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I kdybychom, byt i jen na jednom cviceni,
nepracovali usilovné a vytrvale,

cvi€eni nepFinesou zadny efekt.

Michail Cechov

Cviceni znamena v zivoté divadelnikii mnoho:
Fadé hercii vytrvaly trénink oteviel tviiréi cestu.
Peter Brook
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Trénink za¢ind ,uvédoménim si sebe sama“. Vnimame vlastni pocity,
u¢ime se je presnéji rozeznavat. Nase pocity pro nas nejsou ni¢im novym,
jsme na né zvykli, jsou samoziejmosti. Jednoduse kdesi uvnit¥ nas exis-
tuji. Svét nasich pocitd je mistem, odkud vyvéra nase tvarci energie. Po-
city jsou Zivnou pldou prozitk( a emoci. Pocity jsou zakladem nasich
reakci na viechno kolem nas, na ¢iny lidi a chovani zvitat, na zpév ptakd
a poletovani motyld, na Bachovy MatouSovy pasije, na hlas Marii Callas,
na harmonii tvart Akropole a Velké ¢inské zdi, na Onéginovu melancho-
lii, na pozoruhodné Boschovy fantazmagorie nebo na hudbu a obrazy Mi-
kalojuse Ciurlionise.

Nasim télem nepretrzité probihaji impulzy z mnoha receptor(, chra-
ni nas pred nebezpedim a Fidi nase jednani. Zpldsob vnimani, pocity lidi
specifickych profesi — jsou obestfeny tajemstvim, jsou vlastné takika ne-
pochopitelné: houslistliv sluch, socharovy prsty, hodinarovo oko, smysly
degustatora, ¢ich voriavkare, dech herce — viechno to jsou jemné a zcela
jedine¢né projevy dynamiky smyslovych pocitkd a vnitfnich pocitd.

Je mozné pochopit, poznat, co a jak citi herec? Je mozné r(izné proje-
vy vnitFnich pocitl vyuzit pfi tréninku jevistni Fec¢i? Pokud chceme zlepsit
vyrazové vlastnosti téla, hlasu a Feci, ma smysl zabyvat se pravé pocity?
Jak podstatné jsou nase pocity v procesu komunikace s partnerem béhem
cvi¢eni (etudy) — v autorském dialogu? Hledanim odpovédi na tyto otaz-
ky, objevovanim pocitt (skute¢nych i imaginarnich) za¢iname prvni lekci.

K tomu, aby nase smysly oZily a zesilily, aby se nase vnimani zostFi-
lo a pocity byly vyraznéjsi, potfebujeme pfedevsim uvolnéni, svobodu.
Fyzickou svobodu! Tvir¢i svobodu! Volné svaly téla, elasticky uvolnéné
svaly v oblasti mluvidel a dychaci svaly! Potfebujeme volny prostor pro
mysl a vnimani! Potfebujeme Siroké pole plisobnosti pro ptredstavivost,
spolusdileni a vyjadfovani zaméra!

Vzdame se hledani svobody svalt a budeme usilovat o svobodu vlast-
ni fantazie. Jakmile za¢ne trénink, vnofime se do svych dnesnich pocitd,
soustfedime se na vnimani pocitt v kazdém konkrétnim pfitomném oka-
mziku. Pozornost, kterou vénujeme sami sobé, svym vlastnim pocittim,



je nezbytnou podminkou prvnich krok(i na cesté za zlep$enim nasich
psychofyzickych moznosti: hlasovych, fe¢ovych, dychacich; je podmin-
kou rozvoje specifického pohybového potencialu, kterym kaZzdého z nas
obdafila ptiroda.

Cvic¢eni 1.1/ Vnimani pocita

Stojime v kruhu, kazdy z nas je plné zaujat svymi vlastnimi pocity. Né-
kolikrat lehce a pomalu zatfepejte zcela volnyma rukama. Pomalu tiepej-
te volnou ¢asti kazdé ruky od zapésti po prsty — tedy dlanémi s ,vé&jiri"
zcela volnych, volnych prstd. Pohnéte zapéstim jinak zcela volnych pazi,
tento pohyb opakujte, je to takové mékké tfepani uvolnénymi ,véjiti
rukou”. Trepejte dal, lehounce, velmi voln&, mékce, nespéchejte. Ruce
drzte dole, jen zlehka pted télem a bez pferuseni stale volné, volné, volné
— potfasejte ,Vvé&jiti“ svych rukou s uvoln&nymi prsty. Délejte to pomalu.

