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Abstrakt

Cilem této prace je prozkoumani procesu herecké tvorby, konkrétné béhem zkousSeni
absolventské inscenace Barunka is leaving v divadle DISK, v kontextu jégového
psychofyzického tréninku. Rada bych si ovéfila, jak tento trénink muze v herecké
praci pomoci a jak muze naopak svazovat. Nakolik mize napomahat schopnosti
koncentrace na jevisti i béhem zkuSebniho procesu divadelniho utvaru. DalSim
zamérem této prace je zjistit, jestli muze pravidelné praktikovani jéogy pomoct v
upeviiovani kruhu vefejné samoty a jakym zplsobem dosahnout, aby tato specificka
cviCeni nefungovala jenom jako introvertni soustfedéni. V praci se dale zaméfim na
rizné eventuality aplikovani jogy na hereckou tvorbu v prabéhu zkouSeni divadelni
inscenace podle cvicCeni, které aplikovali Konstantin Stanislavskij a Jerzy Grotowski.
z nich pro mou dosavadni zkuSenost patfi pravé K. Stanislavskij a J. Grotowski. Tato
prace reflektuje postupy, kterym se reformatofi vénovali, z jakych inspiracnich zdroju
Cerpali a zaroven co je vedlo k patrani skrze jogu.

Cilem této bakalarské prace je shromazdit poznatky o vylepSovani herecké kondice
diky jégovym technikam - fyzickym (asanam), psychickym (koncentrace, zklidnéni

mysli) a jak tyto poznatky nasledné vyuzit v procesu zkousSeni divadelni inscenace.



Abstract

The aim of this work is to investigate the process of acting, specifically during
rehearsing of graduation performance Barunka is leaving in DISK theatre in context
to yoga psychophysical training. The researcher would like to verify how such a
training can help acting and on the contrary how it can limit it. Psychophysical
training can help concentration on the stage and also during the process of
rehearsing performance. Another aim of this work is to discover whether regular
practise of yoga can help with consolidation in circle of public solitude, how to do
these specific exercises as well as how it could work not just in context of introverted
concentration. In this work | will also focus on eventualities of applying yoga during
rehearsals according to exercises applied by Constantin Stanislavsky and Jerzy
Grotowski. In the past, already quite a few people from world of theatre incorporated
yoga. The most important for my experience is C. Stanislavsky and J. Grotowski.
Therefore, this work analyses approach, which they both pursued, as well as which
resources inspired them, and what led them to search for answers in yoga

excercises.

The main contribution consists of an analysis of studies about applying of yoga
during rehearsals and trainings of C. Stanislavsky, J. Grotowski. This knowledge can
be applied during the rehearsal of theatre performance or with individual or colective

actor training.
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Uvod

Herectvi se vénuji uz sedm let a za tuto dobu, kazdodenniho pozorovani sebe sama,
jsem odhalila a pojmenovala si rizné osobni prekazky, které mi zabrafiovaly v
herecké svobodé, spontaneité a autentiCnosti. Mnohé z nich mi pomohla vyfesit
pravé joga. Pomaha mi predevSim se soustfedénim (koncentraci). Jsem
presvédCena, ze mé joga naucila vétsi vnimavosti vuc€i hereckym partnerim,
naslouchani sama sobé i ostatnim. Dale mé naucila spravné dychat a uvolnit se.
Diky joze se citim zdrava, emocionalné vyrovnana, dobfe zvladam stresové situace.
Také se na sebe jako na Clovéka, ale i jako na hereCku divam mnohem zdravéjSim

pohledem, s odstupem.

Ve své bakalarské praci se budu zabyvat hereckou praci, ktera je védomé ovlivnhéna
psychofyzickymi jogovymi sestavami a cviCenimi. DalSim cilem této prace je vytvofrit
vlastni sestavu jogovych psychofyzickych cviCeni, ktera je inspirovana Konstantinem
Stanislavskym a Jerzy Grotowskym. Dale bych rada reflektovala poznatky o tom,
jakym zpusobem muze praktikovani jégy vyrazné pomoci v herecké koncentraci, v

upeviiovani kruhu vefejné samoty a v uméni ovladnuti téla herce.

CviCeni jogy zaziva v poslednich letech rychle stoupajici popularitu. Jednou z pfi€in
je, Ze joga je peécCe nejenom o télo, ale i o dusi, trénuje schopnost kontroly fyzické i
psychické slozky Clovéka jako celku. Bez této schopnosti se objevuje tzv. motoricka
amnézie." Kontrolu fyzické slozky nam nezprostfedkovava jenom jéga, ale i tanec,
bojové uméni, gymnastika atd. Ja si vSak ze vSech téchto odvétvi vybrala jogovy
trénink, protoZe jsem nehledala sport, ale spiSe formu ritualu, ktery kromé jiného

pfinasi zvySenou soustfedénost, prohloubeni dechu a zklidnéni mysli.

Jogu, jako podpulrny trénink herce, ktery jsem méla moznost si ovéfit pfi zkouseni
inscenace Barunka is leaving. Jedna se o autorskou inscenace, jejiz hlavnim
tématem je zapominani a pamét. V tomto predstaveni se ocitnete v byté Babicky,

ktera vzpomina na své mladi a tyto obrazy se ji vynofuji prostfednictvim vnoucat.

! Got pain? Maybe It's Sensory Motor Amnesia [online]. 27. 3. 2012. Dostupny z <
http://essentialsomatics.com/hanna-somatics-articles-case-studies/got-pain-maybe-its-sensory-motor-
amnesia >.

HARGROVE, Todd. Sensory Motor Amnesia [online]. 26. 8. 2002. Dostupny z
https://www.bettermovement.org/blog/2008/sensory-motor-amnesia.



Tato bakalarska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou Cast, a ma Sest
kapitol. Uvodni kapitola se zaobira tim, jak jsem se k herectvi a joze dostala. Druha
kapitola popisuje cestu, kterou jsem s jogou absolvovala, a které jeji aspekty jsou pro
mé dulezité. Ve tfeti kapitole rozebiram definici jogy, jeji misto v indické filozofii, jeji
cile a shrnuti dé&jin. Ve &tvrté kapitole se pfesouvam k divadelnim reformatorim a
jejich aplikovani jogovych psychofyzickych cviki do hereckého tréninku. Kapitola
vysvétluje, pro€ si vybrali pravé jégu a jaké mélo jeji aplikovani vysledky. Podkapitoly
rozebiraji postupy prace K. Stanislavského a J. Grotowského v jéze, vénuji se
porovnavani jejich rliznych pfistupl. Pata kapitola se zabyva tim, co pro mé prace K.
Stanislavského a J. Grotowského znamena jako pro hereCku, co zjejich prace
vyplyva pro mou praxi. V této kapitole popisuji, jakym zpasobem jsem psychofyzicky
jogovy trénink aplikovala do své divadelni a zivotni praxe. V Sesté kapitole vytvarim
vlastni jogovy psychofyzicky trénink. Zavér celou praci rekapituluje a uzavira.



1. Moje cesta k herectvi a joze

Ve Ctrnacti letech mé napadlo, Zze bych se chtéla vénovat herectvi a ztohoto
vnitfniho pnuti se stalo mé zodpovédné rozhodnuti. Neméla jsem zadné dfivé;si
herecké zkuSenosti. Pravé proto jsem se rozhodla vyzkouSet pfijimaci zkousky na
konzervatof. Po pfijeti na konzervatof, jsem pocitila nadéji, Ze jsem si snad vybrala
spravné. Uvédomovala jsem si, jak ale muze byt muj pocit, vhledem k mému
mladému véku, vrtkavy. AZ postupem Casu jsem se utvrzovala v tom, ze je to smér,
kterym se chci ubirat. Zasluhou mé prvni uCitelky herectvi — Iveté Ditte Jurcove,
rezisérce a umélecké Séfce divadla Pobtori jsem zacala poznavat ,,opravdovy"
divadelni svét bez iluzi, kterym je béhem studia na konzervatofi lehké propadnout.
Prace patnactiletych adolescentd byla prace na 8kole zpoCatku znacéné
nekoncentrovana. Z tohoto divodu hledala nase ucitelka herectvi feSeni, aby cely
kolektiv fungoval 1épe, rychleji a efektivnéji. Pracovali jsme na riznorodych cvi¢enich
K. Stanislavského a Michaeala Cechova. Déle jsme se vénovali rozmanitym
tréninkim koncentrace, cvi€enim na naladéni se na sebe sama a na sebe navzajem,

na dechovych, relaxacnich a pohybovych cvi¢enich.
1.1 Prvni kroky k joze

JurCova nékolikrat vznesla nazor, Ze by pro nasi skupinu mohlo byt napomocné
praktikovani jégy. Zacala jsem nad tim uvazovat a rozhodla jsem se dat tomu Sanci,
abych vidéla, jestli mi to néco pfinese anebo ne. Byla jsem zvédava, jestli j6ga
pfinasi to, co slibuje a neslibuje toho malo. Robin Aronson ve své dizertani praci,
vydané vroce 1999, tvrdi, Ze potencionalni vyhody jogy pro herce zahrnuji
.koncentraci, kultivaci dechu, védomi pfitomnosti, dynamickou nehybnost, nehybnost
v momentu, relaxaci, uvolnénou pfipravenost, védomi téla, posturalni narovnani,
balanc, centrovani, silu, flexibilitu, vytrvalost, zdravi, energii, emocionalni rovnovahu,
opusténi ega, pfistup k potencialu a otevienost k moznostem sebe transformace.“?

Aronson dospél k témto nazorim po diskuzich s jeho uciteli herectvi.

Pocate¢ni hodiny jogy jsem si nezvolila spravné. Navstévovala jsem hodiny power
Jjogy, coz je forma tréninku, ktera se zaméfuje na zlepSeni fyzické kondice. Kdyz jsem

? Aronson, Robin. Yoga and Actor Training. University of Oregon, 1999.



si reflektovala zkuSenosti z tohoto cviCeni, pfiSla jsem k zavéru, Ze mi power joga
pomaha pouze ve zlepSeni fyzické formy a k télesné flexibilité. Pokud bych hledala
v j0ze jen to, mohla bych se vénovat jakémukoliv jinému sportu. Hodiny power jogy
se mi jevily témér jako Cas straveny ve fitness centru, nebo na cviceni aerobiku. Ja
jsem ale chtéla citit pokrok ve schopnosti koncentrace, upevnit kruh vefejné samoty,
porozumét centru svého téla a pfijit na to, pro€ se tolik divadelniki vénovalo ve

svych hereckych trénincich pravé jéze.

