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Uvod

»Jezto pohybem vsecko na svété se déje a zachovdvd,
jest nejprirozenéjsi, aby vsechno Zivé okouselo radost
pohybu.©

(J. A. Komensky)

Predkladana skripta jsou urcena studenttim herectvi a rezie, loutkoherectvi, zpévu,
dramaturgie a choreografie — a zajemctim z fad uditeld literdrné-dramatickych
(a prip. i tane¢nich) oddéleni zakladnich uméleckych $kol. Netykaji se pouze jevist-
niho pohybu v uzsim slova smyslu, ale vice ¢i méné vseho, co souvisi s problema-
tikou jeho vzdélavani.

Prestoze jsou psana ve formé hesel, nemaji v zadném pripadé platnost definic!
To neznamend, Ze by za nimi nebylo dikladné studium, avsak jsou psana z hle-
diska praxe. Proto se zptisob podani a rozvedeni jednotlivych hesel rizni.

Prvni skupinu tvori hesla, ktera se tykaji pojmtl, jejichZ teoretické pozadi je
ve vyucovani podano jednorazové, takze béhem praktické vyuky vétsinou jejich
povédomi vyprcha. Kdyz pak nastane pro studenta faze rekapitulace, potfebuje si je
znovu vyvolat a rozsifit, tentokrat s vétsi Sanci porozumét. Tato skupina je vypra-
covana podrobnéji, aby si ¢tenaf mohl davat véci do Sirsich souvislosti. Domni-
vam se, Ze tak objevi i ve znamych skute¢nostech leccos nového a ziska hlubsi
vztah k vlastni praci.

Druhou skupinu tvori hesla tykajici se vyukovych disciplin. Z nich heslo

JEVISTNI POHYB obsahuje i objasnéni doporuc¢ované metody.

Treti skupina rozvadi znalosti k uvedenym disciplinam a k zakladnim poj-
miim z prvé skupiny. U TANCE jde zejména o stru¢né kapitoly z déjin vyvoje jeho
druht. Historie tance totiz vrha zajimavé svétlo na souvislost pohybovych stylt
s Zivotnim pocitem, ovlivnénym celou fadou historicky podminénych faktort.
Trochu historie obsahuji i hesla SERM a PANTOMIMA. (Pantomima se objevuje
ve dvou heslech, jednou v 1L ¢asti, kde se o ni mluvi z hlediska vyuky, podruhé

ve I1L. ¢asti, kde se heslo tyka jejtho vyvoje.) Déle sem patfi hesla obsahujici prak-
tické rady o druzich cvikd, o spravném provedeni hlavnich pohybovych tukond,
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o dobovém chovani, o kostymu a rekvizité, o nékterych tradi¢nich divadelnich
zvyklostech, napt. PRAVIDLO BLIZSI NOHY, ZAKRY VANI, ZASTINENTI aj.
Sem patfi dale skupina hesel doplnujicich, vétsinou odborné pojmy, ¢asto cizi

slova, s nimiz se studenti setkavaji jak pfi vyuce, tak v odborné literatufe a potfe-
buji poznat jejich pfesny vyznam, prip. i zptisob zapisu (napf. u francouzského
tanecniho nazvoslovi nebo u italskych tempovych oznaceni ¢i u anatomickych
nazviy). Takové pojmy jsou zde uvedeny velmi stru¢né.

Hesla pak jsou doplnéna bibliografii spfiznénych oborti, aby studenti méli
moznost dal$iho sebevzdélavani. Rizné citaty jsou uvadény proto, Ze oslovuji ¢te-
nare z jiné strany; jejich autofi se ¢asto divaji na véc z jiného thlu a formuluji pro-
blém jinymi slovy, takze citaty rozsituji pravdépodobnost porozumeéni.

Formu hesel jsem zvolila proto, Ze je oteviena. Dovoluje hesla postupné rozsi-
fovat a doplnovat (kuptikladu o problematiku prace s jevistnim prostorem, prace
s maskou, se stylem commedie dell’arte atd.). - Problematice dobového chovani
(v¢etné zachdzeni s kostymem) budou vénovana samostatna skripta, ktera nebu-
dou zpracovana ve formé hesel, ale rozdélena podle dobovych period vzhledem
k potfebam historickych her.

Predlozena prace tedy neni urcena k precteni od A az do Zet. Velky pocet
hesel bude slouzit jen prilezitostné, jak tomu byva u slovniku.! Néktera hesla bych
vsak rada doporucila k soustfedénéjsimu studiu. Je to v prvni fadé heslo PRI-
ROZENY POHYB, které ptindsi nékteré doposud opomijené skute¢nosti (patrné

ovlivni malou zménu ve vyuce), a véechna hesla v I. ¢asti, zejm. TEMPORYTMUS,
déle hesla tykajici se hlavnich pohybovych ukont (napt. LEHANI, SEDANI,
LEZENI, CHUZE, BEH, KLEK, VIS atd.) a hesla jako KINESTETICKA PREDSTA-

VIVOST, LABILITA, OSVOJENI, OPAKOVANI, LADENT apod. Pféla bych si, aby
tato hesla byla ¢tena se zostfenym vnimanim a fantazii divadelnika, protoze jak-

koli jde pouze o sucha slova, je za nimi ziva zkusenost!

Eva Kroschlovd, 1987

1 V 2. vydani byly tfeti a ¢tvrta ¢ast spojeny do jednotného abecedniho sledu hesel. Nékterd hesla jsem
drobné opravila a pripojila nékolik novych. V nasledujicich vydanich bylo pfipojeno nékolik dalsich hesel.
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Post scriptum
Kdy?z jsem zacala s touto praci, $lo mi pouze o objasnéni pojmd, které, a¢ hojné
uzivany, nejsou vzdy studentim uplné jasné (nékdy také jsou pedagogy uzivany
v nestejném vyznamu). Avsak jak se zacala hesla rozriistat, vkladala jsem do nich
i své zku$enosti z praxe i poznatky z praxe svych kolegti. Znovu jsem procetla
mnozstvi odborné literatury a ziskala i dalsi dila o jevistnim pohybu i o pohybu
vibec, ktera jsem dotud neznala. Shodou okolnosti jsem se mohla také zucastnit
tfi mezinarodnich semindfi tomuto tématu vénovanych. Tak se stalo, Ze promys-
lenim nahromadénych zkusenosti dochazim v nékterych oblastech nageho oboru
k novym nahledtiim, coz, jak jsem vidéla, odpovida i vyvoji na sesterskych a zahra-
ni¢nich gkolach. Toto promysleni velkého mnozstvi poznatkii mi také umoznilo
scelit fadu dil¢ich zku$enosti. Rtiznoroda hesla, ktera jsou zde shromazdéna, jsem
formulovala pod timto jednoticim zornym thlem. Nyni snad mi zbyva tkol pro-
pracovat a sepsat metodiku jevistniho pohybu (v uzsim slova smyslu) pro budouci
ucitele.

Dovolte mi, abych se zavérem jesté zminila o ,,paradoxu pohybare“. Dochazi
k nému pti spolupraci na hereckych uryvcich a na $kolnich inscenacich. Nase
prace je tu totiz dobra tehdy, jestlize se ,,rozpusti® v presvédcivosti jevistniho déni.
Dokud je na pohybovou stranku prilis vidét, at proto, Ze je nedokonald, nebo proto,
ze je prili§ dokonala, pak je to znamka, ze nedoslo k plnému srozuméni s adepty
herectvi nebo s rezisérem (at uz je vina na kterékoli strané, ¢asto dokonce na vnéj-
$ich okolnostech — na nedostatku vyméfeného casu!). Studenti nékdy nechépou, ze
nase zdanlivé jednostranné pripominky musi spolu s ostatnimi pretavit do svého
vyrazu, ,,zakalit v plameni inscena¢niho zdméru®. Pak i zdanlivé obycejné, ¢asto
az notoricky opakované pripominky maji své opodstatnéni, stejné jako z druhé
strany nase psychologicky zamérené pripominky mohou mitit k proméné pohybo-
vého vyrazu. - Kolikrét jsem citila ten ,,proklety* rozpor mezi svymi slovy, zamé-
fovanymi zdanlivé pouze k detailim provedeni, a tim, co jsem chtéla komplexné
vnimat a pfijimat z jevisté!