Lokty netisknéte k télu. Procitte, jak va3e ruce ,visi" volné z ramenou.
Mozna vnimate, Zze pohyby ,v&jiFi" vychazeji z ramenou, a ne ze zapésti. Po-
kuste se tedy zachytit pocit tihy nejen ve ,vé&jitich”, ale i v zapéstich, i v lok-
tech, i v ramenou. Zatimco pomalu tfepete ,vé&jiFi rukou”, posunujte zvolna
ramena vpfed a vzad a pocit tihy v rukou dopliite o pocit tihy v ramenou.
Jako by se ,v&jit ruky" odpoutaval od paze. Viimnéte si, ze lokty se mimo-
dék pohybuji vpted a vzad také a Ze k pohybu lokt se pfidal i vas trup.

ZaméFte se na kolena. Jak je vnimate? ,Vé&jite rukou", lokty, ramena se
podvoluji pocitu tihy a tahnou vas k podlaze, ale kolena nijak na vykyvy
pohybl ramenou nereaguji, jsou propnuta. Zkuste kolena lehce ,,odkli¢o-
vat" — povolit a dopfejte jim moznost mimodék se tak podilet na pohy-
bu ,v&jitt rukou” a ramenou. Pokud citite, Ze vam ztézkly ,vé&jite dlani

T Zapamatujte si pojem ,v&jife rukou” — budeme ho pouZivat i nadale — ve vyznamu: ruka od
zapésti po konecky prstil se specifickou pruznou, vla¢nou, mékkou pohyblivosti (pozn. prekL).
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s prsty” a lokty a ramena uz také ,nasaly” pocit vétsi tihy — pak se vam
urcité podati prenést podobny pocit do oblasti kolenou.

Abychom pohyb v kolenou nekontrolovali prespfilis, uvédomte si jen,
nakolik je takovyto pohyb pro vase kolena nezvykly. Pohyby provadéj-
te mékce, plynule, kolena jsou pruzna. Povolte je a pak zase propnéte
a opét povolte. Postupné si zvykate na zvyseny pocit tihy v rukou i ko-
lenou. Vsimnéte si, jak se postupné uvolnily svaly rukou, ramenniho ple-
tence, zad i krku. Sije musi byt také volna, proto se hlava velmi lehce,
lehoulince — skloni dold. Pro zacatek je to tak nejlepsi. Obecné plati, Ze
neni tfeba hlavu pFili$ zvedat nebo ji zaklanét. Lehounce sklonéna niz je
hlava najednou také téZ3i. Pouze pro tuto chvili, jen pro zac¢atek tréninku.

Samoziejmé Ze je nerealné, aby se skute¢né zvysila hmotnost ruky, rame-
ne, kolena nebo zvétsila tiha hlavy. Zvysujici se vahu v jednotlivych ¢astech
téla nebo najednou v celém téle nam pomaha pocitit — nase pfedstavivost.

Nyni se pocit tihy vaseho téla pomalu pfesouva také na pravou nohu.
Prava noha se stava oporou téla. Lehce se naklorite vpred, ale neztra-
cejte rovnovahu a znovu si pocit zvy$ené tihy uvédomte. Pofadné pro-
citte tihu ve ,v&jiti"“ pravé ruky — v pravém lokti — v pravém rameni
— v zadech — v pravém koleni — v chodidle pravé nohy. Hlava vam
visi niz, naklonila se k pravému rameni. Koleno se stale pruzné pohybu-
je. Pohybujte kolenem nahoru a dolfi. Télo ,visi" a vase ,vnitfni pruZin-
ky" vas mékce zdvihaji a také mékce spousti. Pocit zvy3ené tihy si uloZte
predevsim ve ,v&jiti ruky", ktera vas tahne dold, a v koleni, které vam
udava rytmus pohybu. VSimnéte si, co se déje s levou rukou — pfitiskla se
k télu? Co citite v levé noze? Vida: citite, ze v levé noze se objevuje nad-
mérné napéti. Dobre, Ze jste si toho vsimli. Zatimco se vaSe prava noha
stale pruzné pohybuje, procitte tihu chodidla levé nohy.

