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Abstrakt:

Tato diplomova prace si klade za cil zmapovat fenomén bolesti ve spojeni
s hereckou profesi. Kdy se herec s bolesti setkdvd a co k problémim vede.
Zadmérem je nalézt Fedeni &i predloZit mozné zplsoby, které by vedly ke zmirnéni
¢i Uplnému odstranéni bolesti. Zaroven je exkurzem do historie bolesti v hereckém
umeéni a predstavuje soucasné umeélce, v jejichz dile je fyzickd bolest zasadni
inspiraci, symbolickym tématem ¢i cilem zkoumani. V neposledni radé zminuje
dulezitost pfitomnosti divdka a jeho roli b&hem performanci, ve kterych se
objevuje fyzicka bolest.

Abstract:

The main goal of this master thesis is to map the phenomenon of pain in actor’s
profession. When the actor meets pain and what leads to the problems. The
intention is to present possible ways how to reduce the pain or eliminate it
completely. At the same time it is an excursion into the history of pain in
performing arts and introduction of contemporary artists for whom the physical
pain is essential inspiration and also symbolic theme or goal of research. Last but
not least this work mentions the importance of viewers” presence and their role

during the performances in which physical pain occurs.
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Uvod

Cilem této prace je zmapovani vyskytu bolesti v profesi hercl fyzického divadla
a performer( a naslednd prace (,,souboj") s timto problémem. Bolest se v Zivoté
profesiondlnich divadelnich umélcd vyskytuje kazdy den. Je souéasti b&znych
tréninkd a nékdy i pfedstaveni, at uz ji divak vidi nebo je jeho zraku skryta. Prace
si klade za cil zmapovat jednotlivé oblasti, ve kterych se bolest v hereckém Zivoté
vyskytuje, popsat je a nalézt pokud mozno reseni, jak v nich s bolesti nakladat,
mirnit ji Ci se ji dokdzat Uplné zbavit. Zaroven se v praci pokusim nahlédnou do
historie bolesti v divadle a nastinit linku, po které se bolest v tomto oboru
pohybovala.

Cely vyzkum by mél také poslouzit studentim fyzického a nonverbalniho divadla
jako mala prirucka pro orientaci v této problematice. Proto se budu snazit kazdou
¢ast tématu vysvétlit komplexné. Hlavnim predmétem zkoumani je bolest fyzicka,
ta ale neni Uplné oddélitelnd od nasi psychiky, a proto je nutné k ni s timto
védomim pfistupovat.

Celd problematika bolesti je nesmirné provazana a Sirokd. I proto se vsSechny
kapitoly navzajem prolinaji a j& mezi nimi budu v prib&hu prace ¢asto odkazovat.
Zaroven, diky tak Sirokému poli, které fyzicka bolest predstavuje, je cilem vysvétlit
dil&i problematiky jednoduge, s ohledem na uréeni prace pro dalsi vyuziti studentd

a hercd.



1. Vymezeni pojmii

1.1. Herec

Slovo herec v sob& v dneéni dobé& obsahuje Sirokou $kalu t&ch umélct, ktefi se Zivi
hereckou profesi. Zahrnuje profesiondly z fad Cinoherniho divadla, ale i filmové
herectvi Ci fyzické divadlo. Divak si pod pojmem herec nejspiSe predstavi nékoho,
koho zna z televizni obrazovky nebo z néjakého vétsiho divadla. O presném
nazvoslovi se vzhledem k prolinani hranic mezi jednotlivymi zanry vedou debaty
a definice se pokazdé trochu lisi. Kazdy student vysoké umélecké skoly (mysleni
studenti obord, které n&jak souvisi s herectvim), vnima pojem herec trochu jinak,
urcité také v zavislosti na tom, kterou katedru ¢i obor studuje on sam. Proto
povazuji za dudlezité na Gvod vysvétlit, jak jsou pojmy ,,herec” a,,performer”

chapany v této konkrétni praci.