E.K.
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Zakladni
pojmy

»Ze vech svych studii ziskdme jen to, co uzijeme v praxi.
(J. W. Goethe)

PRIROZENY POHYB
Lidsky pohyb je pfirodni jev, ktery ma své zakonitosti. Jimi se bezprostfedné ridi
malokdo, snad primitivni populace a déti v predskolnim véku. Skola a zaméstnani
potlacuji spontanni pohyb; télocvik a sport vyzaduji napinani vile a upfednostiuji
oklesténé pohybové drahy a zjednodusené rytmy. Avsak vlastnosti organického
pohybu je jemné rytmicky odstupnovana souhra spolu- a protihracua v téle, ktera
nepripousti ani o miligram napéti vic, nez je k pohybu v zadaném sméru zapo-
trebi. Cit pro jemné odvazovani a rytmovani svalové prace vSak vymizi, neni-li
vhodné povzbuzovan nebo je-li volnim pfepinanim otupovan. Povzbuzovat tento
cit znamena zapojovat k vnéjsimu pohybu i tzv. vnitini pohyb, fizeny neurovege-
tativnim systémem, zejm. krevniho obéhu a dechu. Dychani se tu muze stat zna-
menitym prostfednikem, protoze je fiditelné zaroven nasi vili i neurovegetativneé.
Jestlize se nam podafi spravné volenou ptipravou probudit i¢ast neurovegeta-
tivniho Zivota na motorice, uvidime harmonicky, celistvy, mékce rytmicky pohyb
eutonicky aktivni (uvolnény), ktery ma prirozeny vyraz. To je znameni, Ze télo je
dobfe prokrvené a prodychané a clovék je v rovnovaze mezi vnéj$im a vnitfnim
svétem. Pak svalové ,,motory” naskakuji lehce k ¢innosti, jejich pohybovy smysl
je ¢ily, vitalni, sila stoupa a dava pohybtim ptirozené podnéty, takze odlehcuje
zatizeni vile a racionalni pozornosti. Naopak rusené neurovegetativni pochody
brzdi vnéjsi pohyb, takze zadrhava a musi byt dale veden vili. Pohyby od pocatku
vedené tvrdou vili zase plisobi rudivé na vnitfni pochody. Chceme-li tedy vyvi-
nout dobrou pohybovou techniku, je spravné nejdfiv podnitit vnitfni aktivitu, aby
pohyb vedla, a teprve potom ho zacit fidit i zvenci; ovSem tak, aby vnitfni funkce
i nadale spolupracovaly.
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Kdo vic, nez herec, by se mél starat o to, aby jeho vnéjsi projevy byly zabarvo-
vany jeho vnitinimi strunami? Aby neziistaly vice ¢i méné konstrukei jeho inte-
lektu, ale obalily se zivou tkani? Kterd pohybova technika, ne-li hereckd, by méla
vychazet z ptirozenych zdrojii a zase se k nim vracet?

Porozumét prirozenému pohybu a zapojit ho do herecké priipravy neni jed-
noduché. Prirozené totiz uz zdaleka neni to, co jako prirozené pocitujeme, na co
jsme zvykli (nase ,,druha prirozenost®), spise je to kvalita, kterou jsme kdysi ztra-
tili a musime ji znovu ziskat hledanim, naslouchanim, vnimanim vnitfnich i vnéj-
$ich popudii, uvolnénim vegetativnich reflexd. Pro¢, k tomu dojdeme pozdgji.2

Jestlize se za¢nou vnitfni organy a motorika vzajemné prizptisobovat, za¢ne
priznivy vyvoj, do néhoz lze zapojit i naro¢né umélé pohyby, jako jsou pohyby kla-
sické ¢i jiné tanec¢ni techniky i ndro¢né pohyby akrobatické.

Citlivost na vnitfni aktivitu si nemtizeme vynutit. Najdeme ji teprve naslou-
chanim a sebepozorovanim v klidném jednoduchém pohybu. Je tfeba umét dat
prichod vnitfnimu déni, aby se udalo, aby ptiroda v nas pracovala lehce a samo-
zfejmé. Tomu dobfe porozumi, kdo se nékdy zabyval zen-buddhismem. Mistfi
zenu napt. fikaji, Ze nedychame my, ale ONO v nas dycha. I my fikdme, Ze SE nam
dycha dobfe nebo $patné. (Stejné uli stielbé z luku s velmi dlouhym prfipravnym
obdobim, kdy se nesmi vystrelit; teprve kdyz se ¢as naplni, odpoutd se $ip saim
tajemnou vnitfni silou strelce.)

»lechnika musi byt prekrocena, takzZe se dovednost stane ,neumélym uménim;
které vychdzi z nevédomi.

Kdo pozoruje lidsky dech, vidi nejriiznéjsi zmény jeho pribéhu v souhlase
s vyvojem emocionalnich promén, odhali ohromnou variabilitu a zaroven ptisny
fad. Poznd, ze ptiroda pronika cely nas zivot. Tento prinik miZzeme usnadnovat
nebo brzdit.

2 V divadelnich $kolach se za¢ina v $ir$§im métitku uplatiiovat novy nazor na nutnost pfirozenych pod-
nétl v zacatku budovani pohybové techniky, které dosud prosazovali jen jednotlivci. Nové vyzkumy by mély
ovlivnit i pohybovou pripravu na nasich $kolach.

3 Suzuki, Tadashi. The Way of Acting. Translated by J. Thomas Rimer. New York: Theatre Communica-
tions Group, 1986.
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Podle Dory Jacobsové* nam, civilizovanym lidem, cestu k pfirozenosti ote-
vird experimentovani se senzorickymi podnéty — dotekem, teplem, chladem, viini,
zvukem, svétlem, pohybem. Tyto podnéty ptisobi individualné. Je zajimavé, ze
jemné podnéty maji Casto vétsi ucinek nez silné. Napt. jemné hlazeni mize vyvolat
uvolnény vzdech, tukani kolem klickt mize rozvolnit dychani do plicnich hrotd,
tlak na akupunkturni body chodidla ovliviiuje nejriiznéjsi oblasti. Vime také, co
dokaze i jemné lechtani. Bosa chiize s hmatovymi pocity v chodidlech povzbudi
vitalitu krevniho obéhu. Také znély vydech a zpév ho silné podnécuji.

Z aktivnich pohybt se pro iniciaci nejlépe hodi zivani, ,,ranni“ protahovani
a vzdychani, hekani, valeni, tfeni o zem ¢i o nabytek; pohyby se smichem ¢i kfi-
kem budi primitivni pocity, které dobre rozziji pfizemi i sklepeni nasi bytosti.

Znamenité se experimentuje s rovnovahou (viz LABILITA - STABILITA) -
pohybovat se na $ikmé plose, na houpacce, na kladé¢, na kladiné, na polozeném
provaze, na balénu, na pohyblivém koberci — balancovat s ty¢emi, mici, obru¢emi
- to v8e vyvolava vnitfni Zivotnost. Je-li ukol prilis tézky, zatvrdime se, nervy se
prilis namahaji — musi to ztstat hrou! Kdo zistane uvolnény a neboji se padu,
kdo vypoji ctizadostivost a necha ptisobit pfirodu, najde prirozeny dech, ptiroze-
nou citlivost, dtve ¢i pozdéji i prirozeny ptvab. Ze se pak dostavi i vét3i jistota, je
samozfejmé; ale nehledejme ji od samého zacatku!

Stejné vitalni je stfiddni sméru nahoru a dolii - pfikréeni k zemi s vyskokem,
stojky, svicka, stoj na hlavé, kotouly, prevaly, premety aj. Je dtlezité spoluprozi-
vat ptitom smyslové vSecky zmény vysky a hloubky, hrat si s nimi jako dité. Pak
povzbudime krevni obéh i pfirozené dychani velmi rychle a vyrazné. (Podobné
povzbuzujici jsou i malé poskoky snozmo s ostie polohlasem vyrazenymi hlaskami
- p> t, k, ¢ — nebo staccatovymi vykfiky, které velice aktivizuji branici!)

Pfirozenému pohybu se mizeme ucit od véci, rekvizit, predmétii i od pod-
lahy ¢i zemé. Kdo se umi s otevienymi smysly a usebrané zabyvat néjakou véci,
ohmatavat ji, vyhmatnout jeji vlastnosti, jeji hmotu a hmotnost, celym télem pro-
citit jeji pohyb a naslouchat, co ta véc ,,chce, poznd, Ze rtizné véci chtéji rtizné
pohyby, nejen ve tvaru, ale i v rytmickém clenéni, v napéti, v nasazeni, odvijeni
a zakonceni pohybu. Tti rizné mice napf. vyzaduji riizné hazeni i chytani; rozdily

4 V celém tomto hesle se opiram predevsim o jeji pozorovani a doporuceni, ktera jsou ¢asto shodna se
zku$enostmi M. Feldenkraise a G. Alexandrové. Viz Jacobs, Dore. Die menschliche Bewegung. Ratingen: Henn,
1962; Feldenkrais, Moshé. Der aufrechte Gang. Frankfurt a M.: Insel-Verl., 1968; Alexander, Gerda. Eutonie.
Miinchen: Késel, 1984.
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ve velikosti a hmotnosti nevyvolavaji pouze kvantitativni rozdily pohybu. Tézky
plny mi¢ potiebuje nejen vice napéti nez lehky, ale i jiny druh napéti, dfevéna
koule vyzaduje jiny $vihovy rytmus nez gumovy mic atd. Naucime-li se pfizptiso-
bovat se vlastnostem predmétu, jeho ,,viili, shleddme, Ze se naSe navyky v drzeni
a v pohybu samovolné méni, Ze mizeji rlizna prepéti, svaly nalézaji nova koordi-
nacni schémata a ¢lovék nové nekonvencni cesty pohybu. (To plati v plné mife i pro
tane¢ni pohravani s vécmi za hudebniho doprovodu.) Od podlahy se mtizeme ucit
hmatovymi zazitky pti valeni, pfi rizném tukani a placani rukama i nohama, pfi
mékkém podchyceni kazdého skoku a poskoku apod. Jesté vice ziskame od povr-
chu zemé ve volné prirod¢, kazda nerovnost, zména povrchu, teploty ¢i vlhkosti
podnécuje jiny pohybovy prozitek. (Vzpomenme jen Kneippem doporucované
chtize v zarosené travé!)