1.2 Ashtanga jéga

Pozdéji jsem zacala patrat po jiném druhu jégy s nadéji, Ze mi to poskytne to, co
hledam. Ze vSech mé nejvic oslovila ashtanga joga, coz je systém, ktery se sklada ze
souvislych pozic (asan) ve specifickém sledu. Stalym cvi€enim bychom si méli zajistit
kontrolu a povédomi o svém vlastnim ja. Podstatnym faktorem je v tomhle druhu jogy
dychani, energie, pozice, linie naseho pohledu. Ashtanga joga obsahuje Sest sérii.
Prvni se vénuje detoxikaci, posiluje a vyrovnava télo. Druha ma ocistit nervovou
soustavu. Treti se zaobira flexibilitou, silou a sefizenim klidového rezimu. Na téchto
hodinach mé nejvic upoutala skuteCnost, ze je tady urcita sestava pozic, ktera se
opakuje, takze je mozné si ji zapamatovat a cvicit ji v libovolnou dobu, nejenom na
hodiné s instruktorem. CviCitel je na hodinach neustale pfitomen, kontroluje vas a
opravuje, takze si kazdou hodinu vSimate svého progresu. Pravidelnym cvi€enim
jsem odhalila, ze mé télo toho dokaze mnohem vic, nez jsem si kdy pfed tim
uvédomovala. B&hem navstév hodin ashtanga jogy jsem se pfekvapovala a to mé
motivovalo do dalSich a dalSich navstév. Pfekonavani pfedsudku o vilastnim téle mi
délalo velkou radost. ZaCala jsem si uvédomovat nejenom télo, dech, ale i silu
pfitomnosti a prostoru. Nasla jsem tedy dalSi spojitost mezi jogou a divadlem.

,»1hen | breathe out, empty my lungs and concentrate in order to let the kundalini
each the eye of the brain, the inner force. Kundalini is the energy which makes the

body and mind live. lam still learning.”"

> BARBA, Eugenio. The Paper Canoe, A Guide to Theater Anthropology. New York: Routledge Taylor
& Francis Group, 1995, s. 95
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2. Jéga a jeji zakonitosti, které mi konvenuiji

V prvni kapitole jsem psala, jak a pro€ jsem se k joze dostala. Zde se budu vénovat
jogovym principum, bez kterych, podle mého nazoru, herectvi nelze praktikovat.
Mluvim o védomém, kultivovaném herectvi, které je pfesto svobodné a nabizi prostor

pro improvizaci.
2.1 Pritomny okamzik

Pfitomny okamzik je v j6ze zakladnim prvkem. Bez ného cely systém ztraci smysl.
Joga mé pfiméla nemyslet b&éhem cviceni na nic jiného nez na pfitomnost. Joga uci,
jak se zaméfit na pfitomnou chuvili, jelikoz ted je to jediné, co mizeme ovlivhovat.
Kdyz meditujeme, praktikujeme fyzické anebo dechové cviCeni, porfad jsme vedeni
k obraceni zajmu ke svému télu a pfitomnosti. Tim, Ze si naprosto uvédomujeme
nyné&jSi chvili, odvadime pozornost od myslenkovych aktivit. Pfitomny okamZzik pravé

proto v joze slucuji se svou hereckou pfitomnosti na jevisti.

,,Podstatné vsak je, Zze chceme-li se zaméfit na prozitky a vzajemné harmonizovat
ducha, mysl i télo, pak zcela autentické jsou vSechny urovné byti pravé nyni,
v pfitomnosti. V minulosti probéhnuvsi jsou jizZ nékde uloZeny v podvédomi a
ozivovany vzpominkami nasi mysli (tedy i do znaCné miry upraveny a pfedevsim
prekddovany tak, aby je mohla mysl pojmenovat, oznadit pfivliastky, pfizpusobit
naSemu vnimani atd.). Takze touto nezbytnou ,transformaci® ztraci svoiji
autenticnost pravdy samotné. Podobné je to s budoucnosti, nebot tato jesté
nenastala a tu si s pomoci vzpominek na minulosti nase mysl opét zobrazuje dle

svych predstav bez ohledu na realitu a pficinnou naslednost jeva.” *

2.2 Muj herecky vyvoj diky joze
Postupem Casu jsem si zaCala vSimat, ze mé v tvorbé na jevisti uz tolik neodvraci od

pozornosti vnéjsi podnéty. Zklidnila jsem svou mysl a pocitila jsem, Ze se moje kostra

zvolna narovnava do puavodni pfirozené polohy. Zmizelo soustavné prfemysleni o

* Pritomnost tady a ted, Védomi tady a ted. [online]. Dostupny z <http://vedskajoga.cz/vedomi-tady-a-
ted/>
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tom, jak zachazet svlastnim télem, s rukama, jak stat, abych puasobila
bezprostfedné. Taky se pomalu vytracelo nahlizeni na sebe zvenku jako na herecku.
Pfed tim, nez jsem zacCala praktikovat jogu, jsem mnohdy méla na jevisti pocity
rozpakl anebo kfeci. To zplUsobovalo, ze jsem v herecké praci neméla dostatecné
sebevédomi, obavala jsem se toho, jak by na inscenacni tym mohly plUsobit mé
pokusy o jiné a hlavné nové polohy mého hereckého jednani, mého ja. Védéla jsem,
Ze to v8echno je jenom blok mé mysli a Ze se ho musim zbavit. J6ga a meditace mi
pomahaji, protoze jak jsem se uz zminila, navadéji na to, jak myslet a byt

v pfitomnosti.

2.3 Hatha jéga

Po pfijeti na DAMU jsem prestala cviCit ashtanga jogu a zaCala se vénovat hatha
Jjoze. Hatha j6ga je joga fyzické a duSevni harmonizace. Tento styl je nejrozptylenéjsi
na zapadé — v Evropé a USA, a v prvni fadé slouzi ke zlepSeni télesného zdravi, je
oblibeny hlavné kvuli asanam — pohybovému tréninku, ktery vaze télo k mysli.
Zameérem je uveést protichidné energie organismu do souladu, uplatiuje se zde
zasada, Ze se télo nejprve musi zbavit poruch ziskanych nespravnou Zivotospravou
a nespravnym dychanim. Hatha joga disponuje nejlépe propracovanymi cvi¢ebnimi
sestavami, které prostfednictvim statodynamickych cinnosti ovlivhuji nejenom

pohybovy systém, ale také vnitfni organy a centralni nervovy systém.

2.4 Kontrola téla i mysli

Pro mé, jako pro studentku alternativniho a loutkového herectvi, je dulezité naudit se
kontrolovat své télo. Znat vlastni limity, snazit se je pomalu posouvat. Skrze
dosahnuti kontroly dechu a téla je krok za krokem zvladnuta i kontrola mysli. U
praktikovani specifickych pozic — asan - je vtéle zintenzivnhéna schopnost
koordinace, vnimavosti, mobility, ohebnosti, vydrze a uvolnénosti. Postaveni uvadi
télo do poklidného stavu. Postupné ho dovadi ke korektni ucelnosti pfes mechanické
ovlivnéni specialnich organu, drah, zlaz a fyzickych soustav. Dychani se ¢im dal tim
vic zpomaluje, takze nervovy systém se zklidfiuje, také vSechny procesy v téle se
zpomaluji a tim padem se fyzicka spotfeba snizuje. Télo se tedy tolik neunavi, je
vnimavéjsi, odpoutané od nutkavych potfeb, dovoli herci vétSi koncentraci a klid

mysli. Mirnost v roviné myslenek, Cili kontrola mysle je pro mé jako studentku
6



herectvi dalSim dualezitym faktorem. Mnohokrat jsem si na jevisti az pfilis
uvédomovala, jak pusobi kazdé moje gesto, maj ton hlasu a intonace. Jako kdybych
se vidéla a ptala se sama sebe: ,co tam ta mlada sleCna na jevisti predvadi?“ Byla
jsem uvéznéna ve vilastnim téle, myslenky jsem méla upnuté na tu nejhorsSi
predstavu o svém vykonu. Pocit trapnosti se tahnul po celou dobu mého pusobeni na
jevisti a jesté horsi pocit trapnosti vzrostl po vykonu. Nemyslela jsem na text, text

|\\

vzdy jakoby sam ,proudil® z mych ust, ale nestihala jsem si uvédomovat, o Cem
vlastné mluvim. Pfemy$lela jsem jen nad tim, jakym zplsobem text fikdm. Necitila
jsem zadnou emoci, jen jsem si predstavovala, jak v dané poloze vypadam a
pusobim. Kladla jsem si otazku, jak to udélat, aby to vypadalo pfirozené. Béhem
svého puUsobeni na jevisti mi pfipadalo nemozné ,filtrovat" svou mysl a snazit se
nehodnotit vlastni vykon. Jedinou moznosti pro mé bylo doopravdy zacilit svou mysl
na momentalni okamzik. Védét proC vyslovuji kazdou svou repliku, védét procC ji
vyslovuji ur€itym zpuasobem, védét proC je moje télo v konkrétni pozici a pro¢ jsou
moje svaly napjaté. Musela jsem se uplné oprostit od sebehodnoceni. K tomu jsem
se pozdéji vzdy dostala, ale vyhradné v obdobi zkouSeni, nebo az po predstaveni.
Uvédomila jsem si, Ze hlas, kterym se hodnotim, je nékde vzdalen. Ja, ktera jsem
tady a ted, mu nasloucham. Takze pokud jsem naslouchala své mysSlence, byla jsem
si védoma nejenom myslenky, kterou slySim, svého negativniho hodnoceni, ale také
jsem si byla védoma sebe jako svédka oné myslenky. Pokud tomu tedy nasloucham,
znamena to, Ze si zaCinam uvédomovat svou védomou pfitomnost. Jakmile jsem si
zacCala intenzivné uvédomovat pfitomny okamzik na jevisti, zaCala jsem odvadét
pozornost od myslenkové Cinnosti a aktualni sebekritiky, Cili jsem zacala pocitovat
néco, co nejlépe vystihuje pojem: védomy stav vysokée bdélosti, coz je zakladni

princip meditace.

Postupem €asu jsem poznavala stale vic lidi, umélcd, hercu, ktefi se j6ze vénuji.
Také se ji ale vénuje mnoho divadelnich vysokoskolskych instituci po celém svété.
Existuje mnoho literatury, ¢lanku, diskuzi, pfednasek, dizertaénich praci, videi o j6ze
a o aplikovani jogy na herecky trénink. Pro mé ma bezpochyby jéga misto nejen
v oblasti mého zZivotniho stylu, ale také v mém kreativnim umeéleckém zivoté. Mize
se stat, Ze u snahy aplikovat jogu na psychofyzicky trénink herci nékdo narazi na
prekazky, jako napfiklad J. Grotowski. Nelze to ale mit j6ze za zlé, protoze joga je

individualni.



2.5 Joga jako ritual

Nejen, Zze mi joga pomohla najit si Cas na sebe, ale pomohla mi nalézt i ritual, ktery
mi prinasel klid. Castokrat mi ,ritudlni* cviéeni také pomahalo ve studiu na $kole.
Ranni hodiny zpévu mi nedélaly takové problémy jako dfive, jelikoz se mé télo hned
po probuzeni zahfalo jogou a tim padem se mi u zpévu mnohem Iépe dychalo. Joga
mi pomahala také s pohybem. KdyzZ jsem po hodinach tance, anebo po trénincich
jesté cviCila jogu, neméla jsem namozZené svaly tak, jako kdyz jsem si jogu
nezacviCila. Ale jéga v mém zivoté neposkytuje jenom fyzickou pomoc. Studium je
narocné nejen Casove, fyzicky, ale i psychicky. Zachovat si proto Cistou hlavu je
podle mého nazoru velkou vyhodou. Jéga a meditace mi v tomto mnohokrat velmi
pomohly. Pravidelna jogova praxe se stala mym pfipravnym ritudlem pro hereckou

praci.



