HARMONICKE DYCHANI
Ve vyuce plati dvé ,,zlata“ pravidla:

1. Pro v8echna dechovd cviceni je nezbytné spravné VYVAZENE DRZENI
TELA. ,Kostra ¢lovéka je stavéna tak, Ze je téméf nemozné organizovat spravné
dychani, neni-li skelet ucelné organizovan proti zemské pritazlivosti. To pro nds
znamena, ze dychani mtze byt jen v té mife organizovano, jak se nam nepfimo
podafi zlepsit organizaci kosternich svalt, aby télo mohlo lépe stat a lépe se pohy-
bovat.“?’” Je tedy nutné pred vsemi dechovymi, hlasovymi, mluvnimi a pévec-
kymi cvi¢enimi uvést télo do spravného poméru vsech ¢asti navzajem, jak je to
déno pravidly vyvaZeného, uvolnéného drzeni. (Casto vytvori zdbranu i nepa-
trny posun hlavy vpred spojeny s uréitym prepétim v nezadoucich svalech nebo
vytlaceni pfednich Zebernich obloukt vpied ve snaze o brani¢ni oporu, jiz vak
1ze dosdhnout i roz$ifovanim zeber do stran, které nevede k prepindni.) K tomu
nezbytné patfi i mentalni naladéni na kladnou, tsmévnou strunu!*®

2. Pro v8echna 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. Ov§em nékterym pohybiim miizeme
pomoci fizenym dychanim, tj. védomou koordinaci rytmu dechu s rytmem
pohybu. Tak nékterym cvikiim prospiva vydech pti aktivni fazi pohybu, zatimco
nékterym uvédomovacim a uvolnovacim cvikim pomaha vydech na pasivni fazi.
Napt. u vSech pravych $vihi a cvikd, v nichz se uplatiiuje volny pad nékterych
¢asti 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 vSak chybné. (Mnohé
metody zddraznuji a prodluzuji naopak pohyby primivych a protahovacich svala
vydechem - na zakladé poznatku, ze ohybaci tthnou ke kfecovitosti a ke kfe¢im.
Pohyby do prostoru, v¢etné pohybii 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  Dechova cviceni jsou na hereckych $koldch pfenechdvana pedagogtim mluvy a zpévu. Zde pak dopo-
ru¢ime takovou metodu, ktera respektuje okolnost, Ze proces dychdni je z 50 % Fizen vegetativni nervosva-
lovou soustavou nepodléhajici nasi vili; metodu, ktera pred drilem dava prednost podnécovani spoluprace
vegetativnich a motorickych center psychofyzickym uvolnénim a vyvolavinim smyslovych piedstav. (Nej-
modernéj$i metody jsou proti fizenému dychani, vyvolavaji bezdé¢né prohloubeni dechu masazi a odbor-
nymi doteky.) Pozndmka pfi 2. vydani: V predmétu zv. Ladéni jsem se vratila k dechovym cvi¢enim, avsak
vedenym v individualnim tempu jednotlivych studentd. Viz Krdschlové, Eva. Ladéni - psychosomatickd p¥i-
prava k vyuce herectvi. Lekce zapsala odb. as. L. Fiserova. 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 Sikmych brignich svali v lehu na zédech se skré¢enymi
koleny: s vydechem pustime kolena plnou vahou vpravo k zemi, az se panev obrati
doprava (levé rameno pfi tom tlacime 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 bfisni svaly posilily, musime nechat nohy pasivni
a zacit zpétny pohyb tlakem levého boku a kfize smérem k zemi.

Vezmeme-li pfiklad z dechovych cviki, pfi nichz se ¢asto zvedaji paze stra-
nou, aby se umoznilo vétsi rozsifeni plic pfi nadechovani, mtizeme doporucit, aby
po vdechu s upazenim nasledoval vydech s védomym protazenim patefe vzhiru
(pocit zestihleni), aby vydechovani nebylo spojeno s pasivnim pocitem. Ale také
proto, aby pak vdech byl prirozenéjsi, uvolnény (jako houba reaguje na stlaceni
rozvolnénim). ,Nejlépe, kdyZz dychani neni akci, ale reakci.” fika Agnes Schocho-
va.” Spojovani vydechu s pocitem zpasivnéni (v nékterych pripadech do jisté miry
nutné - tfeba z vyrazovych pric¢in) vede k nutnosti vynalozit novou a tedy nepfi-
méfenou silu pti vdechovani. (Dobré vsak je pti cvi¢eni v ramci variaci ménit také
faze vydechu a vdechu.)