V bezprostfednim smyslovém kontaktu s okolim se mohou z nesik stat
lidé obratni; jestlize berou kazdy pohybovy problém jako vyzvu k hravému roz-
lusténi, uvolni se mnohem dfive, nez kdyz se zakousnou do tvrdého trénovani.
Objevi se nova sila, jiné schopnosti se probudi a pomahaji vyvoji osobnosti nejen
v pohybu. ,,Roste clovék, nejen jeho dovednost.“ Technika je vazna véc, ale méla by
vzdy ztlistat hrou s pohybem. Méla by se vyznacovat promeénlivosti v rytmickém
¢lenéni, ve velikosti a napéti pohybu, ve sméfovani a v mife $vihovosti a jemné
vibrace. Je tfeba zapojovat i gravitaci do pohybu. Dilezité je umoznit pohybiim
vyznéni (pozor, vyznéni neni povoleni, zpasivnéni, vypusténi energie ¢i vzduchu
do prazdna; znit znamena vibrovat, vyznit znamend zjemnovat vibrace az do nevi-
ditelna). Neménné tempo, neménny rytmus a dynamika otupuji vitalitu. Doved-
nost sice narusta, ale jednostranné. Tvotivost zakrnuje.

Malé dité co chvili méni své kroky v prostoru i v ¢ase; totéz mizeme pozo-
rovat u zvifecich mladat. Z toho se miizeme poucit, tj. u novych pohybti a cviktl
vzdy hledat nejdfive individualni temporytmus, u zabéhanych pohybu a cvikil
po case hledat varianty v rytmu, v dynamice i v prostoru. Nejtézsi je ,inovace®
u tak navyklych, jako je chiize, béh apod. (zejména béh a chiize v cvicebnim
sale). Po probuzeni elementarnich Zivotnich pociti (iniciacnimi pohyby uvede-
nymi vyse) pomiize za¢it béh nebo chtizi na schodech; nemame-li je, tedy aspon
zacit pohyb pozpatku misto vpred. Pfirozeny béh povzbudi, zadrzime-li béziciho
na chvili zezadu za boky, aby musel bézet na misté, a pak ho teprve pustime. (Tuto
sluzbu mize event. vykonat i silna predstava imaginarniho ptidrzovatele.) Kvalité
chtize a béhu pomtize predchozi masaz chodidla. (Vzdy cvicit bosky!)
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Analyzovat chtizi a uvédomeéle fidit pribéh jejich fazi, jak je o tom fe¢ v hesle
CHUZE, mizeme teprve v pokrocilém stadiu vyuky. Pfedtim musime nalézt jesté
prirozenost v dalsich pohybech, i v téch nejjednodussich. Patefi pomize mirné
prevalovani v lehu na dfevéné tyci (pfip. obalené latkou), na velkém mici nebo
na malém valci (kupt. svinutém linokoberci), také lezeni po rukou a kolenou
s no$enim malého bifemene (pozdéji i partnera) na rtiznych mistech zad. Pfi-
méfené vitalni napéti v rtiznych pohybech vyvolava pretahovani, pretlacovani,
noseni, chytani, pohazovani rtiznych predméta. Toto jsou v pravém smyslu pri-
rozené pohyby, stejné jako lezeni, valeni, poskoky, cval, béh a chiize. VSechny jsou
dobrym zakladem pohybové techniky, jestlize se zaroven s povzbuzovanim neuro-
vegetativni spoluprace také postupné zac¢ina dbat na pravidla spravného provedeni,
jak je mame zachycena v jednotlivych heslech.

Svihy mezi vyse jmenované ptirozené pohyby sice nepatti (déti je samy od sebe
nikdy nedélaji, leda Ze $vihaji néjakym predmeétem), presto je povazuji za zname-
nité cviceni pro nalézani pfirozeného pribéhu pohybu. Podle mého nézoru jsou
nejlepsimi prostfedniky mezi pfirozenym a umélym, zejména umélecky ztvarné-
nym pohybem. A to proto, Ze sam jediny $vih, vychazi-li ze spravného impulzu,
obsahuje ve svém pribéhu zménu, zménu v nékolika slozkach zaroven: v sile,
v prostoru, v ¢ase. Na dynamice $vihu pak se zucastnuje nejen sila, ale i tize - je
v ném vyuzito gravitace. (Jde ovéem o $vih taktikajic poctivy, zadné libivé vinéni,
ani pohyb malo proménny a prostorové omezeny, bez doznivani a bez prostoro-
vého vyzarovani.) Proto si myslim, Ze objevit a ovladnout ,,tajemstvi svihu“je pro
kazdého, kdo se chce umélecky vyjadrovat pohybem, nesmirné cenné.’ Ale vratme
se je$té na zacatek cesty.

Neni dobré zacinat s pohyby prili§ naro¢nymi, at rozsahem ¢i tempové nebo
silové. Jejich vnéjsi obraz at je spise klidny ¢i klidné hravy - vnitiné hybny. Slabé
svaly maji napted pracovat ve zmenseném rozsahu, az pak ziskaji silu a ,,chut
do prdace” hravou formou, mohou se pohyby zvétsovat a ndroky zvysovat. Zejména
pozor na prepinani! Ale i nedostatecné zatézovani je nespravné. Organismus neni
stroj - ten se neuzivanim $etfi, uzivanim opotfebuje, kdezto organismus se uzi-
vanim udrzuje a vyviji a ne¢innosti zakrni. Vnitfni energie ovSem neni vzdycky
plné k dispozici, nékdy vyvéra jen slaby praminek, s nimz musime umét hospo-
darit. Az se ¢as naplni, vytryskne silny proud, ktery nas ponese na svych vlnach.

5 Procviceni §viht obsahuje publikace Kroschlova, Eva. Dynamika - svihy. Gottwaldov: Okresni kul-
turni stiedisko, 1986.
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Prirozeny pohyb se totiZ ,,nedéld”, on proudi. Pohybuje ndmi jeho rytmus, ktery
nas nese na svych vlnach. Musime vsak ovladat kormidlo, aby nas proud neodho-
dil z drahy. Pfirozeny pohyb neni nic nacvi¢eného, zafixovaného, ale stale nové
vznikajiciho. Nejde o to zaménit za staré Spatné navyky navyky nové a dobré, ale
vyvést pohyby z navyklych koleji, aby vznikaly stale nové, podle vnitfnich i vnéj-
$ich podminek. ,,Drsnost nebo hladkost, rovnost nebo nerovnost, tvrdost, mékkost
nebo elasti¢nost ptdy, exteriér nebo interiér, volny nebo tésny odév, volné nebo
zatizené paze, to vSe da ,stejnému’ pohybu odli$nou tvar, jinou formu v prostoro-
vém i ¢asovém prubéhu, v souhfe svalf, ve stupni napéti, ve ,znélosti‘, v dusev-
nim obsahu, ve ,fluidu’“®

»~Musime kldst pfirodé stile nové otdzky a neplést se ji do odpovédi. Musime se
ucit nic nedélat, nic nechtit a prece smérovat, nechat dit a prece byt vnimavy
a v hlubsim smyslu aktivni. Pfiroda v nds se nechd vabit, premlouvat, vést, ale
nedd se prinutit. Dd své poklady jen tomu, kdo ji naslouchd, jde jenom s tim,
kdo ji ptizpiisobi krok. Vitdlné zdravy clovék to cini neiimyslné a nevédomé,
my to musime védomeé nalézat znovu.*”

Pro hereckou pohybovou vychovu ma tedy ptirozeny pohyb troji vyznam.
Jednak usnadni zacatek cesty a béhem dalsi vyuky udrzuje nastroj v pfirozeném
zdravi, jednak dava herci moznost vhlédnout do individualnich odchylek priroze-
ného pohybu postav, které bude ztvarnovat, pfipadné i moznost pochopit ,,odpti-
rodnény“ pohyb mnohych z nich. Kone¢né pak mu umozni ve chvilich tvorby
spojeni s prirodou v sobé.

»Jde o to, abys pohyb, ktery mas v sobé, sladil s pohybem vesmirnym, takze jim
budes s viastnim prispénim nesen, nikoli bezhlavé smykdn. Bud jako lodnik,
ktery vladne kormidlem a plachtou a dovede se vyhnout tiskalim a virim.*
(Mistr Wu)

Viz déle LABILITA - STABILITA; SVIHY; FYZIOLOGICKY RYTMUS POHYBU;
LEZENT; VALENT, PREVALY; EUTONUS, EUTONIE; FELDENKRAIS, Moshe.

6 Jacobs, D. Die menschliche Bewegung.
7 Tamtéz.
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VYVAZENE DRZENI TELA

Casto se soudi, ze spravné drzen téla je pozadavek ryze esteticky, je vsak uréovano
zejména zietelem ekonomickym. Esteticka méritka se ¢as od ¢asu a kraj od kraje
méni, ale zakony hospodareni energii zlistavaji. Pravidla vyvazeného drzeni téla
ve vzpfimeném postoji jsou pak urcena takovym pomérem jednotlivych casti téla
k sobé navzajem, ve kterém ,,je komprese naseho skeletu na nule... a svaly spotre-
buji jen malo sily k jeho udrzeni“® Tj. jsou-li kosti postaveny v protisméru k zem-
ské pritazlivosti — tim se svaly uvolni pro pohyb. (Pfi $patném poméru prebiraji
svaly cast tlohy kosti).