Pokracujte v poznavani svého téla prostfednictvim pocit zvysené tihy
a snazte se zbavit nadmérného napéti svalt jednoduchym pomalym tte-
potavym pohybem ,vé&jitC rukou”. Pfeneste pomalu vahu téla na levou
nohu a provadéjte stejné mékké, pruzné pohyby, jaké jste provadéli pred-
tim na pravé noze.



Rozvoj vnimani pocitti zvy$ené tihy v jednotlivych éastech
téla: tento princip naseho tréninku je spojen pfedevsim se

schopnosti imaginace - s pfedstavivosti. ,Zvysena tiha" neni
skuteéna - vznika pFedstavou.

Vratte télo do vychozi pozice: opét stojite vzpfimené. Zavrete ofi
a v této ,klidové" pozici téla znovu procitte pocit tihy. Kde ho nachazite
ted? Pamatuiji si n&jak ,v&jife vasich rukou" dfive provadéné pohyby? Za-
stal v nich pocit tihy? A stejné tak v loktech — v ramenou — v lopat-
kach — v bedrech — av kolenou — a v chodidlech? Postupné vnimejte
pocit tihy v rdznych oblastech téla od rukou az po chodidla.

Abychom pfedstavu tihy jes$té prohloubili, znovu si pfedchozi cvic¢eni
zopakujte v mysli. Pouze ve své mysli provadéjte: pravidelné mékké po-
hyby ,v&ji¥i rukou” — lokty — rameny — koleny — a druhotné vzniklé
pohyby hlavy — to v8echno ale uz jen ve své predstavé.

VSechny cviky provadéjte s velkym smyslem pro detail, stejné, jako
kdyz jste je délali realné. Pokud se stane, Ze néjakou podrobnost pomi-
nete, nic se nedéje. Jde jen o to, aby télo vnit¥né citilo, na ¢em zrovna
pracujete. Jde o to, aby pamét téla — pamét mysli — pfipomnéla vasi pFed-
stavé, jak predtim vypadal skute¢ny pocit tihy.

Pov3iml si nékdo z vas dolni Celisti? — Ne. — Citite, ze samym Usilim pfi
cvi¢eni se vam k sobé pevné semkly rty? Nékdo z vas i silné zatal zuby
a v Celisti je napéti. A pfitom je vase dolni ¢elist krasné pohybliva a i ona
by se mohla ptipojit k pruznym pohybtim téla, mohla by reagovat na im-
pulzy zdvihu vychazejici z kolenou, kdyz mékce ,tan¢i“. Je nezbytné, aby-
chom dokazali uvolnit prichod hornimi dychacimi cestami — pro proudéni
vzduchu. Osvobodit staZzené svaly dolni ¢elisti neni nijak slozité: staci jen
pootevtit rty a pocitit v bradé a ve spodnim rtu mirnou tihu. Postupné se
zacne v bradé a ve rtech objevovat pFijemny pocit malinkatych imaginar-
nich pruZzinek, které samy nenasilné oteviraji Gstni dutinu a prostor hrdla.
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Postupny rozvoj schopnosti vnimani pocitu ,tihy" sou¢asné
v téle a ve svalech mluvidel: tento postup umoziiuje

procitit volnost pohybu svalti mluvniho aparatu a provazat
mikropohyby artikulaéniho tstroji s pohyby celého téla.

Cvi€eni 1.2 / V pocitu ,balancovani*

Zavtete o€i a pozorujte, jakym zplsobem pocit tihy tdhne vase télo
— tu na jednu stranu, tu na druhou. Naklornte hlavu k pravému rameni
a vnimejte, jak je tézka. Vase tézka hlava za sebou tahne celé vase télo
doprava a vy uz uz — skoro ztracite rovnovahu. Pfenaseni vahy jako by vas
uz uz — malem vychylovalo z rovnovahy na jednu a pak zas hned na dru-
hou stranu. At jsou ty vykyvy jen velmi malé.