Ovsem jen mala ¢ast cvikii md byt provazena fizenym dechem. U vétsiny
radéji prenechme télu, kdy pottebuje vdechnout a kdy vydechnout, za predpo-
kladu, Ze udrzujeme svaly v pruzném uvolnéni a ¢asti téla v takovém vzajemném
poméru, aby pro proudici dech byl k dispozici dostatek volného prostoru. Potom
»dechova vlna“ mtize ovlivnit jemné, téméf neviditelné vinéni patere.

Lehceji se nam dycha, je-li tize téla nesena kostrou bez zvlastni namahy svald.
Lépe se drzime, jestlize se ndm dobie dychd. 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 netyka dychani
prohloubeného na povel viile, spise toho, které pomoci predstav, at uz ¢icho-
vych, prostorovych ¢i zvukovych vyvola aktivitu vegetativnich regulatort naseho
dychani.

29  Schoch, A. Gute Haltung - Schéner Gang.
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»Omezend nebo nevyuZita pohybovd schopnost, napt. prepéti nebo ochablost
urcitych svalovych skupin, miize negativné ovlivnit dychdni nebo krevni obéh.
Naopak miiZe omezené nebo Spatné dychani i krevni obéh negativné ovliv-
nit drZeni a pohyb. Dychdni md ptirozeny, tedy funkcné podminény casovy
a dynamicky zdkladni rytmus, ktery vSak individudlné variruje podle stavu,
Cinnosti, zdzitku. Podminény mnohymi vzdjemnymi vztahy mohou se ,formou’
pritbéhu dychdni rovnéz ovlivnit stav, cinnost a zaZitek. Tim ziskavd zpiisob
vedeni dechu také vliv na vyraz pohybu, resp. na piisobeni télesné cinnosti. Zku-
Senost uct, Ze - v obojim smyslu — vnimavym vztahem mezi dychdnim a pohy-
bem se zapojuje organicky celé télo k ticasti na kazdém pohybu.**

Rytmus dychani se ma prizptisobovat poloze téla v gravitacnim poli. Spravnou
koordinaci pohybt s dychanim nejlépe odpozorujeme ve stavu psychofyzického
uvolnéni, v klidu a nejprve v pomalém tempu. Pak teprve miizeme tempo pohybu
zvysovat bez obav. (Velice ¢asto je rychlé cviceni 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, prohloub,
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-
navdte, jak volné se vam dychd, primo se opdjite svobodou svého dechu. Srdce

prechazi k soustredénému, pokojnému rytmu.“*'

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

Pfi tomto uvolnéni vS§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 odpovida 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 viili, mirné nadechovou pozici i pti vydechu.)

Doposud byla fe¢ o cvicenich, ve kterych si mame prirozené rozsitit decho-
vou kapacitu, abychom posilili svou vitalitu vétsim ptisunem kysliku (pozor, pti-
1i$ rychlé dychani tomu zabranuje!). AvSak v herectvi jde i o zpodobeni Zivotnich
projev, které nejsou spojeny s volnym dychanim. Vime ze zkusenosti, jak se méni
jeho rytmus, jestlize jsme prekvapeni, vydéseni, mame strach, radost, spéchame,
zdrahame 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 prirozenym reakcim. Nezapomenme ani
na uvolnujici vliv smichu!

»Rizen podvédomé piisobicimi vegetativnimi centry, ale zdroveri pfistupen viili,
tvoti dech most mezi vnéjskem a vnitrkem, mezi ja a Ono, clovékem a télem.
Dychédnim muze clovék uvést cely sviij organismus do zmatku nebo ho uspo-
fddat a zharmonizovat.

Vice jesté: dychdni miiZe byt prostredkem vyjddreni télesného a ztélesnéni
dusevniho a duchovniho. To se dfive védélo, dokazuji to dechové nauky vnd-
Sené do kultii a filozofii Vyichodu i Recka.“*

»Vdech vize 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 ceskych spisech zv. nauka silo-
zpytna). Znamena 1. v hudbé od doby baroka fenomén odstupnovani sily zvuku
(napf. crescendo, decrescendo), pozdéji i 2. teorii 0 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. Ptelozil Pavel Petr. Praha: Pragma, 1994.

34  Cvi¢eni dynamiky obsahuje publikace Kroschlové, Eva. Dynamika - $vihy. Gottwaldov: Okresni kul-
turni stredisko, 1986.
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