Neni nahodou, Ze takové drzeni ma estetické kvality (je nejblize antickému
idealu télesné krasy). K jeho dosazeni je nutné ucit studenty redukovat neuzitecné
napéti a namahu a zaroven tonizovat ochablé ¢asti svalstva, aby se zjemnoval kine-
steticky cit, tj. pocit pohybu téla, bez néhoz ¢lovék nemtize sam sebe dokonale
~regulovat” a nemtize dojit k plnému sebevédomi - védomi sebe.

Uvolnovat se musi zejména svalstvo flexord (ohybaci), které ma vétsi sklon
ke ktecovitosti (i ke kfe¢im) nez svalstvo extenzor® (natahovaciy). Posilovat se
musi zejména pfimivé svalstvo antigravita¢ni, vyrovnavajici ptisobeni zemské pri-
tazlivosti (ale az po protazeni a uvolnéni, viz hesla STRETCHING, POSILOVANT,
PSYCHOFYZICKE UVOLNENT - EUTONIE). Pti cvi¢eni musi spoluptsobit i pred-
stava svobodného tvarovani pohybu v prostoru a ¢ase!

»Ndm Heléniim nestaci ponechat kazdého, jak ho stvofila ptiroda, pozadu-
jeme od kazdého gymnastické vzdélani, aby stastny vytvor ptirody byl zuslech-
tén a Spatné viohy aby byly zlepseny.“

Nejvhodnéjsi je zac¢it uvédomovani spravného drzeni téla v lehu, kde je piiso-
beni télesné tize zredukovano na minimum a nervovy systém mtiZe byt rela-
xaci odlehcen a uvolnén, aniz by se nékteré casti téla dostaly do nespravného
pomeéru (shrbenim apod.). Odtud se mohou zacit budovat nové navyky nervosva-
lové koordinace, aby nahradily staré a nespravné, které, bohuzel, ve véku 17 let
jiz ptsobi jako ,druha prirozenost®, takze spravné vyvazené drzeni téla v klidu
i v pohybu je zprvu prijimano jako nepfirozené. Proto je nezbytné, aby student uz

8 Feldenkrais, M. Der aufrechte Gang.
9 Lukianos. O tanci. Prelozil Jan Rey. Praha: J. Remoiser, 1930.
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pri cviceni pracoval na sobé zaroven i psychicky, aby kazdou korekei drzent jed-
notlivych ¢asti téla okamzité zapojil do celkového pocitu uvolnéni. To znamena,
ze kdyz mu ptisobi namahu vyrovnat zakfiveni patere nebo upevnit panevni sval-
stvo apod., musi v okamziku napravy docilit relativniho uvolnéni ve vyvazeném
postoji (poloze) a vyvolat si zdroveri pocit pohody! Tento zdanlivé drobny prida-
vek je dtilezitéjs$i nez se vétsiné studentd, ale i pedagogti, miize zdat. Umoziuje
»0svojit“ si ekonomicky, zdravotné i esteticky nejvhodnéjsi drzeni téla pomérné
rychlym zptisobem. Psychoterapeuti nds uci, jak je pocit libosti a ,,svobodného

7¢¢

dychani® dtilezity pfi kazdé autoregulaci. (Na tomto misté pfipominam poznatek
z biomechaniky, Ze nejoptimalnéjsi polohou oblicejového svalstva je mirny ismév!
Vzpomenme na vyraz Buddhtv nebo predhelénskych feckych soch.) Poméha i cit-
livost ktize povrchu téla a prostorovy cit, ktery zptisobi, Ze se trup sam protahuje,
vyrusta.'

Velice dilezité je péstovani vitalni sily dechového svalstva a protazeni pasové
krajiny tak, aby ve stfedu téla byl stdle volny prostor pro pohyb brdnice. Zivé vzpti-
mené drzeni téla se da vypéstovat pouze ve spojeni s dobrym dychanim a naopak.
Kdo se $patné drzi a $patné dychd, ten se také Spatné pohybuje. Kdo ma povoleny
nebo mélo pohyblivy pas a bederni krajinu s panvi, ten ma i pfi pohybu nespravné
rozdélené svalové napéti. Prirozené vyvazené drzeni téla ,,sedi ¢lovéku v dusiiv téle,
v mase i vkrvi, je kusem jeho bytosti. Drzeni, které zaujmeme pouze na povel, svij
nebo cizi, a které pii ochabnuti pozornosti odlozime, je pouhy klam."!

»Ne tolik opravovat Spatné drzent, jako spis najit pozitivni obraz - ne vzprime-
ného postoje, ale vzprimeného, primého clovéka v prostoru!“

Zmény v drzeni téla nesmi ztistat pouze povrchni, vnéjsi dovednosti, musi
zasdhnout celou studentovu osobnost, zharmonizovat ji a vytvofit spolehlivy
zaklad pro charakterotvorné odchylky v drzeni jednotlivych dramatickych postav,
které bude ztélesnovat.

Bez vytyceni normy nelze Zadnou odchylku pocitit jako védomé tvarovani, at
uz ve smyslu idealizace ¢i riznych stupnt deformace (od jemné realistické cha-
rakterizace po ostrou karikaturu).

10  Alexander, G. Eutonie.

11 Jacobs, D. Die menschliche Bewegung.
12 Tamtéz.
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Pravidla vyvazeného drzeni téla v zakladnim postoji:

V normalnim stoji ,,spatném® - v I. pozici - sviraji spolu chodidla 40-50stup-
novy uhel; narty jsou vyklenuté (vytocenim bérct v kotnicich), kolena napjata,
semknutd vnitfnimi plochami k sobé¢, ¢ésky mirné odvraceny od sebe. (Pfi jinych
pozicich chodidel plati stéle ,zlaté pravidlo, Ze mira vytoceni musi byt stejna
v stehnech, bércich i chodidlech, ¢ili Ze kolenni ¢ésky mifi vzdy tymz smérem
jako podélné osy chodidel.)

Pénev je nadleh¢ena stazenim hyzdovych a bfisnich svald, vyrovnana
do spravného, pouze mirného naklonéni vpred a jeji tézisté posunuto nad narty.
Patef je protazena vzhiiru, pouze mirné esovité zakfivena, v hrudni ¢asti upevnéna
stazenim svalstva kolem tzv. opérného bodu hlavy. Hlava je nesena protazenou $iji,
krk uvolnény; jeho predni plocha svira s dolni plochou brady ptiblizné pravy thel.

Hrudnik je vyklenut vpfed, ramena rozlozena do $ife a plose pritazena
k hrudniku (lopatky). Paze visi uvolnéné podél téla, volné protazené lokty jsou
obraceny stranou-vzad, palce vpred-dovnitf.

Vaha téla se rozdéluje na obé chodidla tak, Ze se soustfeduje nad stfedem
nartni klenby, blize k vnéjsi hrané (asi nad 3.—4. zandrtni kost).

Pfizachovani téchto pravidel vidime pfi pohledu ze strany prochazet osu téla
sttedem nartd, kycelnimi klouby, ramennimi klouby a usnimi otvory. (Nazorné
obrazky zakladniho postoje i dalsich poloh ve spravném a nespravném drzeni
viz v PRILOZE).

Nejdulezitéjsi je ovladani panve. Jsou-li bfisni a hyzdové svaly povolené, ma
to za nasledek priliné prohnuti bederni patete (lordézu), coz je spojeno s vadnym
drzenim zad, ramen a pazi i s vadnym dychanim, zaroven to zpusobi nedostate¢né
vytoceni nohou v kyc¢lich, tim se panev na pohled rozsifi, vystoupne bticho, kolena
se propnou vzad ($avlovité ,,prolomi), tiZze téla se posune na paty. Postoj pak neni
dosti pruzny a pohotovy k pohybu. Jinou chybou ve stoji je podsunuti panve (nasik-
meni dozadu) spojené s povolenim kolen, povolenim pasu, déle snizeni hrudniku,
predsunuti hlavy atd. - rovnéz s nespravnym umisténim tize téla a poklesem poho-
tovosti i s poklesem jakosti dychani. Casto kompenzuje télo povoleni panevniho
svalstva prepjatym stazenim jinych partii (ramen, loktt, kolen, tstaj.). I prepéti
malého rozsahu muze negativné ovlivnit celkové uvolnéni (eutonii).

Kulata zada brzdi proudéni pohybu stejné jako hyperlordéza v ,,ktizi“. Pohyby
pak ptisobi tvrdé, i kdyz patef jesté neni ztuhld. ,Pozadavek byti pohyblivy, citlivy
a reaktibilni ve vSech mistech téla uvolnuje prepéti napt. v zadech, ve stehnech,
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v bedrech, v hrudniku, mezi lopatkami, v §iji. Trup a $ije se uvolni, ramena zméni
svou polohu, paze se volné protahnou. Postoj se stane klidnym a zaroven vzptime-
nym, volnym i pruznym, pohyblivéj$im a zaroven jistéj$im. Vsechno je 1épe pro-
pojeno. Kazdy dil vyrasta z druhého jako kmen z kofene.””