3. Definice jogy, jeji historie a filozofie

»~Joga je jednim z nejpozoruhodnéjSich dovrseni lidského usili po dokonalosti. Je to
zrala odpovéd Indie na otazku Pro€ tady jsem? Kdo jsem ja?, coz jsou zakladni
otazky, které se dfive nebo pozdéji objevi v mysli kazdého, kdo zkouma sam
sebe...”

Jogu vysvétluie mnoho knih, ¢lankl, ¢i starych sanskrtskych textd. Obsaznost
definice jogy se mé opravdu dotkla az ve chvili, kdy jsem jogu zapojila do svého
Zivotniho stylu a kazdodenniho Zivota. Z historicko-filozofického kontextu vybiram jen

nejnutnéjSi fakta a souvislosti, které implicitné sméfuji k mé herecké praci.

3.1 Z historie jogy a Patandzali

Prvni uceleny text, ktery se zabyva jogou a Ize ho pouzit, pochazi od Pataridzaliho.
Jeho nejznaméjSim dilem jsou Jogasdutry, jejichz vnik se datuje 250 - 200 pf. n. I.
Text se sklada ze 196-ti vystizné zformulovanych vét a obsahuje celou problematiku
~0smiclenné cesty" jogy. Na zakladé jeho vyrokul lIze jogu oznadit jako systematické
usili o dosazeni uplného dusSevniho a fyzického zdravi. Patandzali je povazovan za
samotného zakladatele jogy i pfesto, Zze se inspiroval starSimi texty. Na zakladé jeho

suter zacCaly vznikat rizné druhy jégy, napfiklad i hatha joga.

Joga jako takova je jeden ze Sesti systému ortodoxni indické filozofie. J6ga znamena
spojeni individualniho byti s univerzalnim bytim. Podle Patafndzaliho je joga
zastavenim promén mysli a objasnuje osm odveétvi zavislych na stavu védomi, které
vedou ke sjednoceni: Prvni je Jama, coz je vyvoj spravneého jednani, do kterého patfi
pravdivost, nenasilnost, nesobeckost, mravnost a bezmajetnost. Druhym je Nijama,
vyvoj duchovnich hodnot, kam zafrazuje Cistotu, soucit, askezi, studium véd,
oddanost nejvysSimu Panu. Treti je asana, vyvoj drzeni téla a tedy hatha joga.
Ctvrta, Pranajama, se zaobira vyvojem vdechu, vydechu a zadrzeni dechu. Pata je
Pratjahara, vyvoj nelp&ni na objektovych smyslech. Sestym odvétvim je Dharana,
vyvoj zaméfeni smyslU, tedy koncentrace. Sedma je Dhjana, meditace. A posledni,

osma, Samadhi je spojeni s univerzem, Bohem. Pataridzaliho teoretické znalosti,

®> SKARNITZL, R. Uvod do filozofie a praxe jégy. 2. vyd. Praha: ONYX, 2010, s. 10.



nacerpané z rlznych starsich spisu, byly pochopeny v mnohem S$irSich souvislostech
diky jeho osobnim zazitkim. To, co bylo pfili§ abstraktni a nedalo se uchopit, se diky
nému stalo konkrétnim. Sanskrtsky vyraz joga, odvozen od slovniho kofenu ,,judz"
ma mnoho vyznamu, nejuzivanéjSi jsou vSak: spojit, pfipoutat, oviadnout, sjednotit.
Patandzali mél za cil zastavit zmény mysli, a to meditaci. Pravé meditativni sedy byly

tenkrat popsany jako prvni asany.

3.2 Shrnuti

Potfebovala jsem ve svém Zivoté néco fixniho, nehybného, neménného, jelikoz
lidska mysl, a hlavné ta moje, je nekoneCné proménliva a nestala. Tim fixnim se
v mém zivoté stala joga. Nabizi mi zklidnéni konstantné se ménicich myslenek, ale i
zklidnéni napjatych svalu, které ve stresovych situacich napiname. Diky joze jsem
zvétSila miru mé empatie - kdyZz dokazu dobfe naslouchat sobé&, dokazu snaze
naslouchat i ostatnim. Asany, diky kterym jsem ziskala kontrolu nad svym télem
(dokazu se soustredit, vim, co se stfedem a tézistém téla, mam jistou hereckou
kondici), jsou jenom malo ztoho, co hatha jéga nabizi. O pranajamé jsem se
dovédéla ze svého studia o Stanislavském a jeho technikach jogy. Zvladnuté
techniky dechu mohou usnadnit fyzicky narocné zkuSebni obdobi herce, jelikoz dech
umi zpomalit srde¢ni Cinnost a télo se hybe uspornéji — nevydava tolik energie.
V neposledni fadé je pro mé velmi cenné na prohloubeni soustfedéni, vySe

zminovana Dharana.
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4. Divadelni reformatori, kteri praktikovali a vyuzivali jégu

Kdyz jsem o j6ze pfemyslela, Casto jsem neuméla pojmenovat stavy, které mi cviCeni
navozovalo. Proto jsem zacala hledat odpovédi u divadelnikl, ktefi se j6ze vénovali.
Rada bych se zaméfila na dva kliCové divadelni praktiky. Oba méli uplné jiné
historické a kulturni chapani jégy. Prvni je rusky divadelni herec, rezisér a ucitel
Konstantin Stanislavskij, druhy je polsky divadelni herec, rezisér a ucitel Jerzy
Grotowski. Oba dva méli velky vliv na herectvi ve dvacatém stoleti. Jejich cesty
vedly ke ztélesnéni realistického charakteru a textu a k vyvoji technik fyzického
divadla.

4.1 Herectvi a aplikovani jogovych cvic¢eni do hereckého tréninku Konstantina
Stanislavského

,Mozna, Ze nova mlada kultura vytvofi nové herce, zplsobilé pfekonavat viechny

obtiZe, spojené s hmotnosti naseho téla, pro zesileni duchovni tvorby.“®

Herectvi by, podle K. Stanislavského, mélo obsahovat vnitfni (prozivani) a vnéjsi
(ztélesnfiovani) techniku. Do vnitfni spada uméni prozivani, jednani ,kdyby“ a
schopnost emocionalni paméti. Do vnéjSi patfi ztélesfiovani, coz znamena, Ze herec
by mél peCovat o své schopnosti a snazit se podporovat jejich rozvoj. Dale do vnéjsi
techniky spada charakterizace, z ¢ehoz vyplyva, Ze se herec ma ztotoznit s postavou
pres styl chlize postavy, jeji gesta, zpUsob fedi, mimiku, drzeni téla...

,Pokracuju ve svych dalSich pozorovanich sebe a jinych. Poznal jsem, to jest, pocitil
jsem, ze tvorba je predevSim uplné soustfedéni vesSkeré duSevni i fyzickeé
pfirozenosti. Zachvacuje nejen zrak a sluch, nybrz rozum, vdli i cit, pamét i
predstavivost. Cela duSevni i fyzicka povaha musi byt pfi tvorbé upjata k tomu, co se
dé&je v dusi predstavované osoby.*’

® STANISLAVSKI, K. S. Mij Zivot v uméni. 5. vyd. Praha: Odeon, 1983, s. 303.
7 STANISLAVSKIJ, K. S. Mdj Zivot v uméni. 5. vyd. Praha: Odeon, 1983, s. 320.
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4.1.1 Prana

,1ranslating the principles of Asian performers into European language, one uses
words like ‘energy’, ‘life’, ‘power” and “spirit” for the Japanese terms ki-ai, kokoro, io-
in, and koshi, the Balinese taksu, virasa, chikara, and bayu, the Chinese kung-fu,

shun toeng, and the Sanskrit prana, shakti.“®

Snaha reagovat na hry tvofené Moskevskym uméleckym divadlem v Rusku na
zaCatku minulého stoleti vedla K. Stanislavského k fadé novych napadu, kterymi je
mozné posunout herecky trénink dal. Mnohé je zaznamenano v jeho zapiscich.
Napfiklad jeho treti sbirka, kterou Stanislavskij vypracoval mezi rokem 1929 az 1936,
zahrnuje vycvik, ktery zkouma zpusob, jakym télesny projev poskytuje cestu ke
ztélesnéni role. Své chapani jogy ziskaval z rozmanitych zdroju, které byly pravé
v obéhu v Rusku na zacCatku dvacatého stoleti. Mezi tyto zdroje patfila i kniha
Williama Walkera Atkinsona, Hatha joga. Atkinson byl americky pravnik a ustfedni
figura severoamerické okultni sité. Psal pod pseudonymem Yogi Ramacharaka a
mezi rokem 1903 az 1907 napsal dvanact knih o j6ze, z Eehoz nékteré byly v roku
1910 prelozené do rustiny. Rok na to se jedna jeho kniha dostala do ruky
Stanislavskému. Odkazy na jeho knihy a uzké propojeni mezi jejich teoriemi
potvrzuji, Ze to nebyla jedina kniha, kterou Stanislavskij od Atkinsona Cetl, a Zze vlivy
amerického pravnika jsou ocividné. Napfiklad AtkinsonUv smysl pro oddéleni
duSevniho a fyzického mUzZeme monitorovat v zapiscich Stanislavského. Jégovy
pojem prana predstavuje zivotni energii a ovliviuje vSechny fyziologické a
psychologické reakce. Je vylicena Stanislavskym i Atkinsonem jako ,forma Zivotné
podstatné energie, kterou do t&la pfijimame z pfirody.” Prana je velmi duleZita
koncepce, kterou Stanislavskij z jogy pfevzal. Carnicke tvrdi, ze ,prana se stava
prostfedkem pro infekci divaka umélcovi emocemi.“'® Zaznam Stanislavského
z tfinactého fijna predstavuje strucny prehled Hatha jégy s nékolika odkazy na pranu,
které nebyly vyjmuty editorem prvniho vydani Stanislavského zapiskl: ,Méli bychom

zacit s uménim prozivani... elementy tvar¢iho smyslu vlastniho ja jsou a.) svoboda

® BARBA, Eugenio. The Paper Canoe, A Guide to Theatre Anthropology. New York: Routledge Taylor
& Francis Group, 1995, s. 17.
® WHITW, R. Andrew. The Routledge Companion to Stanislavsky, Stanislavsky and Ramacharaka:
The impact of yoga and the Ocult Revival on the System. New York: Roudledge Taylor & Francis
Group, 2014, s. 297
' CARNICKE, Sharon Marie. Stanislavsky in Focus: an acting master for the twenty-first century. New
York: Routledge Taylor & Francis Group, 2009, s. 141
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t8la (svalt), b.) koncentrace, c.) aktivita.“'' Pak predstavuje ideu prany, kdyZ popisuje
cviky na relaxaci svall: ,sedici cvieni. A.) Sednéte si a oznacte misto, které je
v napéti. B.) Uvolnéte se aZ do té miry, Ze mlzete volné otocit krkem a tak dale. C.)
Neztuhnéte do nehybnosti. D.) Prana se pohybuje, proudi jako rtut, jako had od
za&atku rukou aZ po otisky prst(i, od bok(i po prsty na nohach...“'? Dalsi cviky jsou
napsané podrobné, s touhle poznamkou: ,Pohyb prany tvori, podle mého nazoru,
vnitini rytmus.“ ' RovnéZ v Hatha joze, kapitole XXI, je popsan smysl rytmického
dychani a rytmus téla.