Pojem ,,herec”, pokud nebude freceno jinak, budu dale pouzivat pro herce
fyzického divadla, protoze tuto praci piSi na zakladé svych zkusenosti s fyzickym
divadlem a novym cirkusem. Tim ovSem nechci vyloudit, ze se nékteré nize
uvedené véci tykaji i herci &inoherniho divadla. U &inoherniho herce je v dnedni
dobé vyvijen stale vétsi tlak na fyzicky vykon, kvili stale silici tendenci prolinani
jednotlivych zanr(. Z toho dlvodu mohou také trpét fyzickou bolesti, at uz
namozenim téla z nezvyklé namahy nebo néjakym typem zranéni. Proto i pro jejich
praci mUze byt uzite¢né znat nékteré zakonitosti téla, ptipadné védét, jak zachazet

s regeneraci a relaxaci, coz jsou témata, ktera budou popsana nize.

Podle Praktického divadelniho slovniku je herec ,,¢lovék, ktery vytvari postavu
(znak Clovéka, zvirete, fantastické bytosti, véci Ci jevu) svym vlastnim télem:
a) vzhledem: fyziognomie doplnéna maskou, kostymem prip. i parukou;
b) pohybem: mimika, gestika, pohyby celym télem v¢. tance, pfesuny po jevisti,
tedy i mizanscéna; c) hlasem, jimz vytvari zvukovou podobu textu: melodie,
temporytmus, ddraz, pauza, dynamika, artikulace; nezavisle na jeho chténi pak
i barva hlasu; d) pfip. i dalsimi zvukovymi prvky: hudba, zpév, Sumy a ruchy."
(Richter 2008) Herec fyzického divadla predstavuje syntézu vSech Ctyr vyse

zminénych bodUd na velmi vysoké Grovni. Jedna piedevsim prostiednictvim svého



téla a pohybu. Jeho fyzickd Groveri je rovna profesiondlnim taneénikim ¢&i

sportovcim. Ale neopomiji ani slozku hlasu, dalich zvukovych prvki a vzhledu.

V praci se dale bude objevovat pojem ,,performer” a to ve dvou pripadech. Jednim
z nich je soucasny cirkus a tim druhym umélci, ktefi se zaméruji, jak uz nazev
napovida, na Performance Art (viz. kapitola Bolest a performance). Performer je
,,mim, tanecnik, zpévak, ... jenz (na rozdil od herce interpretujiciho roli vychazejici
ze slova a hrajiciho nékoho jiného) inscenuje sam sebe, jedna a mluvi za svou
osobu." (Richter 2008, s. 127)

V novém cirkuse vzdy neplati, ze performer inscenuje sam sebe. Vzhledem
k velkému rozkro&eni tohoto zanr( se objevuji jak predstaveni, kde performefi
jednaji za svou osobu, tak i takova, ve kterych ztvariuji postavu podobné jako
herci cCinoherniho divadla. Presto je mému mysleni a vnimani blizSi pojem
,,performer nového cirkusu" nez ,,herec nového cirkusu®, se kterym jsem se

v odbornych novocirkusovych kruzich snad ani nesetkala.

1.2. Bolest

Co je to bolest vsichni vime. Béhem zivota se kazdy z nas s bolesti setkal, citil ji.
Pokud ale mame fici, co to bolest je, neni to uz tak jednoduché. Definice bolesti
podle Mezinarodni asociace pro studium bolesti (IASP - International Association
for the Study od Pain!), ktera sdruzuje védce, klinické lékafe, zdravotniky,
a stratégy po celém svété zni takto: ,Bolest je neprijemny senzoricky
a emocionalni zazitek, ktery je spojeny se skuteCnym nebo potencialnim

poskozenim tkané."