Variant nespravného drzeni téla nasledkem povoleni nebo prepéti je nékolik,
av$ak hlavni vadou je ve véech pripadech nepropojenost téla jako celku, oddéle-
nost jednotlivych pohybi a gest, jejich ,,neznélost™ a prostorova omezenost. (I stat
1ze bud ,,znéle“ nebo ,neznéle, s prostorovym vyzarovanim ¢i bez ného!) K sprdv-
nému postoji ovsem nestaci pouze technické zvladnuti pohybu, ale je treba dusevni
ucasti na jeho tvarovani, vpravdeé ,,kultury pohybu® (tj. jeho ,vyslechténi®).

V rtznych postojich a polohach téla se méni pomér jednotlivych casti téla
navzdjem i ke gravitaci a tim se obménuji i udana pravidla vyvazeného drzeni.
Tyto obmény vechny odpovidaji svym zptisobem pravidliim zdkladniho stoje.
Zakladaji se na spravné mife aktivity svalstva, na volném proudéni dechu, na opti-
malni funkci vnitfnich organt a na pocitu svézesti ¢i pohotovosti k akei v rela-
tivnim klidu.

Je nutno na sobé dusevné i fyzicky zazit tento pocit harmonie, vyvazenosti
vnitfniho i vnéjsiho prostredi s citem pro prostor a pro rozlozeni napéti v téle
jakozto normy. Védomym vychylenim z této normy lze tvorit charakteristické
odchylky jednotlivych lidskych typt - ve spojeni s odchylkami v napéti a tempo-
rytmu jejich jednani - v zajmu dramatického dila. Avsak i v nejvyraznéjsich
deformacich drzeni téla je nutno uchovat si vnitfni pocit svobody v relativnim
psychofyzickém uvolnéni. Nejen v zajmu vlastniho fyzického a dusevniho zdravi,
ale i v zajmu uméleckosti ztvarnéni zamyslené vypovédi o zivoté. (O technické
strance téchto deformaci pojednava heslo MODIFIKACE DRZENI TELA.)

»DrZeni je kineticky jev, ne staticky - dynamicky, ne formdlni... K dobrému
drZeni patii vnimani vlastni tiZe, Zivotni hra s rovnovdhou, cild pohotovost
k pohybu a uvolnény klid.“*

K tomu viz HARMONICKE DYCHANT; CENTRUM TELA; PATER; PANEV.
POLOHY PANVE; POZICE NOHOU; NOHA; RUKA; HLAVA; LEH; SED,
SEDANTI; KLEK, KLEKANTI; VZPOR, OPRENI; VIS; LEZENT; ZVEDANI

13 Tamtéz.
14 Tamtéz.
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NOSENT; VYTACENT; CHUZE; BEH; PROTIPOHYB; PSYCHOFYZICKE UVOL-
NENT - EUTONIE; NEUTRAL; PRIROZENY POHYB; MODIFIKACE DRZENT
TELA; STOJ; OPERNY BOD HLAVY; EUTONUS, EUTONIE; NAPRAVNA CVI-
CENI a OBRAZOVOU PRILOHU.

PSYCHOFYZICKE UVOLNENI - EUTONIE

Slova uvolnéni se v ¢estiné uziva v nékolika vyznamech: jako protiklad napéti,
jako protiklad stazeni ¢i sevieni, jako protiklad protazeni ¢i vytazeni, jako proti-
klad naplnéni &i obsazeni. Zadny z téchto vyznama neodpovidé zcela pracovnimu
pojmu, kterého uzivame v herecké praxi podle K. S. Stanislavského.

Mluvime-li v hereckeé praci (ve zkusebné, na jevisti, pfed kamerou) o uvolnéni,
minime tim stav eutonicky ,uvolnéné aktivity“ primérené danym okolnostem v dra-
matické situaci. Ve cvi¢ebnim sale znamena aktivitu optimalni pro spravné prove-
deni zaddaného ukolu (tedy ,ani moc, ani malo®) tak, aby pohyb pusobil svobodné
a nenucené, nikoli jako pohyb cizi, ale vlastni, dokonale ,,osvojeny*, schopny vyra-
zovych promén. Celkové uvolnéni tedy predpoklada soustredéni k tkolu.

Mluvime-li o povoleni (povolenosti, ochablosti) a kfecovitosti, (topornosti),
minime tim napéti nepfiméfené danym pozadavkiim, bud nedostatecné, nebo
prehnané. (Stava se, ze v nékteré ¢asti téla pozorujeme povolenost, v jiné zaroven
krecovitost.) V obou pripadech je diisledkem neorganicky projev a jeho nedosta-
te¢na proménlivost; charakterizuje stav ,mimo hru“ a tudiz nepatfi ani na jevi-
§té, ani do cvic¢ebniho silu.

Herec v akci nemtize byt povoleny, ochably, nete¢ny ani tehdy, hraje-li relaxu-
jiciho nebo nete¢ného ¢lovéka, protoze by se octl v postaveni ,,mimo hru®. Z toho
vyplyva, Ze uziti terminu ,,uvolnéni pro povoleni (hypotonii) ¢i pro relaxaci, ktera
se blizi pasivité, je dvojnasob nebezpec¢né. Vzdyt v jedné z definic hereckého uvol-
néni se naopak zdiiraziuje vystupnovani vitalnich sil. ,,Je zde moznost... na cesté
pres uvolnéni a soustfedéni vytvorit kontakt s vitdlnimi centry a pak jej upevio-
vat postupnym rozsifovanim pohybovych kombinaci.“?®

(Slov napéti a uvolnéni se nékdy uziva dokonce pro tentyz stav, jestlize se
napétim mini stupniovani vitélnich sil a uvolnénim osvobozeni od tlaku viile nebo
od krecovitosti citl; takto chdpané napéti a uvolnéni jsou predpoklady pro rov-
novazny stav eutonie.)

15 Schoch, Agnes. Gute Haltung - Schoner Gang. Miinchen - Basel: E. Reinhardt, 1963.
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Toho se dotyka i A. van Lysebeth ve své Joze, kdyZz se zmifuje o tom, Ze neni
mozné ,vynutit si uvolnéni a zvladnuti téla ,,tvrdou vili zdpadniho typu®; lze
k nému dojit jen bez prinuceni a nasili.'* Nepochybné je uvolnéni v nasem slova smy-
slu predpokladem pro soustfedéni, bez néhoz neni mozné navodit tzv. tvarci stav.

K. S. Stanislavskij razil termin ,,svalové uvolnéni, avsak nesporné mu $lo o jev
psychofyzicky. (Jeho termin pro zadouci uvolnénti je v originéle ,,osvobozdénie®)
Stanislavskij vysel z poznani, ze svalové prepéti je priznakem ktecovitého psychic-
kého postoje, kterému chtél odpomoci uvolnénim svali.. My, pedagogové pohy-
bové vychovy, vSak dobfe vime, Ze student, u kterého se ukazuje prepjaty svalovy
tonus, je sice schopen naucit se uvolnit svaly v klidové situaci, ,,.kdyz o nic nejde”
(napt. ve cvicebnim sale), ale pfi herecké tvorbé tuto schopnost ztraci, zejména
v afektu ve vypjatych situacich.

Termin ,,svalové uvolnéni® lépe prislusi jedné z prirozenych biorytmickych
fazi neuromuskularni prace pti stfidavém stazeni a uvolnéni svalovych vlaken. Dle
Fedova, Formanova, Michajlova, Popova: ,,Prodluzuje-li se faze napéti na ukor faze
odpocinku, snizuje se efektivnost pohybu a nastane pred¢asna tinava. DilezZitost
odpocinkové faze uvolnéni neni jen fyziologicky déj, muze se psychicky ovlivnit
védomym osvojenim rytmu a jeho zpracovanim.””

»Dobré pohybové vykony naro¢né na napéti jsou podminény kratickym ryt-
mickym povolenim na prechodech mezi dvéma pohyby. Pruznost — podobné
jako u struny - znamena, Ze se sval vraci aspon na okamzik do svého klidového
napéti, nikoli, Ze zcela vypne. To by znamenalo novou ndmahu. Velké napéti pro-
dukuje latky, které se musi kratkym povolenim odtransportovat. Cim Castéji se
svalu dopreji sebekratsi odpocinkové pauzy, tim méné se unavi.“’®* Naproti tomu:
»Kdyz se Setfi silami, nenahromadi se, nybrz vytraceji. Svaly trvale ochabnou.
Naopak vynakladani sil az k urcité hranici stupnuje sily. Teprve, kdyz prilisna
namaha zbrzdi vyménu latek v krvi, oslabuje se organismus stejné jako pti trva-
lém napéti nebo trvalé necinnosti. "’

»Pri vzptimeném postoji piisobi ,hmat uvolnéni‘ nejen ve svalech, které se vzpfi-
meni neziicastriuji, ale i v samotnych primicich. To je pojistka k zamezeni jak

16  Lysebeth, André van. Joga. Prelozil Jaroslav Keli§. Praha: Olympia, 1978.
17 Meinel, Kurt. Bewegungslehre. Berlin: Volk und Wissen, 1976.

