvni scény az do posledni, coz neni u muzikélu jako Zanru pravidlem.
Postava Shelby je, jak soudim, jednim z nejpreciznéji vystavénych charaktert ve hie.
Na prvni pohled, ptfedevSim v prvni poloviné se zda, ze je to skutecné takova
»zelezna lady*. Postupné se ale divédk dozvidd, ze i ona hleda lasku, Ze chce zadit
novy zivot s muzem, kterého by milovala. To, ze se chova dlouho tak nepfistupné,
jen potvrzuje to, jak je uvnitt kiehkd a jak moc se boji dalsiho zklamani. Ve druhé
scéné hry, kdy ji poprvé obecenstvo spatii, jak mluvi na mole s Ritou Racinovou,
ktera stale jest¢ hledd svého tanec¢niho partnera, ji Shelby fika: ,,Chce§ slySet
pratelskou radu? Najdi si jinyho a kdovi, mozna, Ze se mnou udrzi$ krok.* V tu chvili
vyzniva jeji promluva velmi nadfazeng, Shelby si z Rity déla legraci a jesté ji necha
nést kufr, aby ji naznacila svou dominanci. V jedné z poslednich scén vSak tyto véty
prondsi jesté¢ jednou, to ve chvili, kdy zjisti, Ze byla Rita skute¢né¢ zamilovana
do letce, za kterého se na taneénim parketu provdala a ktery ji zahy opustil.
Najednou stejna slova vyznivaji zcela jinak, a to nejen diky tonu, kterym je tika,
ale také diky tomu, jak ji uz divak mohl béhem piedeslych scén poznat. V tu chvili
Ritu brani pred faleSnym utéSovanim jiné soutéZici a citi k ni az matefskou lasku.

Pii vystavbé oblouku postavy jsem se opét fidila cvi¢enim Michaila Cechova.
Ve své knize O herecke technice dava herci za ptiklad Shakespearova Hamleta
a nabada ho k avaze: Do jaké miry je Hamlet jeSté stale tim Hamletem ze zacatku
hry a do jaké miry uz se ,,proménil“ v Hamleta na konci pfibéhu? Takto jsem
pfistupovala k postavé Shelby i1 ja. Do jaké miry je v dané scéné jesté¢ tou
nepiistupnou, nepotopitelnou Selmou a kolik uz ukazala ze své lidskosti, ze svého

pravého, zranitelného ja?
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Ztejmym zlomem ve vnimani postavy Shelby Stevensove je bezesporu scéna
na zacatku druhého aktu, kdy pfichazi za jiz vyfazenym Happym, vyznava mu lasku
a premlouva ho, aby s ni odeSel. V pisni, kterou mu zpiva, zazniva jasn¢ jeji potieba
vrouciho citu, kterému by byla ochotna obétovat vse. Po jeho odmitnuti zlomena
odchazi dokoncit maraton, co jiného ji taky zbyva.

Roli ,,nepotopitelné Shelby Stevensové™ jsem si doslova zamilovala. A stejné
tak celé predstaveni, ackoliv je provazela jedna nesnaz za druhou. Mozné i proto
jsem citila takovou spjatost s touto inscenaci. Dohromady s vybornym kolektivem
mych spoluzak, se kterymi nas od t€¢ doby pojilo jesté vétsi pouto, studentth Erasmu,
S narocnymi, ale tak uchvatnymi choreografiemi Hany Litterové, S naprotosto
profesionalni kapelou pod vedenim Tomase Kiifhabera, svybornym technickym
zdzemim a manazerskym tymem bude mit muzik4l Tane¢ni maraton na STEEL

PIER vzdy dulezité misto v mych vzpominkéch.
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