Na zakladé vysSe uvedené definice a rozdéleni bolesti na senzorickou (smyslovou,
fyzickou) a emocionalni (citovou, psychickou), bych rada uvedla, ze v této praci se
budu vénovat predevsim bolesti fyzické. Bolest psychicka se presto v nékterych
kapitolach objevi, protoze télo a psychika jsou na sebe Uzce navazané, neni ale

! Mission and vision, 2018 [online]. International Association for the Study of Pain.

[cit. 11.3.2020]. Dostupné z: https://www.iasp-pain.org/Mission?navitemNumber=586
2 Definice bolesti, 2018 [online]. Voltaren. [cit.11.3.2020].

Dostupné z: https://www.voltaren.cz/bolest-podrobne/co-je-bolest.html



pfimym predmétem zkoumani. Pokud tedy nebude receno jinak, pod pojmem
bolest se dale v této praci rozumi bolest fyzicka.

Laura Janackova v knize Bolest a jeji zvladani definici IASP rozSifuje: ,,Bolest je
neprijemnym smyslovym a emocnim zazitkem spojenym s akutnim Ci
potencionalnim poskozenim tkani, které souvisi s poruchou fyziologické povahy
(onemocnéni, zanét), nebo vnéjsim nasilim (uraz, zhmozdéni). Bolest je vzdy
subjektivni.” (Janackova 2010, s. 14) To znamena, ze kromé toho, Zze ma bolest
dvé slozky (smyslovou a emocni), nds upozornuje na chybu (poskozeni), ktera se
jiz stala nebo by k ni mohlo dojit. RozliSovani varovného signdlu je pro herce
(/studenty) fyzického divadla a performery velice dileZité a budu se mu dale
vénovat v kapitole Prah bolesti & Dobra a Spatna bolest. Posledni cCast této
rozvinuté definice je velice dilezitd. Subjektivnost je pro definici bolesti naprosto
zasadnim prvkem. Nikdo neni schopen fyzicky citit bolest druhého ¢lovéka (pokud
zUstavadme v medicinské roviné a nepoustime se do debat v esoterickych sférach),
a tak ani urcit, jak velka je pacientova bolest. Vzniklo proto mnoho metod méreni
intenzity bolesti (napf. VAS3 - Vizualni analogova Skala, Mapa bolesti a dalsi*).
Kromé& méreni intenzity bolesti se také zjistuje lokalizace bolesti, kvalita, ¢asovy
pribéh a dalsi faktory ovliviiujici bolest. (Duridovd 2013, s. 24-26)

Subjektivnost je také zasadni pro celou tuto praci, protoze subjektivni posouzeni
nebezpedi (hroziciho zranéni) je pro herce pracujictho se svym télem
nenahraditelnou schopnosti. Jak dale uvidime v této praci, konecné rozhodnuti,
jestli je situace, at uz se jedna o trénink ¢i vystupovani, bezpecnda, by mélo vzdy
zalezet na samotnych hercich. Takové rozhodovani ale neni mozné bez kvalitni

znalosti fungovani vlastniho téla.

Zakladni déleni fyzické bolesti je déleni podle délky trvani na dva zakladni typy,
akutni a chronickou. Akutni bolest je momentalni nepfijemny pocit, kterym télo
reaguje na bolestivy podnét v danou chvili a zaroven nas tim varuje (napr. kdyz
se dotkneme rozzhavené plotny nebo se kopneme do palce u nohy). Naproti tomu
je chronicka bolest dlouhodobym stavem, u kterého |ékari ¢asto neznaji pfimou

3 VAS - ,,Pacient vyjadri svou bolest na stupnici od 0 do 10, kdy 0 znamena Zadnou bolest,
10 je nejvétsi bolest, jakou si pacient dokaze predstavit." (NeuZilova 2014, s. 18)
4 Obrazky 1. a 2. obrazové prilohy



pri¢inu a ve vétsiné pripadl souvisi také s psychickym stavem pacienta (vice nez
akutni bolest). Pfechodem mezi akutni a chronickou bolesti je bolest subchronicka.
Kromé této zakladni a asi obecné nejznaméjsi klasifikace bolesti se bolest dale déli
podle fyziologie (nociceptivni, neuropaticka, zanétliva), intenzity (mirna - stredni
- silnd), lokalizace (kUzZe, svaly, visceralni, klouby, kosti, ...), syndromU (nadorov4,