18  Schoch, A. Gute Haltung - Schoner Gang.

19  Tamtéz.
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nadmeérného, tak trvalého napéti, kterd obé snizuji jak vykonnost, tak elasti-
citu, jak hranici unavitelnosti, tak i hranici poskozeni tkané a orgdnii, zejména
hlasovych.“*

»Nikdo neni v stavu udat zdku kvantitu napéti nebo zdkon uvolnéni. Je to véc
instinktu. Ale tento instinkt se najednou opét dostavi - nebo se miize rychle
vypéstovat cvicenim - jakmile je tu pravé vnitini uvolnéni.“*

Zjisténi tplné psychofyzické zavislosti klade vysoké naroky na vyuku jevist-
niho pohybu, kde studenti maji ziskat pocit svobody projevu v ramci jevistnich
zakonitosti.

Se slovem svoboda jsme se opét dostali k pojmu uvolnéni v nasem slova smy-
slu, tj. ke kvalité jedndni, kterd plati na vsech stupnich napéti. Mluvime tmyslné
o uvolnéni jakozto o kvalité jednani, protoze tu nejde o pouhou primeétenost
dynamiky hlasu a dynamiky pohybu, jimiz se jednani navenek projevuje. Uva-
zujme o této kvalité. Mohli bychom fici, Ze je to herctiv pocit svobody a volnosti
v jevi§tnim projevu, ovSem svobody a volnosti v ramci pravidel hry! Tedy v ramci
zakon jevi$té a v ramci zakonitosti danych dramatickou predlohou a inscenac-
nimi zdméry.

Vime, Ze dynamika hercova jednani musi ,,mit viali“ pro svobodny rozkmih.
Rikame ,lehce®, ,mékce®, ,netladit na to!“ a uvédomujeme si, jak velice to souvisi
s volnym proudénim dechu a jeho prirozenou rytmickou proménlivosti.

J. Bar o tom pise: ,,Kazdé dusevni nebo télesné uvolnéni, napéti ¢i prepéti
se ihned odrazi na branici, aby se vzapéti preneslo z dusevni oblasti na télesnou
a naopak. Proto se bude zpévak starat o maximalni elasticitu branice jejim posi-
lovanim i uvolnovanim a pouzije pfi tom obou smérii: odspoda — uvolnénim
a posilenim svalovym, a shora — uvolnénim a pozitivnim ladénim dusevnim, pés-
tovanim dobré dusevni pohody...“**

V tomto smyslu je uvolnéni kvalita, jez vylucuje nete¢nost, zvadlost, pohod-
licko a nezajem. Vzdyt kazda hra ma v sobé prvek napéti a nejistoty, napéti sttida-
vého a proménlivého, ale stéle pripraveného; bez ného neni hry. Uvolnéni v nasem
pojeti je tedy kvalita samotného napéti, schopnost jeho spravného davkovani, pri-
meéteného akci — nikoli jeho protiklad!

20  Bar, Jifi. Pravy tén a pravé pévecké uméni. Praha: Supraphon, 1976.

21  Bode, Rudolf. Das Lebendige in der Leibeserziehung. Miinchen: C. H. Becks’sche Verlh., 1925.
22 Bar,]. Pravy tén a pravé pévecké umeéni.
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Uvedme tyto véty ze studie J. Honzla: ,,Neni hereckého vykonu bez intenziv-
niho soustfedéni. Bylo by vsak nespravné soustfedovat se jen k télesnému uvolnéni,
tj. k necinnosti a k nedostatkiim tkont... Neni mozno jinak vylouc¢it vliv nalady
(tj. vSeobecného télového citu) na herecky vykon nez tim, ze proti ni angazujeme
silngji prizvukovany cit vznikajici také z télesnych popudd, z télesnych tkonil.
Tento cit nutné potlaci naladu vznikajici z necinnosti, vylouci jeji podvratné vlivy
a sjednoti hercovo mysleni a citéni k vykonu a k roli.“** (Slova ,,télesné uvolnéni®
je zde uzito ve smyslu svalové relaxace.)

Z predchoziho vyplyva mimo jiné to, Ze pro adepty herectvi je dilezité
naucit se odstupriovani napéti, nikoli jen svalové relaxaci; tu pottebuji v pripravé
tzv. uvolnénych pada nebo pri mimojevistnim odpocinku, kde je predpokladem
pasivita. (Napriklad téZ pro poznani partnerova pohybového mechanismu v pasiv-
nich a polopasivnich cvicenich na sale.) Avsak pro hereckou praci je nutno vypés-
tovat schopnost aktivniho odstinéni dynamiky projevu v zdjmu inscenace. (K tomu
viz dilezité heslo STUPNE NAPETI, pojednavajici v této souvislosti i o pocitu

pravdy na jevisti.)

Na tomto misté je tfeba si uvédomit, ze ¢asto potfebujeme relaxovat nékte-
rou cast téla zaroven s aktivizovanim jiné ¢asti. (UZ napt. v dokonalém zdkladnim
postoji jsou paze témér uplné relaxovany, podobné jako svaly predni strany krku,
zatimco svaly nohou, panve, zad a $ije musi napfimovat télo.) ZvySenou mérou to
plati v profesionalnim hereckém projevu, kdy se nékdy soustfedi veskera vyra-
zova intenzita do jedné casti téla, napt. ruky nebo tvare, ktera je pravé nosite-
lem vyznamu sdéleni, zatimco ostatni ¢asti mohou relativné ,,vypnout®. (Zname
to napf. z japonského divadla Kabuki, kde ve vydrzi ,,mie“ herec ,,vnuti divakiim
az hypnotickou pozornost k té ¢asti téla, do které vklada maximum vyrazu“.**)

Schopnost diferencovat napéti v riznych ¢astech téla musi ovéem byt vylado-
vana k celkové eutonii, tj. vyvazenému tonu pfimérenému akci. Nejdale v tomto
principu dosly orientdlni techniky, jako joga nebo taichichuan, kde se uplatiuje
i pozadavek minimalni namahy, a to dokonce v souboji.

Z jiného pohledu se toho dotyka i pozorovani dvorana urbinského dvora
z roku 1528: ,,Ja jsem Casto premyslel, odkud se vlastné pivab bere; nemluvé o téch,
kterym ho propujcily hvézdy, vidim zde obecné pravidlo, jez plati pro vsechny

23 Honzl, Jindtich. Zdklady a praxe moderniho divadla. Praha: Orbis, 1963.
24  Kalvodovd, Dana. Vitr v piniich. Praha: Odeon, 1975.
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lidské projevy, pro vsechno, co fikame a délame: Ze je totiz nutno... vkladat
do vieho urcité prezirani, jez maskuje uméni: tvarit se, jako by ndm to, co délame,
nepusobilo namahu, jako bychom na to téméf ani nemyslili. To je podle mne zdro-
jem pivabu.“*

Psychofyzické uvolnéni tedy souvisi se spravnym hospodafenim silami
za vyvazeného drzeni téla a harmonického dychani a zajistuje urcitou kvalitu
pri zvySovdni trénovanosti a zdravotni kondice; je rovnéz podminkou pro kulti-
vaci pohybového a mluveného projevu (véetné zpévu), stejné jako pro vypéstovdini
schopnosti vyrazovych promén. (A to i smérem k pohybové ¢i hlasové deformaci
bez ujmy na zdravi.)

Schopnost nuancovani napéti souvisi se schopnosti temporytmicky profilo-
vat jevistni Zivot postavy a zapojit ho do planovité vystavéného temporytmického
tvaru inscenace.

Uvolnéni tu pak znamena soulad mezi psychologickymi, fyziologickymi i bio-
mechanickymi zdkonitostmi hereckého projevu i soulad mezi prozitkem subjektiv-
niho ¢asu herce a dramatického c¢asu hry. (Vsimnéme si téz jednoty protikladu
mezi pozadavkem rovnovahy sil a pozadavkem jejich velkého rozkmitu - ve vnitini
vzrusivosti i ve vnéjsi aktivité!)

Uvolnéni v nasem slova smyslu nemd nic spolecného s pasivitou, neni ani rela-
xact; je totiz organickym soustredénim a priméfenym davkovanim sily, kterd plus
minus osciluje kolem rovnovazného stredu, v némz vsak nikdy nesmi setrvat, ma-li
herciiy projev byt zivy a Zivotny.

»Herec musi byt uvolnén, aby mohl tvofit napéti hry.“*

K tomu viz TONUS; EUTONUS, EUTONIE; STUPNE NAPETT; VYVAZENE
DRZENTI TELA; MODIFIKACE DRZENT TELA; HARMONICKE DYCHANT;
DYNAMIKA; PRIROZENY POHYB; PASIVNI A POLOPASIVNI CVICENT;
LADENT; PREPARACE.