Oddvodnéni pdéz je velmi dulezité cviCeni v systému a je jedno z volnych momentu
na jevisti v jakékoli pozici. Herec poprvé zaznamena nadbytecné napéti pfichazejici
z prijeti nové pdzy a ze vzruSeni z objeveni se na vefejnosti. Poté herec necha toto
napjeti odejit s pomoci svalového regulatoru. Nasledné si herec pézu oduvodni,
pokud je potfeba, napfiklad pfemyslenim o danych okolnostech.

,1ak jsem zvedl| ruku a nechal odejit vSechno nadmérné napéti. Pak jsem naSel
odlvodnéni této pdzy. Co bych mél udélat, kdyby tady nahofe byla broskev, abych ji
vzal? Prana transformuje pohyb 2z mechanické akce na smysluplné. Je to

mechanismus spojujici vn&jsi pohyby... s vnitfnimi pohyby emoci.“™

Protoze se pojem prana stal méné ideologicky pfijatelnym, Stanislavskij ho nahradil
slovem energie. Jeho denik z roku 1919 obsahuje sérii pfednasek pro Opera studio.

V prvnim uvadi, ze hinduisti nazyvaji “energii” prana.

,Every tradition and every performer locates the centre from which energy radiates in

a different part of the body.“"®

4.1.2 Podvédomi, koncentrace, dvojité védomi

" WHYMAN, Rose. The Stanislavsky System of Acting, Legacy and Influence in Modern

Performance. New York: Cambridge University Press. 2011, s. 83

> WHYMAN, Rose. The Stanislavsky System of Acting: Legacy and Influence in Modern
Performance. New York: Cambridge University Press, 2011, s. 83

3 STANISLAVSKIJ, K.S. Iz Zapisnykh Knizhek 2, Moskva: Vserassiskoe Teatral’ noe Obshchestvo,
1986, s. 220

' STANISLAVSKIJ, K.S. Moskevské umélecké divadlo. KS Archiv, 834, 1919, s. 37.

* MEJERCHOLD, Vsevold E. Le Théatre théatral. Pafiz: Gallimard, 1963, s. 171.
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Stanislavskij pojem podvédomi chapal jako néco, co muze herci pomoci, jestlize
pfestane védomé prfemyslet o otazkach, jak byt kreativni a naopak dovoli, aby se
odpovédi vynofily samy. DalSi dllezity pojem, ktery se objevuje v literatufe obou
zminénych osobnosti, je koncentrace. V Stanislavského knize Moje vychova
k herectvi se nachazi kapitola o koncentraci a pozornosti a figuruji v ni cviCeni
zaméfené na pozorovani predmétd. Rovnéz se v Raja joze od Atkinsona nachazi
kapitola o kultivaci pozornosti, kde podrobné& popisuje cviCeni, spocivajici
v pozorovani a nasledném memorovani detaild predmétl, poté, co jsou tyto
predméty odstranény z dohledu. DalSi vyznacny element vyzdvizeny Atkinsonem i
Stanislavskym je relaxace, neboli uvolnéni. ,Jeden ze zdroju, o které se Stanislavsky
opiral, byl souhrn fyzickych cvi€eni, které rozpracoval a poradil hercim, aby ho

praktikovali kazdy den, a je to J. P. Mulleriv Mdj systém,'

ilustrovany manual
fitness. Mdj systém se stal na poc¢atku dvacatého stoleti tak popularnim, Ze inspiroval
také jogu, ktera byla ve stejnou dobu v rozkvétu. Mullertv princip sjednoceni téla a

mysli v souladu s praxi jdgovych pozic jako by byl vyvinut v ramci sou€asné praxe.

Je tady také Stanislavského koncepce dvojitého védomi, ktera usiluje se o vyvoj
herecké schopnosti byt v roli a ve stejnou dobu stat stranou a pozorovat, provadét
nevyhnutelné korektury kreativniho procesu: jak zddrazrnuje, herec nema zadné
téZkosti s rozdvojenim se, sefizovanim néceho, co je chybné a na druhé strané
pokragovanim v ziti své role. Ugel praktikovani moderni jogy je udrzeni stavu

ponofeni se do cviCeni a ve stejnou dobu jeho vécné pozorovani.

4.1.3 Priroda

,Lidska bytost je pfiroda...Lidské bytosti, jejich duchovni a fyzické tvaréi zafizeni,
jejich genialita, tvarci inspirace a podobné jsou nejvy$Sim nepochopitelnym projevem
a vyjadrenim tvarci sily ph’rody.“17

Zejména tyto pohledy na pfirodu, védomi a ducha zdanlivé podléhali vlivu z vychodu,
jako tfeba vznik teozofie (bozi moudrost) a antroposofie (odvozena od teosofie,

'®  WHYMAN, Rose. The Stanislavsky System of Acting: Legacy and Influence in Modern

Performance. New York: Cambridge University Press, 2011, s. 107.
" WHYMAN, Rose. The Stanislavsky System of Acting: Legacy and Influence in Modern
Performance. New York: Cambridge University Press, 2011, s. 3.
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mysticky vhled do podstaty ¢lovéka). Posledni Cast devatenactého stoleti pozorovala
rozmach okultnich hnuti v Rusku spoleCné se vznikem analytické psychologie,
novym zajmem o vychod, porovnavani nabozenstvi a mytd. Hinduisticka dila byla
prelozena do mnoha jazykd vcetné rustiny a Stanislavského nazory na pfinosnost
pfirody byli také podpofené tim, co Cetl o joze. Pfiroda ale podle Stanislavského
nevyiesSi vSechny hercovi potize, musi byt uzivana a fizena, a télo herce musi byt

vytrénované.

4.1.4 Leopold Sulerzitskij

Vroku 1906 se stal Leopold Sulerzitskij asistentem a spolehlivym stoupencem
Stanislavského. V té dobé, herci Moskevského uméleckého divadla odmitali
Stanislavského systémové experimenty b&hem zkousSeni Hry Zivota od Knuta
Hamsuna. Sulerzitskij zodpovidal za spoustu rozvijejicich se ideji a ukazal
Stanislavskému praktiky jogy, které povazoval za prospésSné. Predstavil mu
kazdodenni praktikovani meditace.

4.1.5 Nepfirozenost

,Od chvile, kdy jsem objevil tuto obecné uznanou pravdu, podrobil jsem kontrole citu
pravdy vSechny své jevistni cviky pro svalové uvolnéni pravé tak, jako cviky
soustfedovaci. A co se stalo? Teprve pak se mi podafilo s citem pravdy dosahnout
skuteCného, pfirozeného a nikoli nasilného uvolnéni svalstva a soustfedénosti na

jevisti v tviréim procesu.“'®

DalSi véci, kterou Stanislavskij zkoumal, byl herciv dojem vlastni nepfirozenosti na
jevisti a jak mize byt tento dojem na pFekazku kreativité. Zjistil, Ze kdyz nasméroval
pozornost na pocity téla, strach z obecenstva ustal. Dochazi tady ke komunikaci

svalové volnosti a vétSi koncentraci.

Kdyz jsem méla stejny problém a citila se na jevisti nepfirozené, snazila jsem se
uplatnit Stanislavského poznatky a zamifit pozornost na vlastni télo. Moje kfeC a
nervozita se zaCaly pomalu vytracet. Mj mozek byl zaméstnan né&im jinym, uz jsem

nemyslela na to, jak neautenticky asi pusobim a v hereckém projevu jsem se zacala

'® STANISLAVSKIJ, K. S. Muj Zivot v uméni. Praha: Svoboda, 1946, s. 323
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citit mnohem svobodnéiji.

Objevili se dalSi, jiné vize o herci a herectvi a Stanislavskij délal pokroky se svymi
koncepty. Jeho ¢teni predrevoluéni psychologie ukazala, Ze lidsky mechanismus
operuje podle pfirodnich zakoni a mohl by byt probadan empiricky, introspekci a
pozorovanim. Nékteré z jeho nazorl se nachazeji v jogové filozofii a taky v asocia¢ni

psychologii.

4.1.6 Ja jsem

Stanislavského umysl je, aby herec zakusil stav ja jsem, at uz je to skrze aplikaci
postupl psychického jednani, €i skrze aplikaci emoéni paméti. Tajemstvi spoCiva v
tom, Ze logika a konzistence fyzickych cvi¢eni a pocitu vas vedla k pravdé. Pravda
vyvolala viru a vira vytvofila stav ‘ja jsem’. Co znamena ‘ja jsem’? Ja existuji, Ziji,
myslim a citim s roli. Sharon Marie Carnicke ve své knize Stanislavsky in Focus
vysvétluje tento pojem jako synonymum pro zcela pfitomné prozivani v dramatickém
momentu. Carnicke taky tvrdi, ze Stanislavskij vyhledaval tyto mechanismy pomoci
jogy. Vnima Stanislavského systém jako jakeési slouCeni ruského materialismu a
vychodni mystiky a joze také pfisuzuje Stanislavského ideu nedélitelnosti téla, mysli
a nevédomi. V riznych obdobich Moskevského uméleckého divadla nepochybné
pusobili rozmanité vychodni vlivy. Ku pfikladu Tolstoj, ktery mél na Stanislavského
vzdy znacny vliv, si v pocatcich dvacatého stoleti dopisoval s Ghandim. Rusky
symbolismus demonstroval zajem o Vychod a Moskevské umélecké divadlo
produkovalo hry napsané symbolistickymi dramatiky.

,oymbolismus, impresionismus a vSelijaké jiné zjemnélé ismy v uméni nalezeji
nadvédomi a zacinaji se tam, kde se konci ultra naturalni. Ale pouze tehdy, kdyz se
duchovni a fyzicky Zivot hercuv rozviji na jevisti naturaln&, pfirozené, normalné,
podle zakonU pfirody samé, vystupuje nadvédomi ze svych tajnych skrySi. Nejmensi
znasilnéni pfirody, a nadvédomé se skryje v hlubinach duse, zachranujic se od hrubé
svalové anarchie. Neuméli jsme tehdy libovolné budit v sobé& naturalni, normaini
pfirozeny stav na jevisti. Neuméli jsme vytvofit ve své duSi pfiznivou pudu pro

nadvédomi. P¥iliS mnoho jsme filosofovali, mudrovali, udrzovali se na ploSe védomi.
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Na$ symbol pochazel z rozumu a nikoli z citu, byl d&lany, nikoli ptirozeny. “'°