fibromyalgie, migréna, ...).> ¢

Zajimavym Ukazem je tzv. fantomova bolest (napf. pacient po amputaci nohy jesté
néjakou dobu citi amputovanou koncetinu a bolest v ni). Skute¢na pfricina této
bolesti neni doposud znama, ,,ale fada vyzkum& pomoci zobrazovacich metod
zjistila aktivitu v téch &astech mozku a michy, které byly pdvodné se ztracenou
koncetinou propojené. ZCasti se tento jev da vysvétlit jako odpovéd na smisené
signaly, které nas mozek vysila do amputované koncetiny ve snaze zjistit, co se
déje. Tou odpovédi je zakladni signal upozorriujici na to, Ze néco neni v poradku,
tedy bolest."” Fantomovou bolest bychom mohli tedy s nejvétsi pravdépodobnosti
zaradit mezi bolest neuropatickou. Neuropaticka bolest je porucha periferni nebo
centralni ¢asti nervového systému. MizZe se jednat o poskozeni nerv{, michy nebo

mozku.8 ?

Receptory bolesti se nazyvaji nociceptory. ,,S nejvétsi pravdépodobnosti jde
o volna, nekorpuskularni nervova zakonceni aferentnich viaken. Nociceptory jsou
pro bolest specifické a nereaguji na Zadnou jinou modalitu. Aktivuji se pouze pri
bolestivé stimulaci. Reaguji na chemické (biochemické) podnéty. Vétsinou jsou

> Klasifikace bolesti, 2013 [online]. 2. Iékarska fakulta Univerzity Karlovy [cit. 11.3.2020].
Dostupné z: https://www.If2.cuni.cz/files/page/files/2016/revma.pdf; str.3

6 DalSimu déleni bolesti jsem se vénovala dlouhou dobu, porovnavala jsem jednotlivé prace
a Clanky a snazila se mezi nimi najit shodu. Nakonec jsem se rozhodla v praci pouZzit déleni
bolesti, které je uvedeno v prezentaci k prednasce Lécba bolesti na 2. LF UK (obor
farmakologie).

7 Fantomova bolest: Je vinikem mozek? [online]. LECBA-BOLESTI.cz [cit. 11.3.2020]
Dostupné z: https://www.lecba-bolesti.cz/aktualne/fantomova-bolest-je-vinikem-mozek-
151

8 Burch 2016, s. 31-32

° Co je a jak vznika neuropaticka bolest? [online]. Pfizer [cit. 11.3.2020]. Dostupné z:
https://www.pfizer.cz/vase_zdravi-neuropaticka_bolest



v klidu - mléi (tzn. tiché, spici, silent receptors). Nociceptory jsou ulozeny na
periférii v kdZi, ve sliznicich, ve svalech a kloubech (tam s rdznou hustotou)
a ve vSech ostatnich tkanich téla, jsou pritomny i ve vysSSich astech nervové
soustavy, v miSe, prodlouZené mise, kmeni mozkovém, talamu, kdfe mozkové.
Jsou lokalizovana zejména v adventicii malych cév a v lymfatickych cévach, dale
v lumen cév a event. v pojivové tkani. PFekvapivé se nachazeji i v endoneuriu.
Druhou a treti skupinu nociceptord — nocisenzor - tvofi nespecifické receptory,
které jsou pdvodné uréeny pro reakci na jiné modality, ale za urcitych okolnosti