25  Castiglione, Baldassare. Dvofan. Orig. Urbino, 1528. Pielozil Adolf Felix. Praha: Odeon, 1978.
26  Jouvet, Louis. Neprevtéleny herec. Pielozila Eva Uhlifova. Praha: Orbis, 1967.
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HARMONICKE DYCHANI
Ve vyuce plati dvé ,zlata“ pravidla:

1. Pro vSechna dechovd cvideni je nezbytné spravné VY VAZENE DRZENI
TELA. , Kostra ¢lovéka je stavéna tak, Ze je téméf nemozné organizovat spravné
dychani, neni-li skelet ticelné organizovan proti zemské pritazlivosti. To pro nas
znamend, ze dychani mtze byt jen v té mife organizovano, jak se nam nepfimo
podafi zlepsit organizaci kosternich svalil, aby télo mohlo lépe stat a Iépe se pohy-
bovat.“”” Je tedy nutné pred véemi dechovymi, hlasovymi, mluvnimi a pévec-
kymi cvi¢enimi uvést télo do spravného poméru vsech casti navzajem, jak je to
déno pravidly vyvazeného, uvolnéného drzeni. (Casto vytvoti zabranu i nepa-
trny posun hlavy vpred spojeny s uréitym prepétim v nezddoucich svalech nebo
vytlaceni pfednich Zebernich oblouki vpred ve snaze o brani¢ni oporu, jiz vsak
1ze dosahnout i rozsifovanim zeber do stran, které nevede k pfepindni.) K tomu
nezbytné patfi i mentalni naladéni na kladnou, tsmévnou strunu!*

2. Pro vSechna pohybova cviceni plati pozadavek volného proudéni dechu
(zadrzovani nebo tlacenti je fyziologicky chybné). Toto pravidlo je do té miry ,zlaté®,
ze s nim lze vystacit bez dalsich instrukci. Ovéem nékterym pohybim mtizeme
pomoci fizenym dychdnim, tj. védomou koordinaci rytmu dechu s rytmem
pohybu. Tak nékterym cvikiim prospiva vydech pti aktivni fazi pohybu, zatimco
nékterym uvédomovacim a uvoliiovacim cvikiim pomaha vydech na pasivni fazi.
Napf. u vSech pravych §vihi a cvikd, v nichz se uplatiiuje volny pad nékterych
casti téla, je pohyb dolt spojen s vydechem a nasledny navrat do vychozi polohy
s vdechem. Stava se pak, ze cvicici tthne k tomu spojovat kazdy zdvih s vdechem
a kazdy pokles nebo pohyb smérem dolt s vydechem. To je v§ak chybné. (Mnohé
metody zdiraziuji a prodluzuji naopak pohyby pfimivych a protahovacich svalti
vydechem - na zdkladé poznatku, Ze ohybaci tthnou ke kiecovitosti a ke ke¢im.)
Pohyby do prostoru, véetné pohybt smétujicich vzhiru, i pohyby posilovaci, jsou
kvalitnéjsi, jsou-li spojeny s vydechem (nejen ve fyziologickém, ale i psychickém

27  Feldenkrais, M. Der aufrechte Gang.

28  Dechovd cviceni jsou na hereckych $kolach pienechdvana pedagogiim mluvy a zpévu. Zde pak dopo-
ru¢ime takovou metodu, ktera respektuje okolnost, Ze proces dychani je z 50 % fizen vegetativni nervosva-
lovou soustavou nepodléhajici nasi vili; metodu, kterd pred drilem davé pfednost podnécovéni spolupréce
vegetativnich a motorickych center psychofyzickym uvolnénim a vyvolavanim smyslovych predstav. (Nej-
modernéj$i metody jsou proti fizenému dychani, vyvolavaji bezdé¢né prohloubeni dechu masazi a odbor-
nymi doteky.) Pozndmka pti 2. vydani: V pfedmétu zv. Ladéni jsem se vratila k dechovym cvi¢enim, avsak
vedenym v individualnim tempu jednotlivych studentt. Viz Kroschlova, Eva. Ladéni - psychosomatickd pri-
prava k vyuce herectvi. Lekce zapsala odb. as. L. Fierova. Praha: NAMU, 1998, 2002.
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ohledu). Jestlize tedy néktery cvik obsahuje i fazi padu i fazi posilovaci, jimz obéma
svédci spojeni s vydechem, upravime rytmus podle toho.

(Kupt. ve cviceni $ikmych bri$nich svalt v lehu na zadech se skré¢enymi
koleny: s vydechem pustime kolena plnou vahou vpravo k zemi, az se panev obrati
doprava (levé rameno pii tom tla¢ime v protipohybu k zemi a hlavu nechame reak-
tivné ,,padnout” do malé torze vlevo), pak nechame télo v klidu, aby se po malé
pauzi¢ce samo nenasilné nadechlo a pfi zpétném pohybu opét vydechujeme (nasle-
duje opét vdech v klidu). - Aby se bri$ni svaly posilily, musime nechat nohy pasivni
a zacit zpétny pohyb tlakem levého boku a kfize smérem k zemi.

Vezmeme-li priklad z dechovych cviki, pfi nichz se ¢asto zvedaji paze stra-
nou, aby se umoznilo vétsi roz$ifeni plic pfi nadechovani, miizeme doporucit, aby
po vdechu s upazenim nasledoval vydech s védomym protazenim patefe vzhiiru
(pocit zestihleni), aby vydechovani nebylo spojeno s pasivhim pocitem. Ale také
proto, aby pak vdech byl ptirozenéjsi, uvolnény (jako houba reaguje na stlaceni
rozvolnénim). ,Nejlépe, kdyz dychdni neni akci, ale reakei. fika Agnes Schocho-
va.”” Spojovani vydechu s pocitem zpasivnéni (v nékterych pripadech do jisté miry
nutné - tfeba z vyrazovych pri¢in) vede k nutnosti vynalozit novou a tedy nepfi-
méfenou silu pfi vdechovani. (Dobré vsak je pfi cviceni v ramci variaci ménit také
faze vydechu a vdechu.)

Ovsem jen mala ¢ast cvikii ma byt provazena fizenym dechem. U vétSiny
radéji prenechme télu, kdy potfebuje vdechnout a kdy vydechnout, za predpo-
kladu, ze udrzujeme svaly v pruzném uvolnéni a ¢asti téla v takovém vzdjemném
poméru, aby pro proudici dech byl k dispozici dostatek volného prostoru. Potom
»dechova vlna“ mize ovlivnit jemné, témér neviditelné vinéni patere.

Lehceji se ndm dychd, je-li tize téla nesena kostrou bez zvlastni namahy svald.
Lépe se drzime, jestlize se nam dobfe dycha. Drzeni téla a svalové pohyby, které
vyvolavaji prohloubené dychani, povzbuzuji i psychické ekvivalenty, napt. poho-
tovost k aktivité, kontaktibilitu i dispozici k afektu. To se vSak netykd dychani
prohloubeného na povel vile, spiSe toho, které pomoci predstav, at uz ¢icho-
vych, prostorovych ¢i zvukovych vyvola aktivitu vegetativnich regulatort naseho
dychéni.

29  Schoch, A. Gute Haltung - Schoner Gang.
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»-Omezend nebo nevyuzitd pohybovd schopnost, napt. prepéti nebo ochablost
urcitych svalovych skupin, miize negativné ovlivnit dychdni nebo krevni obéh.
Naopak miiZe omezené nebo Spatné dychdni i krevni obéh negativné ovliv-
nit drzeni a pohyb. Dychdni mad ptirozeny, tedy funkéné podminény casovy
a dynamicky zdkladni rytmus, ktery vsak individudlné variruje podle stavu,
c¢innosti, zdzitku. Podminény mnohymi vzdjemnymi vztahy mohou se ,formou’
pribéhu dychdni rovnéz ovlivnit stav, innost a zdZitek. Tim ziskdva zpiisob
vedeni dechu také vliv na vyraz pohybu, resp. na piisobent télesné cinnosti. Zku-
Senost uci, Ze - v obojim smyslu - vnimavym vztahem mezi dychdanim a pohy-
bem se zapojuje organicky celé télo k ticasti na kazdém pohybu.**

Rytmus dychani se ma prizptisobovat poloze téla v gravitaénim poli. Spravnou
koordinaci pohybt s dychanim nejlépe odpozorujeme ve stavu psychofyzického
uvolnéni, v klidu a nejprve v pomalém tempu. Pak teprve miizeme tempo pohybu
zvy$ovat bez obav. (Velice ¢asto je rychlé cvi¢eni spojeno s nespravnym dychanim!)

»Dychejte ve svém obvyklém rytmu, ne hloubéji nez obvykle, nezadrZujte dech.
Hlavni je ted vénovat kladnou, radostnou, nadsenou pozornost svému dechu.
Zaposlouchejte se ditkladné do své dychaci slasti. Zadné ndsili, nic vyumélkova-
ného, strojeného. Za néjakou dobu se vam dech sam trochu zpomali, prohloubi,
nabude na pravidelnosti. Svaly celého téla se vam jesté vice uvolni a je také
mozné, Ze pocitite mirné teplo, protoze se vam uvolnily i cévy. Ted uz vychut-
navite, jak volné se vam dychd, piimo se opdjite svobodou svého dechu. Srdce
prechdzi k soustiedénému, pokojnému rytmu.“>'

Pozadavek uvolnéni neplati pouze v klidu a pfi odpocinku. Pravé p#i namd-
havych cvicenich je dosaZeni uvolnéného dechu nejuzitecnéjsi pro zvladnuti budou-
cich jevistnich tikoli!