4.1.7. Solar plexus

Stanislavskij uzival odborné terminy a koncepce zjogy, i prfes GureviCove
(GuveriCova byla ruska editorka, prekladatelka, kritiCka atd.) obavy z cenzury. Kdyz
byly knihy puvodné publikovany v Rusku, mnoho odkazu se vyfizlo. Cenzurou ale
pfece jen néco proslo. Napfiklad v jedné publikaci se objevuje vypravéni o zkousSce
potencialnich mistri hinduistického Maharadzi. Maharadza vSechny vybidl, aby se
prosli po mésté. Museli jit po vrcholku méstské hradby a pfes Maharadzovu snahu je
rozptylit a vylekat, nést nadobu plnou miéka bez rozliti kapky. Stanislavskij také
diskutuje o mysSlence centra v téle. Uz vime, ze Cetl Ramacharakovu Hatha Jogu,
ktera pojednava o solarni pleteni (solar plexus), coz je nervové centrum v bfiSe, jako
o dulezité Casti nervové soustavy, de facto je to néco jako forma mozku a ustfedni
zdroj prany. Stanislavskij zmifiuje centra, kdyz hovofi o sebekontrole. Podobné
centrum se nachazi u srdce: ,SnaZil jsem se vytvofit komunikaci mezi obéma centry,
o kterych jsem se zminil...hlavni centrum mi pfipadalo jako zastupce védomi, a

nervové centrum solarni pleteni zastupce mych pocitd...“®

V bfeznu 1912 si Stanislavskij ve svém zapisniku poznamenal, ze hral ,dobfe, diky
zapojeni solarni pletené v $esté reprize ve Venkovance od Turgenéva.“?' Co se tyce
jogy samotné, Hatha joga je uvedena ve Stanislavského zapiscich z roku 1919/20
spolu s cvicenim provadénych v Bolshoi Opera Studio, Moskevského Uméleckého
Divadla a v prvnim a druhém studiu, spolecné s ,rytmickymi cviky, uvolhovanim
svall, tancem Duncanové a Svédskou gymnastikou, trénovani mluvy a taky davové
scény.“?? Stanislavskij v roku 1919 napsal: ,V dobé& kdy byl takzvany systém pfiveden
k Zivotu, se objevila mdda joginG. Nékdo mi na zkousku pfinesl knihu o joginech.
Ukazuje se, Ze pfred tisici lety hledali stejnou véc jako my, pouze my rozSifujeme
tvofivost, a oni rozSifuji jejich poloviéni svét...na hranici naseho védomi.“?® Archiv
Moskevského uméleckého divadla odhaluje poze jednu knihu o jéze a druhou, na

kterou Stanislavskij odkazoval. ,Bylo to v roce 1920, kdy napsal shrnuti knihy joginky

9 STANISLAVSKIJ, K. S. Muj Zivot v uméni. Praha: Svoboda, 1946, s. 234.
* AWHE, p. 323 -4
*! Vlinogradskaia, Letopis vol. 2, p. 332
*> Moskevské umélecké divadlo, KS, Archiv 833, s. 19
> Moskevské umélecké divadlo, KS Archiv 833, s. 20
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Olgy Lobanové — Breathe Properly*?*

a uvedl, Ze ,prvni vyuka dychani se musi stat
primarnim rozvojem této introspektivni pozornosti, na kterém musi byt postavena
cela prace na jevisti.“*® Tato kniha obsahuje &asti kazdodenniho dychani, dychani a
zpévu, dychani béhem mluveni a gymnastiku mluveni. PiSe o druzich dechu, jako
Zeberni a diafragmatické/bfisSni dychani. V knize jsou také cviCeni, které se skladaji
z odliSnych pozic, nadechu, drzeni dechu a vydechovani na pocitani, s cilem zvétsit

pruznost plic, rozSifit Zeberni koS, ovladat dech a zlepSit vokalni tén a jeho trvani.
4.1.8 Zapisky Antarové

V pfednaskach Bolshoi studia, které zaznamenala Concordia Antarova mezi rokem
1918 az 1922 je zapsané srovnani, které pronesl hinduisticky mnich o neukaznéné
lidské mysli a pfirovnal ji k pohybu opilé opice Stipnuté Skorpionem. Antarova si také
poznamenala jogovou mySlenku tvar€iho odpodinku, coz je stav mysli, v némz
vSechny osobni vjemy pomijiveho okamziku mizi, a ve kterém je Zivot jasné,

energicky a rozhodné soustfedény na okolnosti ve hfe a na danou scénu.
4.1.9 Michael Cechov

Michael Cechov tvrdi, Ze ideje z jogy byly slozkami poznani, a popisuje vhled do
podstaty hinduistické filozofie skrze praci, kterou vytvofil ve svém studiu:

,Podafilo se mi porozumét tomu, Ze joga je kreativita Zivota. Kreativita Zivota! Zacal
jsem se opatrné divat zpatky do své minulosti a zvazovat pfitomnost. Nemél proces
zaloZeni a vedeni Cechovova studia néco spoleéného s kreativitou Zivota? Nebylo
prvni studio vytvofeno Konstantinem Stanislavskym, Leopoldem Sulerzitskym a

nami? Pro¢ jsem v8ak dosud tviré&i praci chapal jenom jako na jevisti.“ 2

4.1.10 MGj pohled na praci Stanislavského

Diky Stanislavského poznatkiim a akcentim na pojmy jako prana (energie) a solar
plexus jsem pochopila, co po mné na hereckych, pohybovych a dokonce i hodinach

** Vinogradskaia, Letopis, vol. 3, s. 135
* STANISLAVSKIJ, K.S. Stanislavsky on the art of Stage, s. 117
** CECHOV, Michael. The path of the Actor, Andrei Kirillov and Bella Merlin. London: Routledge, 2005,
s. 86.
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mluvy a zpévu chtéli, kdyz napfiklad fikali, abych zapojila ,,centrum téla"". Byl to pro
mé jenom vzdaleny pojem a nyni mam konkrétni pfedstavu. Solar plexus se nachazi
v bfiSe, a je to centrum mého téla, centrum sily. Na tento stfed navazuje spodni ¢ast
zad, panevni dno, branice a tedy i dech, vSechna fyzicka energie. Snazim se
uvédomovat si, ze z tohoto mista vychazi vSechny mé pohyby. Kdyz jsem zacala
vhimat tuto oblast, zlepSilo se postaveni mého téla a bolest zad se vytratila. Toto

,,centrum’” pomaha zvladat zatéz celého téla.

4.2 Herectvi a aplikovani jégovych cvi€eni do hereckého tréninku Jerzyho
Grotowského

4.2.1 Grotowského inspirace jégou

Eklekticnost, charakterizujici Stanislavského pokusy v hereckém tréninku, se zrcadli
v dile Jerzyho Grotowského. Nicméné Grotowski, na rozdil od Stanislavského, jezdil
do Indie a Cetl zejména elementarni i druhotné zdroje jégy. Mezi nima byla i kniha
Paula Bruntona Tajnosti Indické, ktera vyjevila ZzZivot indického askety Ramana
Mabharishi, jehoz spiritualni uceni se koncentrovalo na otazku kdo jsem? Tahle kniha
méla na Grotowského celozivotni dopad. Grotowski sam praktikoval jogové pozice,
byl natolik zdatny, Ze provadél i nejnamahavéjsi pdzy, véetné piné lotosové pozice?’.

Viyklad jogy, Light on yoga, od B.K.S. lyengara byla vroce 1966 publikovana
v anglictiné. Grotowski, spolu s jeho herci méli proto pfistup k rozsahlému mnozstvi
ilustraci jogovych asan. Na obrazku 2 a 3 jsou pozice, které byly zapojeny do
tréninku skupiny v pribéhu Sedesatych let a maji pozoruhodnou podobnost
s pozicemi, které lyengar ilustroval ve své knize.?®

Grotowského chapani jogy pozdéji zahrnuji vSechny discipliny: télesné, duchovni,
psychologické, kulturni/geografické. Eugenio Barba se zminil o tom, Ze: ,Grotowski

mluvi o divadle jako o joze*.*

4.2.2 Grotowského praktické vyuziti jogy

*” zdroj <http://imgc.allpostersimages.com/images/P-473-488 90/28/2899/3WXPD00Z/posters/yogi-
vithaldas-in-the-padma-asan-lotus-pose-one-of-the-meditative-postures.jpg>
*® IYENGAR, B.K.S. Light on Yoga: Yoga Dipika. New Yok: Harper Collins, 1966, s. 102.
* HULTON, Dorinda. Yoga and Actor Training. New York: Routledge Taylor & Francis Group, 2016, s.
11 - Ryszard Cieslak: Teatr Laboratorium.
% BARBA, Eugenio. Land of Ashes and Diamonds. Aberystwyth: Black Mountain Press, 1999, s.9.
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Dopad jégy na Grotowského praci lze vypatrat ve tfech vzajemné propojenych
registrech: v hereckych tréninkovych pokusech, s kterymi se angazoval se svymi
herci v Teatr Laboratorium a pozdé&ji na experimentalni divadelni scéné ve Spojenych
statech; v duchovnich podtonech, které vystihuji jeho vize o ‘svatém herci” a "'svatém
divadle’; a v jeho vuli odklonit se od vefejnych pfedstaveni k u¢astnickému rozmeéru,
ktera urCuje zavérecneé stadium jeho dila. V knize Towards a Poor Theater od
Grotowského je ¢ast tykajici se let 1959-62. Je to soupis cvikUl, které se cvi¢i vzhiru
nohama a poukazuje v nich na Hatha jégu. Pfipominka k cvikim dodava, Ze:

,One of the principal aims during their execution is the study of the changes which
take place in the organism; namely, the study of the respiration, the rhythm of the

heart, the laws of balance and the relationship between position and movement.“*’

Grotowského chapani jogovych pozic v tomto raném obdobi svého Usili s Teatr
Laboratorium, ho pfinutilo rozliSovat pouzivani rdznych pozic jégy. Néktera cvieni
slouzila vyhradné jako smér k experimentalnimu prdzkumu vlivu pozic na ‘vnitfni”

organy téla, néktera k vyvoji ohebnosti herce.

4.2.3 Uskali jogy pro herce

V rozhovoru se Schechnerem v roce 1968 Grotowski rekl:

,vVsechna pohybova cviCeni mély na zacCatku uplné jinou funkci. Jejich vyvoj je
vysledkem velkého experimentu. Napfiklad jsme =zacali délat jogu sméfujic
k absolutni koncentraci. Ptali jsme se, je pravda, Ze joga muze dat hercim moc
soustfedéni? Navzdory vSem naSim nadé&jim, se stal opak. Byla tady urcita
koncentrace, ale byla introvertni. Tato koncentrace ni€i vSechny vyrazy; je to vnitfni
spanek, nevyrazna rovnovaha: vyborny odpocinek, ktery koncCi vSechny akce. To
mélo byt zfejmé, protoze cilem jogy je pozastavit tfi procesy: mySleni, dech a
ejakulaci. To znamena, Ze jsou zastaveny vSechny Zivotni procesy a najdeme plnost
a naplnéni ve védomé smrti, autonomii uzavienou v naSem vlastnim jadfe. Neuto€im

na to, ale neni to pro herce. Pozorovali jsme ovSem, ze urCité polohy jogy velmi

¥ GROTOWSKI, Jerzy. Towards a Poor Theater. New York: Taylor & Francis Group, 2002, s. 137.
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pomahaji pfirozenym reakcim patefe; vedou Kk jistoté téla, k pfirozené adaptaci na

prostor.“*2

Grotowski nevnima jogu jenom jako ,,vnitfni’, ale i jako zadrzovanim elementl téla a
mysli. To ho pfivadi k nazoru, Zze to neni pro herce. Kdyz si prohlizime tento
Grotowského vyrok, vidime, Ze zavér, ktery odvodil, byl ovlivnén jednak vysledky,
které on a jeho soubor docilili v pribéhu své zkuSenosti s jégou, a jednak jeho
literarnimi zdroji, kupfikladu Bruntovou knihou a Patandzaliho Joga Sutrou, které

jogu prezentuji jako asketicky obor spiSe nez jako svétskou praxi.