reaguji na bolestivé podnéty."1°

Na téma, jak presné funguje bolest, se v dnesni dobé jesté stale vedou vyzkumy.
Od 17. do 20. stoleti, tedy néco okolo tfi sta let, |ékafi vychazeli z Descartovy
teorie bolestil! nebo ji vnimali velice podobné. Francouzsky filosof René Descartes
popsal v 17. stoleti bolest jako ,,tahani za provaz", tedy Ze pokud dojde
k fyzickému poskozeni, rozezni se v téle bolest stejné, jako se rozezni zvon, kdyz
zatdahneme za provaz. Predpokladalo se, ze mira fyzického poskozeni odpovida
velikosti bolesti. To by znamenalo, ze vSichni lidé citi pfi stejném zranéni stejné
velkou bolest. Coz, jak bude vysvétleno také v nasledujici kapitole v souvislosti
s prahem bolesti, dnes vime, Ze neni pravda. Kvili této teorii byli pacienti, ktefi
neméli zadné znamky télesného poskozeni, povazovani za simulanty.

Zakladem pro vyzkum fungovani bolesti je povazovana tzv. vratkova teorie bolesti,
prekladand téz jako teorie brany (z anglického Gate Control Theory of Pain)
britského neurovédce Patricka Walla a kanadského psychologa Ronalda Melzacka,
ktera byla publikovana v roce 1965.12 13 | Podle nich jsou v mozku a nervovém
systému ,,brany", které umozriuji vnimat bolest, jsou-li otevfené. Télo tedy
v jistém smyslu vysila do mozku neustale nizkofrekvenéni ,,sum" signald o bolesti,
ovSem tyto signaly dorazi do vasi védomé mysli pouze v pfipadé, Ze jsou brany
otevrené. Tyto brany se rovnéz mohou zavrit, coz se déje ve chvili, kdy se vase

bolest zmirni nebo mizi.

10 Receptory bolesti, 2013 [online]. UPOL [cit. 12.3.2020]. Dostupné z:
http://pfyziolmysl.upol.cz/?p=3898

11 Obrazek 3. obrazové prilohy

12 Burch 2016, s. 30

13 Od vratkové teorie k zebFicku bolesti, 2013 [online]. UPOL [cit.12.3.2020] Dostupné z:
http://pfyziolmysl.upol.cz/?p=3898



Otevirani a zavirani téchto bran predstavuje nesmirné slozity proces. Prestoze
detaily jsou stale jesté predmétem zkoumani, je uz dnes jasné, Ze bolest je
mnohem sloZitéjsim jevem, neZ naznacovala tradiéni teorie signald vysilanych do
mozku a nasledné pasivné vnimanych. Bolest je vjem, coZ znamena, Ze jde
o interpretaci, kterou vytvori mozek pred tim, nez bolest ucitime. Aby mohl mozek
tuto interpretaci pfipravit, propoji informace z mysli a z téla. V praxi to znamena,
Ze mySlenky a emoce, védomé i nevédomé, které proplouvaji vasi mysli, maji na
intenzitu vaseho utrpeni zasadni vliv. Neni nahodou, Ze starorecti filosofové
povazovali bolest za emoci." (Burch 2016, s. 30-31) Z toho vyplyva, jak jiz bylo

feceno vyse, ze oddéleni fyzické bolesti od té mentdlni neni zcela mozné.



2. Prah bolesti & Dobra a spatna bolest

,,Prah bolesti je moment, kdy zacina ¢lovék vnimat uritou bolest, to znamena, ze
¢im vysSsi je prah bolesti, tim vice bolesti dotyCny vydrzi. Rozdilny prah bolesti je
ovlivnén pohlavim, genetickou vybavou i vychovou."** A také nasimi zkusenostmi.
,,Bolest je samozrejmé také spojena se strachem, vnimani bolesti ovliviiuje
psychika. Stejny ¢&lovék mize stejnou bolest vnimat v ridzném rozpoloZeni
rozdilné."> Na stejny bolestivy podnét reaguje kazdy Clovék jinak.