Pfi tomto uvolnéni v§ak nesmime nikde nic povolit. Zejména dechové sval-
stvo si musi uchovat aktivitu a drzet ve stfedu téla volny prostor, aby vysilalo pod-
néty pro vydatnéjsi dychani. Pocitové to odpovidd tzv. ,,dechové brani¢ni opore®,

30  Loesch, Ilse. Sprechende Bewegung. Berlin: Henschelverlag Kunst u. Gesellschaft, 1974.
31  Levi, Vladimir Lvovi¢. Uméni sebeviddy. Ptelozila Olga Gabasova. Praha: Mlada fronta, 1981.
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je-li spravné chapana a provadéna. (Prakticky to znamena udrzet tou ¢asti decho-
vého svalstva, které podléha vili, mirné nadechovou pozici i pfi vydechu.)
Doposud byla fe¢ o cvicenich, ve kterych si mame prirozené rozsirit decho-
vou kapacitu, abychom posilili svou vitalitu vétsim prisunem kysliku (pozor, pfi-
1i§ rychlé dychani tomu zabranuje!). Av§ak v herectvi jde i o zpodobeni Zivotnich
projevi, které nejsou spojeny s volnym dychanim. Vime ze zkusenosti, jak se méni
jeho rytmus, jestlize jsme prekvapeni, vydéseni, mame strach, radost, spéchame,
zdrahdme se, zpozornime atd. Védomé zmény dechového rytmu mohou zpétné
ovlivnit pocit az k proZitku (odpovidajicimu zméné situace ve hie a vztahu k ni).
Proto je ve vyuce jevistniho pohybu vyuzivano i téchto moznosti. Rovnéz i pred-
stav viiné ¢i pachu, které napomahaji pfirozenym reakcim. Nezapomenme ani

na uvolnujici vliv smichu!

»Rizen podvédomé prisobicimi vegetativnimi centry, ale zdroveri pristupen vili,
tvoti dech most mezi vnéjskem a vnitikem, mezi ja a Ono, clovékem a télem.
Dychanim muze clovék uvést cely sviij organismus do zmatku nebo ho uspo-
fdadat a zharmonizovat.

Vice jesté: dychdni miize byt prostiedkem vyjadreni télesného a ztélesnéni
dusevniho a duchovniho. To se diive védélo, dokazuji to dechové nauky vnd-
Sené do kultii a filozofif Vyichodu i Recka.“*

»Vdech vaze a svazuje, v zastaveni se udd vse pravé, vydech uvoliiuje a doko-
navd, nebot prekondvd vsechna omezeni.“*

Viz PSYCHOFYZICKE UVOLNENT; PRIROZENY POHYB; VYVAZENE DRZENT
TELA; MODIFIKACE DRZENI TELA; ODPOCINEK; OPERNY BOD HLAVY.

DYNAMIKA

(z feckého dynamis = sila, proto v starsich ¢eskych spisech zv. nauka silo-
zpytnd). Znamena 1. v hudbé od doby baroka fenomén odstupnovani sily zvuku
(napf. crescendo, decrescendo), pozdéji i 2. teorii o ném, 3. v tanci a pantomimé

odstinéni intenzity svalové prace, resp. psychofyzického napéti s ni spojeného,*

32 Jacobs, D. Die menschliche Bewegung.
33 Herrigel, Eugen. Zen a uméni lukostielby. Prelozil Pavel Petr. Praha: Pragma, 1994.

34  Cvi¢eni dynamiky obsahuje publikace Krdschlova, Eva. Dynamika - svihy. Gottwaldov: Okresni kul-
turni stiedisko, 1986.
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4. v architektufe se dynamikou mini tzv. pohyb hmot (napt. bohaté vyuziti kfivek
v konkavné-konvexnim pohybu stén staveb tzv. radikalni vétve vrcholného baro-
ka).* 5. Ve tyzice je dynamika ,,obor mechaniky, zabyvajici se pohyby hmot (téles)
v souvislosti s jejich pri¢inami a vnéj$im plisobenim® [PSN] - Nejcastéji se prosté
»~dynamickym® oznacuje protiklad ke ,,statickému®. V obecné mluvé se dynamic-
nosti rozumi rusnost (napft. zivy proménlivy temporytmus hry, at ve smyslu spor-
tovnim ¢i uméleckém). V jevistni akci je dynamikou nékdy minén temporytmus
celkového pohybu (postav i scénickych prvki) v prostoru, ale i pohybu vyznamd.

»VSe, co je na jevisti, md sviij dynamicky vztah ke hie a souhte.“*

Dynamikou v hereckém projevu rozumime jak odstupriovani sily zvuku, tak
odstupriovani sily pohybu (ve smyslu psychofyzického napéti). Za témito slovy
musime vidét oviem jejich konkrétni napln - pak zjistime, Ze dynamické odsti-
néni odvisi jednak od ucelu pohyb a slov, jednak od jejich emocionalniho obsahu
(ptip. zamysleného emocionalniho ptsobeni), jinak fec¢eno - je to zejména dyna-
mika, ktera propujcuje sloviim a gestiim vyraz a ovliviiuje tim dramatické jed-
nani. (Pfesnéji pozorovano, je to dynamika uvniti temporytmu. Promény napéti
jsou nejtésnéji spojeny s vnitinimi procesy postavy i herce samého.)

A. Schochova postiehla pti pozorovani vyrazovych pohybu, ze reproduku-
jeme-li pouze jejich fyziologicky tvar, dojde k umrtveni vyrazu (podobné jako si
toho v§imneme pti reprodukei pouhé intona¢ni stranky zafixovanych vét), kdezto
dovedeme-li v sobé vyvolat i dynamické citéni téchto pohybt (nebo jejich dyna-
micky temporytmus), podafi se nam obnovit jejich Zivotnost.” Dopliime tento
postieh jesté o dovétek: podari-li se nam obnovit ve zkratce proces jejich vzniku!

Také M. Mrazkova se zabyvala dynamikou jednani. Pise: ,,V hereckém vyrazu
nezalezi jen na temporytmu jednani, zdlezi na jeho dynamice. Napt. typ slaby,
ktery se vyznacuje malou intenzitou podrazdéni a sklonem k atlumu, se projevuje
celkové matozné, jeho pohyby maji mnohem mensi exkurze, mensi silu, mensi
prubojnost a jeho tempo je pomalejsi nez u nervového typu silného. U toho je
vcelku dynamika citu a psychomotoriky mnohem silnéjsi nez u typu slabého.

35  Zévi, Bruno. Jak se divat na architekturu. Prelozila Libue Mackova. Praha: Ceskoslovensky spiso-
vatel, 1966.

36  Burian E. E. Polydynamika. Praha: Lad. Kuncif, 1926.
37  Schoch, A. Gute Haltung - Schoner Gang.
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Zatimco u typu silného, vyrovnaného bude tempo, rytmus a dynamika ukaz-
nénd, plynuld, stejnomeérna, odpovidajici ocekavani situace, bude se projevovat
silny typ nevyrovnany nestalosti tempa, sklonem k dysrytmii a neukdznénosti.“
(Jde o typové rozdéleni podle I. P. Pavlova.)*®

Chovani ¢lovéka aktivizuji a dezaktivuji emoce. Proto kazdého herce musi
zajimat i dynamika emoci.

~Emocni nasycenost hercova mistrovstvi jest klicem k jeho dynamicnosti. Akcni

rytmus jest jeho organizujici energii.“>

Viz té2 DYNAMICKA STUPNICE; STUPNE NAPETI; CRESCENDQ; DECRES-
CENDOQO; AKCENT; RYTMUS POHYBU; TEMPORYTMUS.

STUPNE NAPETI

Stupnice napéti neni totoznd s dynamickou $kalou, kterou zndme z hudebni
nauky. Ani v hudbé. Tam znamena dynamicka skala odstupnéni sily zvuku, pro
nas odstupnéni sily hlasového a pohybového projevu. Nejnizsi bod napéti vsak
neni totozny s pianissimem (s nejniz$im stupném dynamiky zvuku), je nékde pod
sttedem dynamické skaly, tedy pod mezzofortem. Stupnuje se pak jednak smé-
rem k projevu fortissima, jednak - jinym zptisobem - k pianissimu. (Tak jako
tichounky Sepot spotfebuje na jevisti mnoho energie, tak i pianissimovy pohyb
obsahuje zna¢né napéti, ma-li ptsobit ,,pfes rampu®)

Moderni herectvi, tanec a pantomima vyuziva i snizeného napéti, kde zacina
dalezitou ulohu hrat tize, vaha téla nebo jeho ¢asti. Pokusme se zaznamenat tyto
poznatky na pomocné tabulce: vzhiru od -mf- ptisobi sila, dolii od tohoto bodu
pusobi tize. Nékteré znacky se vyskytuji na obou stranach, napt. -p- a —f-, pro-
toze dynamické ptisobeni nékterych pohybt zptisobenych tihou je podobné jako
dynamické ptsobeni pohybu provedenych silou (napf. i zhrouceni téla v padu
i pohyb znazornujici uder do neviditelné prekazky mohou pusobit jako forte).
Ovsem vyraz obou pohybt se lisi! Proto hovofime o pianu mékkém i o pianu leh-
kém, o forte tézkém i o forte prudkém apod. Kromé toho maji stupné —f- a —ff-
(prip. —ftf-) jesté odlidny vyraz, je-li v nich sila soustfedéna do centra téla nebo

38  Mrézkova, Marie — Kukleta, Karel. K otdzkdm kultury pohybu umélce. Praha: SPN, 1964.
39  Tairov, Alexandr. Odpoutané divadlo. Pielozil Josef Menzel. Praha: Orbis, 1927.
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