,Nicméné jiné pfedméty oboru, které se projevuji jak v pre-modernim vyjadfeni, a
rovnéz obcas ovlivnuji pojeti soudobych podob jogy, vénuji pozornost ziskani télesné
dokonalosti a jiného fyzického zbozi. Tento rozdil mezi ‘transcendentalnim” a
‘fyzickym” je také zahrnuty v rozhovoru Grotowského z roku 1968, kdy diferencoval
svoje stanovisko k joze, jako pfitazlivy zpusob prace, pfiCemz zaroven pfipousti
vyznam jogovych pozic jako nastroj psychofyzikalniho vzdélavani, jestlize - ,,proudy

v nich byly sméfovany smérem ven.” ™

4.2.4 RozSitujici cvi€eni

Neni tedy neobvyklé, Ze dale zapojoval pozice jogy do tréninku herct, pficemz je
obménoval s jinymi druhy soustfedéni: jak niterni tmiak i vnéjSimi. Ku pfikladu v roce
1967 u workshopu s Open Theater v New Yorku Peter Feldman — spoluzakladatel a
zastupce feditele Open Theater — poznamenava, ze Grotowski vyzval herce k fadé
cviku s proudem ,,vnitfnich”” asociaci souvisejicich s osobnim pfibéhem. Tato fada

cvikl zahrnuta ve ,,vnéjSi” formé Fady pozic jogy a tok ,,vnitfnich” asociaci se staly

%2 GROTOWSKI, Jerzy. Towards a Poor Theater. New York: Routledge Taylor & Francis Group, 2002,
s. 252. All the movement exercises had, at first, a completely different function. Their development is
the result of a great deal of experimentation. For example, we began by doing yoga directed toward
absolute concentracion. Is it true, we asked, that yoga can give actors the power of concentration? We
observed that despite all our hopes the opposite happened. There was a certain concentration, but it
was introverted. This concentration destroys all expressions; it's an internal sleep, an inexpressive
equilibrium: a great rest which ends all actions. This should have been obvious because the goal of
yoga is to stop free processes: thought, breathing, and ejaculation. That means all life processes are
stopped and one finds fullness and fulfillment in conscious death, autonomy enclosed in our own
kernel. | don’ t attack it, but it™ s not for actors. But we also observed that certain yoga positions help
very much the natural reactions of the spinal column; they lead to a sureness of one” s body, a natural
adaptation to space.
% HULTON, Dorinda. Yoga and Actor Training. New York: Routledge Taylor & Francis Group, 2016, s.
13.
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sjednocujici niti mezi jednim a druhym postojem. Postup, ktery tedy zapocal jako
fada jednotlivych p6z a cviku, se rozvinul do navzajem propojeného cviceni, ktery byl
napojen na ,,vnitfni" asociaci, protoze kazdy pohyb se stal néjakou ilustraci obrazu
v ramci pfib&€hu. Zaroven stim byla pozornost, s niz ucCastnici téchto sekvenci
pracovali, ,,vnéjSi: smérem Kk partnerovi v prostoru. V obdobnych pfipadech byly
pozice jogy uzivany jako startovni body. Hlavné Grotowského opétované citované
zkoumani ,,vnitfni”” povahy jogy, je pokladano za vyzvu, kterou je tfeba feSit a
prozkoumat. V Grotowského tréninku byly asany tekuté a transformacni, nemrznouci
do fixnich pozic, umoznujici aktivni pozornost a vyzadujici staly pohyb patefe.
Naproti tomu pozice v joze jsou pevné a drzené, s cilem privést praktikujiciho do
pasivniho stavu a zastavit rizné fyzické procesy. Grotowski zjistil, Ze cile hatha jogy
byly kontraproduktivni pro praci Teatr Laboratorium, protoZe stav, ktery hatha jéga
produkovala byl protichidny vu¢i vnimavosti a dynamické pozornosti, ktera je pro
herce nezbytna.

4.2.5 Moje poznatky z jogy

Moje zacCatky s jogou nebyly vibec jednoduché. Nedokazala jsem se koncentrovat a
mysSlenky mé odvadéli od momentalniho prozitku, od svého téla. Kvuli boji, ktery jsem
svadéla se svou pozornosti, jsem byla pfi meditaci ¢asto zoufala. Nechapala jsem,
jak meditace nékomu muze pfinadet vnitini klid, kdyzZ ja jsem frustrovana z toho, Ze
klid stale nepfichazi. Uvédomila jsem si, Zze do klidu se nem(zu nutit. MUzu se jen
snazit obratit pozornost na pritomnost a pokud to v danou chvili nejde, pfijmout to a
nepoddavat se frustraci. Uspésna meditace nepfichézi hned. Trvalo mi dlouho, nez
jsem v meditaci nasla potéSeni, ale nakonec se dostavilo. Nikdy jsem neméla pocit,
Ze joga mi v mém herectvi prekazi, pravé naopak. Grotowski tvrdil, ze joga pfinasi
,vnitfni”” koncentraci, ktera ale pozastavuje vSechny akce. Pocituju ale, Ze
praktikovanim jogy se rozSifuje moje schopnost soustfedéni a vnimani. Diky joze
mnohem |épe vnimam herecké partnery, prostor, situace. Jégu jako prostfedek
hereckého tréninku tedy nepovazuji za kontraproduktivni. Z mého uhlu pohledu
pFinasi joga do skupiny naladéni se na sebe a kolektivni soustfedéni, které mize byt
velmi tvar€i. Samoziejmé, Ze nemam ani potfebu, ani ambici trvalého a absolutniho
pohrouzeni se sama do sebe, nepokousim se o dokonalost ,vyvanuti®. V tuto chuvili

by joga prestala byt pro hereckou aktivitu nosna. Jsem herecka, jsem rada na jevisti
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a feSim, co hraji tady a ted pred divaky, co fikam a jak to fikam. Snazim se o

spontaneitu a autenti¢nost hereckého vyrazu.
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5. Vlivy technik Stanislavského a Grotowského na mou hereckou

prapravu v inscenaci Barunka is leaving

Diky témto divadelnim reformatoriim jsem se dovédéla vice o moznostech aplikovani
jogy do hereckého psychofyzického tréninku, ale dozvédéla jsem se i o moznych
nedostatcich jogy pravé kvuli Grotowského kritickému pohledu na jeji praktikovani.
Zamyslela jsem se tedy nad tim, co v j6ze hledam, jakym smérem mam postupovat a
¢emu se mam vyvarovat. Rozhodla jsem se v8echny tyto poznatky provéfit b&éhem

zkuSebniho procesu absolventské inscenace Barunka is leaving.

5.1 Aktivizace

Na zaCatku zkuSebniho procesu jsem spolu s celym roCnikem a inscenacnim tymem
odjela do rekreacniho stfediska AMU v Ponésicich. Nebyli jsme rozhodnuti, jaky zanr
chceme vytvofit. Shodli jsme se pouze na tématu inscenace, na ,obrazech®, které by
se tam mohly a mély vyskytnout (jako napfiklad télocvik, ples, les, mofe). K dispozici
jsme méli scénografické navrhy a zadani, Ze predstaveni ma byt autorské a
kolektivni. Vzdy, kdyz jsme se sesli ve zkuSebné, potfebovali jsme se pfipravit,
naladit na praci - zaktivizovat télo a mysl. Vzpominam si na jedno cvicCeni, které nam
rezisérka nabidla, nazvala ho hra na tygry. Slo o to, abychom zapoijili centrum svého
téla, zpevnili se, vnimali prostor a reagovali na sebe navzajem. Ve cviCeni byli
zapojeni vSichni moji spoluzaci. Méli jsme pokr€ena kolena a podsazené panve, celé
télo se aktivizovalo, v€etné rukou. Byly jsme v prostoru a neustale jsme se
pohybovali jako ,tygfi“, kdyz jsme se potkali s kolemjdoucim, museli jsme se podivat
jeden druhému do oci. Kdyz jsme si na dana pravidla zvykli, byl pfidan ukol, méli
jsme pfi setkani vyskocit. Museli jsme na sebe navzajem davat pozor, vyvarovat se
narazim a postupné se nas pohyb mél zrychlovat. Toto cvi€eni bylo nepochybné
cviCenim s cilem zapojit centrum téla. Zde se propojily vSechny tfi body, které
Stanislavskij zmifioval ve svych zapiscich o elementech tvuréiho smyslu viastniho ja:
uvolnéni svall, koncentrace i aktivita. Kdyz se cely kolektiv zkoncentroval, zapaijil
centrum sveého téla, vytvofil se mezi nami urCity pfirozeny rytmus. Podvédomé jsme
se soustredili na rozSifeni periferniho vidéni, neustaly pohyb s pokréenymi koleny a
podsazenou panvi, na ostatni kolem nas, na stejny nadech, stejny vyskok, stejny

vydech a na pohledy mezi nami. VSechno muselo byt synchronni.
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5.2 Improvizace

Po rozcvi€eni, aktivizaci t€éla a mysli jsme zkouSky Barunky zacCali improvizaci.
Hledali jsme jevistni jazyk, kterym budeme mluvit k divakim, inspiraci, zplisob, jak
vyjadfit obrazy, které se vinscenaci mély objevit. Jedno z cviCeni improvizace
spocivalo v tom, Ze jsme ve dvojicich rozehrali situaci, kterou nam rezisérka zadala,
poté mél nékdo z nas situaci stopnout, vejit do prostoru, zaujmout pozici, ve které
skoncCil néktery z hercl v prostoru. Z této pozice jsme méli vymyslet dalSi, novou
situaci a rozehrat ji s nic netuSicim partnerem, ktery poté musel na novou situaci
reagovat. Tento princip mi pfipomina Stanislavského cvi¢eni, kdy s odUvodriovanim
pozic, ve kterém demostruje, jak herec premysli nad pozici, kterou zaujal a nad jejimi
okolnostmi. Moje télesna pozice vytvofila podnét k situaci v mém mozku. Odkazuju
tim na vySe uvedené: ,prana transformuje pohyb 2z mechanické akce na
smysluplnou.” Jelikoz improvizace je pohotova disciplina, nejfunkCnéjsi je,
spolehnout se na kreativitu téla a nechat odpovéd vynofit se samotnou. Tato télesna

kreativita muzZe byt dokonce zajimavéjSi nez intelektualni vytvareni situace.