Prah bolesti madme od narozeni nastaveny kazdy nékde jinde. V pribé&hu Zivota se
ale miZe proménovat v zavislosti na rlznych faktorech. ,,Odbornici na bolest
uvadeéji, ze u pocitovani bolesti hraje roli nejen sila rany, ale i psychické

rozpoloZeni, emoce, dédi¢na dispozice, vychova, hormony a dokonce i kultura."°

,,Bolest je prozZitek, ktery ma své specifické projevy v oblasti biologické,
psychologické i socialni. Na snaseni bolesti se podili cela rada vlivi a jeji tolerance
je zcela individualni zalezitosti.” (Janackova 2007, s. 19) S tim souvisi fakt, ze
kazdy mame prah bolesti nékde jinde. Lidé, ktefi své télo denné trénuji, maji ¢asto
préh bolesti vy$si nez lidé, ktefi se svym télem nepracuji vibec. Herci fyzického
divadla a performefi nového cirkusu ¢asto trénuji ,,pfes bolest” a tim svdj prah
bolesti posouvaji. Do jaké miry je takovato praxe bezpecna uz musi posoudit kazdy
sam na sobé. Trénovany jedinec by mél byt schopen, na rozdil od netrénovanych
lidi, na sobé poznat, kdy néco boli, protoze ,,prosté trénujeme” a kdy nastal

opravdovy problém a je tfeba prestat a problém vyresit.

Rozdilnymi prahy bolesti se zabyva také kolegyné Veronika Smolkova. Ve své
diplomové praci Novocirkusovy trénink rika: ,,Zajimavy je ale fakt, ze ve vnimani
bolesti mizeme vidét rozdil mezi zacatecniky a pokrolilymi. Lidé, kteri teprve

zacinaji, si mnohem &astéji stéZuji na bolesti (mozoly, bolesti svald, slach, kloubd,

14 Prah bolesti, 2011 [online]. zdravé.cz [cit. 15.3.2020]. Dostupné z: https://bolest-a-

dalsi-priznaky.zdrave.cz/prah-bolesti/

15 Ibidem

16 BARTOSOVA, Alena, 2018 Koho to vic boli? Muzi maji vy$si prah bolesti, zeny ji lépe

snaseji. magazin Rodina DNES [online]. 25.10.2018 [cit. 15.3.2020]. Dostupné z:

https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/jak-snasime-bolest.A181024_110241_zdravi_pet
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odérky), nad kterymi pokrocilejsi mavnou rukou. Jednim z divod mize byt to, Ze
pokrocilejsi jsou jiz vice vybaveni technicky a jsou fyzicky zdatnéjsi oproti
zacatecnikdm. Dalsim aspektem mizZe byt to, Ze &asem, po nékolikandsobném
pociténi urcité bolesti vic¢i ni zaéne byt jedinec imunni.” (Smolkova 2018, s. 52)
Imunnimi vQ¢&i uréité bolesti se tedy stdvdme ve chvili, kdy jsme s ni dobie

obeznameni a vime, Ze se nam nedé&je nic, co by nas ohrozovalo.

Ja osobné (ale vérim Ze nejen ja) jsem po mnoha letech tréninku dosla k rozdéleni
bolesti na tzv. dobrou a Spatnou. Dobra bolest neni nepfijemna. Citime ji napriklad
pfi intenzivnim protahovani - sval nas tahne, citime mirnou bolest, ale nejedna se
o bolest, kterd signalizuje chybu. Ve chvili kdy, napriklad pfi snaze o provaz Ci
rozstép, zacneme citit nepfijemnou bolest, takovou, Ze ,,by néco mohlo
prasknout”, neméli bychom pokracovat do extrémnéjsi pozice, ale zastavit se v té
momentalni, zhluboka dychat a vydrzet, az bolest povoli (vice v kapitole Prace
s dechem). Vnimani rGznych stupfill bolesti se musi naucdit kazdy sdm. Pokud
¢lovék dennodenné pracuje se svym télem, neni tak tézké ¢asem své télo poznat
a pochopit, co mu Fika. ,,Bolest mize byt nepfijemna - a nékteri lidé nelituji usili,
aby zjistili, jak bolest zmirnit. Pokud bychom nebyli schopni citit bolest, nemohli
bychom se vyhnout opakovanému zranéni nebo trvalému poskozeni téla. Bolest se
vyvinula jako obranny mechanismus, ktery nas upozorriuje na nebezpeci zranéni,
coZz nam umozriuje chranit nase télo."” Neni tedy vhodné se bolesti branit, ale

naopak je na misté snaha o rozlusténi toho, co signalizuje.