Dobfe. Prestavka.

Tento cvik, pfi kterém se obméniuji body opory, umoZziuje vnimat mé-
nici se pohyb energie uvnitf téla. Vahu téla vnimame neustale, ale pomo-
ci intenzivni pfedstavy dokazeme pocit tihy zesilit v jednom bodé hlavy,
téla nebo libovolné konéetiny.

Soucasné vzdy s prenesenim vnitfniho pocitu tihy ménime stojnou
nohu (pohyb téla sméFuje vzdy za jednim energetickym bodem, za dru-
hym, za tietim): hlava nas tahne vpfed — pravé rameno nas tahne dopra-
va — levé rameno nas tahne doleva a sou¢asné ponékud vzad — kolena
nas vedou dol a vpravo — jedna lopatka nas tahne vzad — leva ¢ast
hrudniku nas tahne vpfed...

Nejriiznéjsi konkrétni energetické body (t&lové oblasti) se bleskurych-
le stavaji ,t&23imi", neZ jsou ostatni. Va% nos je najednou t&zky a tahne
vas dol(, anebo vlece dopfedu — ted se ujal vlady loket — a prava lo-
patka vas vede do prostoru — levé rameno vas vle¢e dozadu — pravé
koleno da télu podnét k pohybu k podlaze...



Zkousejte, zkousejte, objevujte nové a nové body, které povedou vas
pohyb. Ale rozhodné nespéchejte...

Docela se to dafi, jen mezi pfedchazejicim a nasledujicim pohybem
vznika zastaveni, pauza: za prvé — kvuli tomu, abyste se opét vratili
do vzptfimené pozice a na okamzik zastavili pohyb, a za druhé — abys-
te ptevedli pozornost z pfedchoziho nasmérovani téla zase jinam. Nejde
o né&jaké ,obecné" pohyby télem. Je tieba kazdy pohyb ,prozivat”. Da-
sledné ,2it" kazdym sebenepatrn&j$im volnym energetizujicim impulzem
(i v sebemensich ¢astech téla), ktery aktivuje pohyb celého ¢lovéka. PFi
ptechodu z jednoho pohybu na druhy nespéchejte — mezi pohyby si ne-
chte malou prestavku — ,pfepinaci pauzi¢ku®...

Par poznamek k vasim pokusiim

Kazdy pohyb téla dovedte az do krajnosti, zijte tim plynulym pohybem,
existujte v ném, dokud se télo samo nezastavi. Nezpomalujte pohyb pred-
¢asné ani ho nepferusujte. Doslo by k ni¢im neodivodnénému zastave-
ni, ve kterém byste hore¢naté pfemysleli, co si pocit dal. Ne! Pohyb téla
za ,vedoucim bodem" (za energetizujicim bodem) dovedte az do konce.
Pak se zase obnovi rovnovaha, télo se vrati do vyvazené vzpfimené po-
zice, opét se vyméni stojnd noha, zase nasleduje novy pohyb za nové
vzniklym ,vedoucim bodem" — ale je dovedeny ddsledné az do pfiroze-
ného konce — nakolik je to mozné.

Pokud zlstanete ve vychozim postaveni, neni dalezité zastaveni
ve stoji, ale hlavné to, jestli vnitfné zménite smér pohybu, ktery se na-
sledné pfenese do zmény vnéjsi — do pohybu téla do prostoru. Nejcen-
néjsi je nepfedvidatelnost, nepfipravenost — védomé pohyb ovliviujte
opravdu jen drobatko, ,trosku". Jak mnoho! toto ,trodku” znamena!

Trogku" — a véechno se zméni!

Trogku" — a véechno se zméni!

Jako byste privonéli k vonicimu kvétu...

Jako by vam na tvar spadla kapka vlazného desté...