5.2.1 Korekce kreativnich postup( u improvizace

Stanislavského koncept dvojitého védomi, o kterém jsem se zmifiovala v kapitole
Podvédomi, koncentrace, dvojité védomi, se mi osvédCil az v pozdéjSim stadiu
zkouSeni ,Barunky”. U improvizaci mi tento koncept pfijde jako kontraproduktivni.
Jelikoz jsem byla u vSech improvizaci nucena reagovat rychle a intuitivné, dalo by se
fict pfes fyzi€no, nechtéla jsem se soudit a kriticky pozorovat. Na to mi u improvizace
nezbyl Cas. Této fazi jsem presla, az kdyz jsem odeSla z jevisté. U improvizace toho
muUj mozek a télo zazivali vic nez dost. Vnimala jsem partnera, prostor, zapojovala
jsem veSkerou predstavivost, fazovala své herecké chovani i jednani, a to jsem u
improvizace vnimala jako to dulezité. Kdybych u toho myslela na sebepozorovani,
moje reakce by nebyly tak pohotové, pfestoze by asi byly rafinovanéjsi. Délali jsme
mnoho improvizaci, které se opiraly o atmosféru, téma a obrazy, se kteryma nas
rezisérka inscenace Anna KlimeSova obeznamila. Jak jsem se zminila, ddlezité pro
mé je, abych se u improvizace nesoudila, stejné na to neni ¢as a prostor, mij mozek
reaguje spi$ intuitivné, ne intelektualné. Je bézné byt v prostoru a dostat zadani

s tim, Ze se ocekava okamzita reakce. Cas na stani stranou a korekce kreativnich
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postupl je vtomto pfipadé zbyte€né. Pozdéji, kdyz uz predstaveni dostalo formu,
jsem této myslenky znacné vyuzila. Rezisérka chtéla, abychom jako vnoucata, ktera
jsou u babic¢ky doma, splynuly v jedno vnou€e — Barunku. Uvédomila jsem si, ze {i,
ktefi pravé nehraji Babicku, se musi upozadit, vytvofit sbor, potlacit ego a podporovat
atmosféru, ktera se vznasSi kolem Babicky. V dany moment je hlavnim prvkem
predstaveni BabicCka, jeji vzpominky, jeji pamét, ne ja, ne my. Myslim si, Ze u tohoto
zpusobu kolektivniho herectvi, je velmi dllezita schopnost byt v roli i jako sbor, ale
zaroven stat stranou a pozorovat se, provadét korektury, abych jako soucast sboru
nereagovala pfiliS (abych reagovala az minimalisticky), pfipominat si motivace,
upozadit se, délat vSechny akce s ohledem na to, o jakou situaci jde a hlavné si
pfipominat, Ze jde o BabiCku, o pamét nas vSech, ktefi sedi v divadelnim sale.
Napfiklad ve scéné les, kde ja a moji spoluzaci hrajeme ve druhém planu jevisté ,,ve
vzpominkovem svété®. Hrajeme na ,nastroje” jako orchestr a do toho pfichazeji mladi
Babi¢ka s DédeCkem, ktefi zabloudili a boji se divoCaka. Ze zacatku bylo naroc¢né,
aby se nas ,lesni orchestr® upozadil, reagoval minimalisticky, jenom podporoval
atmosféru. Postupem Casu jsem ale zjistila, Ze kdyz se herec doopravdy dokaze
,rozdvojit’, byt v situaci a zaroven se pozorovat, dokaze nakonec pokorné zmensit
svUj projev a podporovat atmosféru situace, na kterou ma byt v tu chvili pfenesena
divakova pozornost. Jakmile jsem se takto pozorovala, vSimla jsem si, na které
situace reaguji nepatfi¢né, Ci pfiliS a provedla jsem nalezité korektury tohoto projevu,

tj. minimalizovala jsem mimiku gesta a pohledy.

5.3 Odbourani pocitu nepfirozenosti

U zkousSeni Barunky se mi mnohokrat stalo, Ze jsem se na jevisti citila neprirozené a
nedokazala jsem se ztotoznit s danou situaci. Napfiklad hned pfi zaCatku
predstaveni jsem to zrovna ja, kdo zacina vypravét svuj pfibéh o Babi¢ce. Bylo mi
zadano nejprve mluvit k jednomu divakovi a az poté pfidavat na intenzité hlasu a svij
pfibéh zacit vypravét vSem v sale. BEhem zkouSeni tohoto momentu jsem citila
vzrustajici frustraci z pocitu nepfirozenosti, ale postupem €asu jsem si uvédomila, ze
se s touto situaci, jako herecka, prosté budu muset szit. Musela jsem najit cestu, jak
si za situaci a svym projevem budu moci stat. Znovu jsem nasSla odpovéd u
Stanislavského, v jeho boji s pocitem nepfirozenosti na jevisti. Kdyz jsem citila, ze se
v situaci citim nepfirozené, kreCovité, Ze ji nemam podlozenou motivaci,
nasmérovala pozornost na sveé télo. Postupné jsem si motivace nasla a strach,
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nervozita, pocit nepfirozenosti zmizeli a zaCala jsem se v situaci citit komfortné. Ma
spoluzacka mi u zkousSeni fekla, ze kdyz vypravim svUj pfibéh o babi¢ce, nejsem
narovnana a muj postoj plUsobi nejisté. Na dalSi zkouSce jsem se proto snazila
myslet na zapojeni svého centra a na to, Ze stojim pevné nohama na zemi. Témér

okamzité jsem prestala mit problém a pocit nepfirozenosti zmizel.

5.4 Vytvoreni charakteru pres pohyb

Rada bych zminila improvizaéni zadani ,chystate se na ples”. Rezisérka dala kazdé
herecce jiné okolnosti — jedna se pfipravovala co nejtiSeji, jina co nejpeclivéji, dalsi
se nemohla rozhodnout, co si veCer vezme na sebe a ja dostala instrukci: ,oblikni se
co nejrychleji, protoZze nestihas, ale nesedi ti boty“. PUOj¢im si ted vyrok
Stanislavského, ktery sam uznal, Ze asi s kolegy ,pfili§ mnoho filozofovali a
mudrovali® a ze jejich ,symbol pochazel zrozumu, ne zcitu a ze tedy nebyl
pfirozeny®. Jelikoz toto cvi€eni bylo improvizaCni, nemohla jsem ani filozofovat, ani
dlouho mudrovat. Mohla jsem se vyjadfit pohybem. Zadané okolnosti byly dostacujici
na to, abych v prostoru ztvarnila, co bylo zapotfebi. Pfes takto jasné okolnosti, které
se dali vyjadfrit jenom fyzicky se mi mnohem |épe hledal charakter.

5.5 Koncentrace béhem zkousek

,, The physical exercises are always spiritual exercises.***

Dalsim zajimavym poznatkem ze zkouSeni Barunky byl vliv jogy na hereckou
koncentraci. Vzdy kdyz jsme se rano sesli, stfidali jsme se v tom, kdo povede
rozcviCcku. Nékdo se ji rozhodl vést zplsobem kolektivnich her, napfiklad na
Samuraje, hra na Ninju a rdzné druhy hry na babu. Jiny zas protahovanim anebo
kondi¢nim cvicenim. Kdyz jsem méla prilezitost provést rozcvicku, zapojila jsem jogu.
Ve tfidé jsme totiz méli veliky problém s koncentraci, rano dvojnasob, kdyz jsme jesté
nebyli dostateCné ,probuzeni®. VSimla jsem si, Ze kdyZz se zkouSka zacCina hranim
kolektivnich her, tak se sila koncentrace sice zvysi, ale ne pfilis produktivné. Béhem
her, zaloZzenych na soutéZivosti, vznikal pfetlak emoci a infantilni radosti. Problém
taky vznikl, kdyz ze hry nékdo vypad|. Nefungovalo to jako dostatecné rozcviCeni, ani

naladéni se na sebe, jelikoz kazdy hral sam za sebe. Kdyz rano vedl rozcvicku nékdo

% BARBA, Eugenio. The Paper Canoe. New York: Routledge Taylor & Francis Group, 1995, s. 88
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jiny a vybral si formu protahovani svalu, tak jsme si sice protahli svaly, ale nase mysl|
pofad spala a nebyla pfipravena na pohotové kreativni zkouseni inscenace. Navic ne
kazdému to vyhovovalo, jelikoz kazdé télo je jiné a kazdy z nas si potfeboval
protahnout jinou Cast téla. DalSi typ rozcvicky byl kondicni. V celém DISKU znéla
nahlas hudba a vSichni z ro¢niku posilovali. Pfi tomto typu cvi€eni se samozfejmé
vyplavuji endorfiny a na okamzik mate pocit, Ze je mysl aktivovana, ale
s pfihlédnutim na to, jak jsou takové zkousky fyzicky, psychicky a zejména Casové
narocné, se tim zbytecné télo unavi. Unavit se hned v uvodu zkousSky tak, Zze mate
druhy den namozené svaly neni vyhodné. Unava navic pfichazi b&hem zkousky
mnohem dfive, takze delSi zkouSeni uz ztracelo smysl. Kdyz jsem ale vedla ranni
Jjogovou rozcevi¢ku, kolektivni prace byla efektivni, méla smysl. VVSichni jsme provadéli
stejné cviky, stejné jsme se nadechovali a vydechovali. Dychali jsme do branice a co
je hlavni, dychali jsme védomé a plnym dechem, takze jsme si okysliCovali mozek.
Télo se tolik neunavilo, jako pfi kondi¢ni rozcvicce, koncentrovali jsme se na vlastni i
spole¢ny dech skupiny, protahli jsme si svaly a zapojili centrum téla. Mozek se
zaposlouchal do toho, co télo potfebovalo, v jakém bylo pravé stavu a s kontrolou ho
pfipravilo do prace. U vedeni rozcvicky jsem zaznamenala pfijemny rozdil. Opravdu

jsme byli jako tym koncentrovanéjsi, pfipravenéjsi na dalsi tvirci praci.

5.6 Neustaly, plynuly pohyb a dech v jéze

Opravdu si nemyslim, Zze ,jdga neni pro herce®, a ze je pouze introvertni. Sam
Grotowski se zminil, Ze energie u praktikovani jogy musi proudit smérem ven a ne
dovnitf. Jak to ale ucinit? Snazila jsem se o typ Grotowského zplsobu cvi¢eni asan,
které nejsou mrznouci, ale transformacni. S touhle ideou jsem vedla rozcvicky
béhem zkouSeni Barunka is leaving. Jelikoz se cvi€eni odehravali brzo rano, chtéla
jsem po sobé& a spoluzacich, aby byli celou pulhodinu aktvivni a neustale se
pohybovali. Neprovadéla jsem kondiCni jogu, power jogu, ale aktivni, stale se

pfeménujici hatha jogu s cilem vzbudit vnimavost, pozornost, okysli¢eni mozku.
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6. Vlastni herecky - jogovy psychofyzicky trénink

Po vSech poznatcich, které jsem o herectvi a j0ze ziskala, jsem se rozhodla vytvofit
svUj vlastni jégovy psychofyzicky trénink, ktery by byl vhodny aplikovat pfed
zaCinajici divadelni zkouskou, & samotnym pfedstavenim. Jde o sérii cvika, ktera
trva priblizné tficet minut a ma za cil uvédomit si celé télo a mysl. DalSimi cili jsou
zkoncentrovani se, vnimani prostoru a hereckych partnerl, usmérnéni dechu a
zbaveni se pfipadné nervozity. BEéhem tohoto tréninku chci kontrolovat stav téla, jeho
funkCnost a pohyby, protahnout a uvolnit svaly (obliCeje, krku, ramen, rukou, zad,
panve, nohou). Chci si uvédomovat jevistni pfitomnost ted a tady, byt v rovnovaze,

vybudit vnitfni energii, zapojit centrum téla.

Zacginame ve stoji, nohy mame od sebe na vzdalenost Sifky boku. Prsty na nohou
sméruji dopfedu. Snazime se napojit na cela chodidla, protoze se budeme snazit,
aby toto védomi nohou proslo celym té€lem az nahoru. Soustfedime se na to, Ze timto
cviCenim akceptujeme a poznavame nase télo, je to nastroj pro vypravéni s védomim

celého téla. Nastroj komunikace jevisté a hledisté. (Fotografie €. 1)

Jak vidime na fotografii €. 2, zvedneme vSechny prsty na obou nohach, a snazime se
zaméfit pozornost na vSechny Ctyfi €asti chodidla. Pfedstavujeme si, jako kdybychom
pfes nohy ze zemé vytahovali energii. Pak mGzeme prsty znovu polozit na zem.
Soustfedime se na energii postupné se rozlévajici pfes boky, trup, az nad hlavu.
Pozornost zaméfime na nase télesné pocity, dovnitf téla. Kontrolujeme, jak je na tom

v momentalnim okamziku nase télo.