Kazdy mame jiné télo a jeho moznosti a kazdy se zlepsSujeme jinou rychlosti. Méli
bychom tedy vzdy dbat na to, abychom se ke svému télu chovali dobre a netlacili
ho do vykond, na které neni pfipraveno. O pFipravenosti téla budu dale mluvit

v kapitole Kazdodenni souboj s bolesti - trénink.

V knize Bolest a jeji zvladani Janackova uvadi, ze tolerance bolesti obecné zavisi
kromé prahu bolesti také na téchto faktorech (Janackova 2007, s. 18):

17 Definice bolesti, 2018 [online]. Voltaren. [cit.16.3.2020]. Dostupné z:
https://www.voltaren.cz/bolest-podrobne/co-je-bolest.html



e (prah bolesti)

e rlzné ¢asové Useky

e vyznam, ktery je ji prikladan

o etnické a kulturni rozdily

o oCekavani velikosti nastavajici bolesti
e mira uzkosti, strachu a tenze

e Vvzajemné vztahy

Tyto faktory jsou v knize ddle rozebirany v obecné roviné. Ja nyni tuto strukturu
pouziji v aplikaci na fyzicky trénink. Nasledujici poznatky mohou byt brany jako
soubor doporuceni pro fyzicky trénink, ovSem opét zalezi na jednotlivci, aby
posoudil, co mu vyhovuje vice a co méné.

Z praxe je znamo, ze k bolesti mame vétSi toleranci rano nez vecler
(Janackova 2007). Obecné by to tedy znamenalo, ze vyhodnéjsi je absolvovat
fyzicky trénink v rannich/dopolednich hodinach. Rano je télo odpocaté, svézi a
pripravené na novy den. Snaze tak bude prijimat narocné pozadavky, které na néj
v prib&hu tréninku budeme klast. Na druhou stranu musime k rannimu tréninku
pristupovat opatrné z toho diivodu, Ze télo se ten den jesté pfili§ nehybalo. Pokud
mluvime o tréninku v opravdu brzkych rannich hodindch, mize byt zarovef
tréninkem vile a odhodlani.

To, jak vnimame bolest ovliviiuje také to, jaky vyznam ji priklddame. Pokud nas
napfiklad v prib&hu posilovani postupné zadinaji palit jednotlivé svaly vime, Ze je
to naprosto bézna reakce téla na dané cviceni a dale tento druh bolesti nefesime.
Pokud nas ov&em boli/pichd opakované napfiklad v rameni, a to b&hem rlznych
cvikld a v rlznych pozicich a jednd se o nezndmy pocit, vénujeme bolesti vice
pozornosti.

Co se tyka etnickych a kulturnich rozdild pti fyzickém tréninku, miZzeme je snadno
pozorovat naptiklad na rdznych mezindrodnich workshopech, kde se sejde
riznoroda skupina Ucastnikl, nebo tfeba b&hem pobytd na zahraniénich stazich
véetné Erasmu, kde se potkdvame se studenty a profesiondly z jinych zemi.
Samoziejmé zaroven zalezi na osobnosti kazdého jednotlivce. Kazdy pfristupuje
k tréninku dle vlastniho svédomi, ale rozdily muiZeme pozorovat v rlznych
pristupech jak pedagogl/lektory, tak studentd.