Jako by se vas dotkl nahly zavan prudkého vétru...
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Jako by na vas po lijaku zasvitil prvni sluneéni paprsek...
Jako by se zachvél lehky ismév na tvafi nemocného ¢lovéka...
Jako by se zni¢ehonic ozvalo dlouho oc¢ekdvané zazvonéni telefonu...

Télo samo tihne k nepf¥etrzitému balancovani. P¥i dodrzovani
tohoto principu v tréninku jednate v prostoru aktivné, vas hlas

si zvyka na vyraznéjsi projev, vase artikulace se zpeviiuje, dech
se pFirozené aktivuje.

Pocit plynulého opou$téni a nalézani rovnovahy, nestabilni (= labil-
ni) Zivost téla vam dovoluje improvizovat, zkou3et, byt vzdy pt¥ipraven
na néco neotekadvaného. Vznikne ve vas pocit, jako by se vase télo neu-
stale kymacelo, kolébalo, houpalo. Toto balancovani pozitivné ovliviiuje
pocity, myslenky i zvuk vaseho hlasu. Nepfedvidatelnost, proménlivost
pfi zkouseni, v etudach, scénach, v pfedstavenich a, samozfejmé, v rolich
vam dodaji mnoho podnétd — vnesou do vasi tvorby svéZest a originali-
tu. Vade télo, vas hlas a va$ dech budou doslova ,inspirovany”. Inspirova-
ny DECHEM - nadech pocitujte jako inspiraci®.

V rustiné je to podobné. Tedy:

svdochnovjennyj"“ — majici dar zvéstovat boZi vali, byt obdafen pro-
rockymi schopnostmi a také byt obdafen boZzskym darem basnického ta-
lentu, oplyvat poetickym vzletem, Zivou obraznosti,

2 Slova dech, duse, duch, jak udavaji nékteré prameny, maji zfejmé jesté predslovansky plvod.
Rika se: vdechl mu inspiraci, byla obdatena prorockym duchem, mit ducha, dychtit, nadchnout
se, dousek, duse, duchaplny, krasodusny, priduch, vdechnout Zivot, dychat, jednoduchy atd. Tra-
duje se, Ze slovo vzduch bylo vytvoreno Josefem Jungmannem podle ruského slova vozduch”.
Poprvé pry bylo pouzito v jeho prekladu Miltonova Ztraceného rdje v roce 1811, rychle se vzilo
a nahradilo do té doby uzivané povétfi. Podle Pavla Eisnera byla pfedpona vz- vyskytujici se

ve staré cesting spojena s chténim k vy3indm, vzhiru, s povznesenim se. Ruské ,vozduch" ma
také Udajné souvislost s praslovanskym duch ve vyznamu: dech, zdvan (pozn. pekL).



svdochnut® — neznamena jen nasat do sebe vzduch, ale také pomoci
dechu nebo vanuti do nékoho nebo do né¢eho néco vehnat (vdechnout
zivot) — tak jako to délaji bohové,

svdochnut” — obdatit darem schopnosti prorocké véstby, poznani,
tvorby, vnuknout myslenku, slovo — také jsou to obvykle projevy bo-
zich Gmysla,

svdochnut” — znamena vzbudit v jiném ¢lovéku pocity, my3lenky,
emoce,

svdochnovjenije" — znamena jak nadech, tak i inspiraci. Je dobré uvédo-
mit si, Ze ,inspirace” a ,nadech” jsou vlastné jedno a totéz.

Nadech — neni pro herce pojmem fyziologickym, ale pfedevsim - po-
jmem duchovnim. Béhem vlastniho nadechu uz plsobime na naseho spo-
le¢nika, na druhého. Proto vnimame nadech jako pfiliv inspirace do Zivota.
Soucasné nadech inspiruje nase dalsi jednanti. ,Inspirovani* nadechem plu-
jeme ,na dechu". Vzdy INSPIROVANI! Nenadechujeme se pouze pro sebe,
kv@li nacerpani nové energie (jakkoli je toto podstatou nadechu). Nadech
(,vdochnut") je nam podnétem k aktivité, k ovliviiovani, k ptisobeni.