Ted se zaméfime na dech, na spojeni s dechem. VytlaCime ramena nahoru,
zhluboka se nadechneme a s vydechem ramena uvolnime. Takhle pokraCujeme
v rytmu naseho dechu. Po Case muzeme zapojit i krk a to tak, Zze se pfi nadechu
opatrné podivame nahoru na strop. Celé cviCeni opakujeme pfiblizné pét krat.
Propojime dech a pohyb. Co dech, to pohyb.

Spojime ruce za zady a propleteme prsty (fotografie €. 3). Pohled sméfuje do stropu,

hrudnik je Siroky a otevieny. Aktivujeme solar plexus/centrum, dychame o to
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uvédoméleji. Zhluboka se nadechneme a pfitom pocitové zvedame hrudnik nahoru.
S vydechem pfitahneme bradu k hrudniku a opakujeme priblizné tfikrat. Pak

natahneme ruce dopfedu jako by nas nékdo tahl za prsty.

Narovnané ruce vytahujeme do stropu, natahujeme celé télo. Ramena tlacime dold,
snazime se je nemit zvednuté. Myslime na télo jako na jednu pohybujici se cast.
(fotografie C. 4)

S vydechem se pomalu naklonime do jedné strany (fotografie €.5). Chytneme si
zapésti a tahneme, protahujeme. Zhluboka dychame a uvédomujeme si
protahovanou cast. S nadechem se vratime do predchazejici pozice (fotografie €. 4).
S vydechem se naklonime na opacnou stranu. Nadech a vracime se do puvodni
pozice. Vydechneme, spojime dlané a pfilozime si je ke hrudni kosti. Dychame
zhluboka, prohlubujeme dech. Stale myslime na pfitomnost, na realitu. Soustfedime
se na oblast mezi pupkem a patefi. Uvédomujeme si naSe centrum téla. Pohledem
najdeme jeden bod, na ktery se budeme soustfedit. Z centra jakoby nam vedl
provazek. Nékdo za provazek tahne a my se zvedame na 3SpiCky nohou. V téhle
pozici zhluboka dychame a myslime na balanc. Nékolikrat se nadechneme a
vydechneme a s poslednim vydechem pomalu vracime paty na zem. Zopakujeme to
jesté jednou. Je dobré si predstavit, Ze nas néco tahne seshora jesté vys.

Nohy ted dame od sebe dal nez na urover bokd. Neustale mame pocit, Ze nas néco
tahne nahoru a kostré sméfuje k podlaze. Znovu spojime ruce pfed hrudnikem.
Pfedstavujeme si, Ze se zady opirame o zed. V tom pfipadé zabranime panvi, aby se
vystrkovala. Zhluboka se nadechneme a s vydechem pokr¢ime kolena. Ujistime se,
Ze panev zUstava pfimo pod nami. Snazime se o to, aby kolena nesmérovala dovnitf,
a vzpomeneme si na centrum naseho téla, vyrabime v ném energii (fotografie €. 6).
Uvolnime obliCej a vzdy s vydechem zkusime panev dostat jesté hloubéji. | kdyz to
zfejmé pali, tak je potfeba, abychom nohy narovnavali pomalu a méli pohyb
pod kontrolou. Nohy vratime do pavodni pozice, kdy jsme je méli vzdalené na Sifku
boku.

Chytneme si koleno a pfitlaCime ho k hrudniku (fotografie €. 7). S vydechem

chytneme Clenek a vezmeme nohu dozadu, pfitahujeme nohu k zadni Casti stehna
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(fotografie €. 8). Opakujeme to pfiblizné tfi krat a skonCime v pozici, kdy pfitahujeme
nohu k zadni ¢asti stehna.

Chytneme chodidlo s vnitfni strany, pomalu s pravidelnym dechem se pfedklanime a
nohu, ktera je ve vzduchu zvedame nahoru (fotografie €. 9). Tahle pozice je o
koordinaci, proto musime myslet na centrum naseho téla, pohled sméfujeme na
jeden bod pfed nami, to nam pomuze udrzet koordinaci. Snazime se vydrzet v téhle
pozici nékolik nadechu a vydechl. Vratime se do neutralni pozice (fotografie ¢. 1).
Pak udélame to stejné s druhou nohou. Kdyz skonCime, otaCime Clenkami stfidavé

na jedné a druhé noze, to stejné udélame se zapéstim.

Spolu s nadechem zvedame ruce, az je znovu vytahujeme do stropu (fotografie
€.1).Vydechneme a predklonime se. Pokréime kolena, polozime hrudnik na stehna,
uvolnime krk, ruce. MiZeme se chytnout za lokty a jemné& mavat ze strany na stranu.
Polozime dlané na zem, zhluboka se nadechneme a s vydechem pomalu rolujeme

patef, obratel po obratli, nahoru. Krk a hlava se roluji jako posledni (fotografie €. 10).

Znovu s nadechem vytdhneme ruce nahoru a s vydechem uvolnime ramena dold.
Nékolikrat se s nadechem zvedneme na Spicky a s vydechem polozime paty na zem.
Soustfedime se na centrum téla. Po nékolika opakovanich se vratime do pozice,
kterou jsme zacali. Nohy v Sifce boku, prsty na nohou sméfuji dopfedu (fotografie ¢.
1). S vydechem rozkro€ime nohy, ruce zvedneme paralelné s podlahou a aktivné je
tahneme do stran s dlanémi sméfujicimi dold. S vydechem rozSifime hrudnik.
Pomalu jednu ruku polozime na zem vedle nohy, druha ruka pofrad tahne smérem ke
stropu. Pohled sméruje k natazené ruce (fotografie €. 11). Pak se pomalu vytahneme
za rukou, oto€ime se a cvik zopakujeme na druhé strané. Nakonec nohy pfitahneme

k sobé a znovu zaujmeme zakladni pozici (fotografie €. 1).

Roztahneme paze, s vydechem prekfizime levou ruku pfes pravou. Pokr€ime je, a
obtoCime tak, abychom mohli spojit dlané. U dalSiho vydechu pokr€ime levou nohu a
prekfizime pravou pfes levou tak, aby se pravy nart dostal za levé lytko (fotografie C.
12). S vydechem podiepneme niz. Snazime se v pozici pravidelné dychat a
balancovat. Vratime se do zakladni pozice a cvik opakujeme na opacnou stranu.

Zaujmeme zakladni pozici, natahneme ruce nahoru (fotografie ¢.4). Protahujeme se,

pomalu polozime ruce vedle téla a rolujeme patef do pfedklonu. Sedneme si,
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skréime pravou nohu, vyto€ime koleno, vezmeme nart pravé nohy, polozime ho na
stehno levé nohy. To stejné udélame s levou nohou (fotografie 13). Ukazovakem si
chytneme pravou nosni dirku, nadechneme se pfes levou, prstem chytneme levou

dirku a vydechneme. Takhle opakujeme nékolik krat.

V dalSi pozici si sedneme a natdahneme nohy dopfedu. Narovname zada a dbame na
to, Ze jsou opravdu narovnané. Dlané polozime podél bokl a soustfedime se na
aktivizaci zad (fotografie €. 14). Nadechneme se a polozime ruce vedle pravého
stehna, pokr¢ime levé koleno, chodidlo umistime na zem vedle vnéjSi strany pravého
stehna. S vydechem vytaCime trup doprava, smérem ven. Pohled mifi dozadu,
snazime se mit rovna zada. V pozici zlistaneme na nékolik nadechu, pak provedeme

i na druhou stranu.

Jako posledni pokréime kolena, rukama si chytneme chodidla a pfisuneme si je bliz
k tfislim. Chodidla opfeme o sebe, paty posuneme k rozkroku. Drzime chodidla,
snazime se narovnat a protahnout zada. Volné dychame a pak pomalu rolujeme

patef, pfedklanime se a snazime se polozit Celo na zem (fotografie €. 15).
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7. Zavér

V prvni ¢asti bakalafské prace jsem se vénovala mé cesté k herectvi tykajici se jogy
a druhim jogy, které jsem méla moznost vykonavat. Zjistila jsem, ktery typ jogy
vyhovoval mé herecké praci nejvic a proC. Pfinosem této Casti je popis vSech

atributd, kterymi mize jéga pozitivné ovlivnit herecky vyvoi.

Druha Cast prace se zaméfuje na zakonitosti jogy. Vysvétluji, pro€ jogu nevnimam

jako sport, ale jako formu ritualu a v ¢em tento ritual pomaha mé herecké praxi.

Ve tfeti kapitole byla prozkoumana historie jogy, jeji kofeny a vyznam v dobé jejiho
rozkvétu. Popisuji tady téz osm odvétvi, které vedou ke sjednoceni. V zavéru definuji
muj osobni pohled na jogu. Pfinosem této Casti je vysvétleni vSech osmi odvétvi,

ktera definoval autor joga suter Patandzali. Rovnéz se zmifuiji, co je cilem meditace.

Ctvrta &ast prace se zaméfuje na, pro moji hereckou praxi, ddlezité divadelni
reformatory, ktefi se jogou zaobirali. V uvodé popisuji aplikovani jogy do hereckého
tréninku Konstantina Stanislavského a na jeho objevy v tomhle oboru. Popsan je i
muUj pohled na vyzkum Konstantina Stanislavského. Nasleduje ¢ast o druhém
divadelnim reformatorovi, Jerzy Grotowskym, kde jsem v zavéru nastinila moji
zkuSenost. Tato kapitola je pfinosna s ohledem na rozpis riznych cvi€eni a citaci

obou reformatort a na jejich nazor tykajici se problematiky jogy.

Pata cast se zabyva vlivem obou reformatord na moji hereckou praxi. Tento vliv

vysvétluji na zkusebnim procesu absolventského predstaveni Barunka is Leaving.

V Sesté Casti rozebiram motivaci pro vytvoreni jogového psychofyzického tréninku a
jeho popisu s fotografiemi.

Joéga je dnes natolik rozSifena, ze vznikaji desitky odrid a muze byt téZzké se v ni
zorientovat. Pres jeji tajemnost je ale v mnoha ohledech pfinosna v kazdodenni praxi
pro v8echny v€etné vyjimky herce. Herci mize pomoci odstranit mnoho bloku a
fyzicky i psychicky ho provadét divadelnim zkuSebnim obdobim, ale zaroven ho

zaktivizovat a zklidnit pfed samotnym predstavenim.
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Dalsim vhodnym namétem této prace muze byt zkoumani spojitosti dalSich
divadelnich osobnosti s praxi jogy, nalezeni dalSich cviCeni na aktivizaci herce

pomoci cviceni jogy.
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Obrazova priloha

Obrazek €. 1 Pozice plného lotosového sedu

Obrazek €. 3 Ryszard Cieslak
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Fotografie €. 1

Fotografie C. 2

Fotografie €. 3
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Fotografie €. 5
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Fotografie €. 6

Fotografie €. 7

Fotografie €. 8
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Fotografie €. 9

Fotografie €. 10

Fotografie €. 11
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Fotografie ¢. 12

Fotografie ¢. 13

Fotografie ¢. 14

Fotografie €. 15
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