Zvuk druhé &asti slova je fascinuijici:

svdoch—novijenije" = ,-novénije‘! (nové, novy!),

»hovjenije” — objevuje se ,nové", obnovuje se,

Jhovjet” — nové ziskat, stat se novym,

svdochnovjenije" — aktivita toho, kdo inspiruje, stav inspirovaného,

svdochnovjenije" — nad$eni, soustiedéni, zvlastni projev mimoradnych
vnitfnich sil, napad, podmanivé plsobeni,

svdochnovjenije" — inspirace vyslana shiiry.

Fantazie, inspirace jsou vyzivovany tvofivym nadsenim. Obrazy, ,pfed-
stavy vnitfniho zraku®, skute&né i imaginarni, zdanlivé pocity, vzpomin-
ky i domnénky dodavaji fantazii energii a herecké jednani ,provzdudmiuji®,
syti Zivym tepem, chvénim, aktivitou, udrZuji herce neustale v dynamice
nadechu — inspirace. A tak se vnitini herecky proces stava kontinualnim,
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neohrani¢enym. Tak ma herec pfileZitost reagovat Zivé na nové okolnosti,
vyrazem feci ovliviiovat partnera i divaka. Ale to vSechno zacina tim nej-
jednodussim — vnimanim sama sebe, pochopenim vlastnich pocitd, pro-
buzenou citlivosti k detaildim svych fyzickych akci. Vnitfnim dialogem,
ve kterém se sam k sobé pfiblizim. A musi to byt opravdu dialog, ne mo-
nolog. Protoze monolog, jak vime, vede k pFilisné popisnosti a zbyte¢né,
prehnané precitlivélosti.

Cviéeni 1.3 / V pocitu prostoru

Pdjde o plynulost pohybu v prostoru.

Budete se ted nechavat vést ,v&jifem" své ruky. Celé va3e télo se bude
pohybovat za vasi nyni ,tézkou" rukou, dostavat se z rovnovahy a opét
se do ni vracet, balancovat, zatacet, otacet se, rozvijet se, krouZit, po-
zdvihovat se nahoru nebo klesat dolt. Télo bude nasledovat pohyb vasi
ruky. Budete se pohybovat pomalu, zvolna. Dejte si ¢as procitit, jak se
télo otadi, ohyba...

Pojdme si to zkusit.

Za¢neme: mate pred sebou ,v&jiF" své volné, ,t&zké" ruky, zahybejte
prsty. Celé vaSe télo pohyb ruky soustfedéné sleduje. Kolena jsou pruz-
na, ,odklitovana", zada lehce shrbena — jako byste se chtéli trochu ,sba-
lit do klubi¢ka".

Vnimejte vzduch kolem své pohybujici se ruky — jak chladi.

Vé&jitem ruky" délejte malé pohyby.

Potom nechte za ,v&jitem ruky" jit i télo: i loket, i rameno, i zada,
i bedra, i chodidla, i kolena — nasleduji vasi ruku (obr. 1).

Ruka se dostane i za zada... tam muze zménit smér... a tahne vas zase
na jinou stranu...

Pootevfete (sta, nesvirejte rty — volné dychejte...

Obratte pozornost k levé ruce: zjistéte, jestli vdm pomaha udrzovat
rovnovahu.
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Obr.1

Ruka, ktera vas vede prostorem, miize ménit tempo svého pohybu —
ted vas vede rychleji, ted zase pomaleji, plynule se jeji pohyb zpomali
a vzapéti zase zrychli...

Mimodék objevujete dalsi zakladni princip tréninku: pohyb
téla za¢ina vzdycky od jedné jeho éasti. Pohyb télo nevykonava

sobecné" naraz, celé najednou v néjakém ,,obecném” sméru.
Jedna ¢&ast téla se stava ,vedoucim bodem", za sebou tihne celé
télo a celého élovéka nasméruje k jednani za konkrétnim cilem.

Ted budou pracovat obé ruce soucasné blizko u sebe, jedna u druhé.
A télo bude nasledovat oba ,vé&jite" vasich rukou.
Tu se budou pohybovat rychleji, tu zase pomaleji...