Dalsim faktorem, na kterém =zavisi tolerance bolesti, je ocekavani intenzity

nastavajici bolesti. Pfi fyzickém tréninku mdZeme tento jev pozorovat napftiklad
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b&hem zvydovani flexibility svall (,,protahovani”). Pokud nase té&lo neni pfilis
pruzné a k protahovacim cvikiim pfistupujeme od za¢atku s odporem, protoze nas
to ze zkusenosti vzdy boli, télo se automaticky stahne a zac¢ne se branit. V takovou
chvili je dobré se zastavit a pomoci dechu se snazit v daném cviku uvolnit. Poté
mozna zjistime, Ze bolest neni tak velikd, jak jsme ocekavali, a dokazeme ji
postupné prekonat. Tim se zaroven stale zlepSujeme. O tom, jaky vliv na nds ma
pfi cviceni (ale i v bézném zivoté) spravné dychani, budu pojednavat blize
v kapitole Prace s dechem.

Mira Uzkosti, strachu a tenze souvisi s predchozim faktorem ocekavani velikosti
nastavajici bolesti. Pokud k danému cviku ¢i Ukolu pristupujeme s obavami, nase
télo reaguje tenzi a nasledné je bolest o to intenzivnéjsi.

VSechny vySe uvedené faktory zvladani bolesti jsou jak fyzické, tak psychické.
Jednim z nejvice psychologickych faktor( je vliv vzadjemnych vztahd G&astnikd
fyzického tréninku. Jedna se o vztahy mezi pedagogem/lektorem a studenty a také
o vztahy mezi studenty navzajem. Pokud student pedagogovi divéfuje a pedagog
dokaze pozitivné motivovat, je pro studenta snazSi vykonavat tézké ukoly
a prekonavat prekazky, nez kdyz pedagogovi nevéri. Zaroven se studenti mohou
pozitivné motivovat také navzajem mezi sebou, coz vétSinou v oborech jako je

fyzické divadlo Ci cirkus funguje velice dobre a Casto je to dokonce nezbytné.
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3. Historie bolesti v divadle

,,Bolest provazi ¢lovéka od nepaméti. V bolestech se rodime, bolest nas vytrvale
navstévuje béhem Zivota, v bolesti a s bolesti casto umirame.” (Janackova 2007,
s. 11) Neni tedy divu, Zze se problematika bolesti promitd i do té sféry lidského
pocinani, jakou je uméni. Jednim z Ukold uméni je preci reflektovat Zivot a svou
dobu.

V nasledujici kapitole nebudu rozebirat vSechna historicka obdobi, ale zamérim se
pouze na ta, kde se vyskytuje opravdova fyzicka bolest (ne ta hrana - predstirana),
at uz na jevisti (v aréné), béhem zkouseni v mistech, kam bézny divak nema

pristup a nebo jako soucast ritualu.

3.1. Ritualy

Kofeny divadla sahaji az k pravékym ritudlim, které byly, jak bude ukazano nize,
Casto opravdu velice bolestivé. Maji tedy v této praci své opodstatnéné misto.
Ritudly se konaly z nejrizné&jsich dlvodl, jednim z nich bylo i zahnani bolesti.
Bolest byla pfi¢itana plsobeni zlych démond a ritudly se konaly proto, aby byli tito
démoni vyhnani. (Rokyta 2012, s. 20) O tom, ve kterém pravékém obdobi zacal
¢lovék provadét ritudly, at uz jakéhokoli druhu, se pouze dohadujeme. Jisté je, ze
v nékterych oblastech provozuji domorodé kmeny ritualy dodnes (napf. Skok do

dospélosti na ostrové Pentecost v jiznim Pacifiku'®).

Bolest je také spjata s mnozstvim inicianich ritudld, ve kterych je prekonani
bolesti dilezitym bodem v Zivot& novicd. Ti Usp&&nym absolvovanim bolestivé
zkuSenosti dokazi, ze jsou hodni Zivota mezi dospélymi ¢leny kmene. Béhem
iniciace zpravidla dochazi k umrti a znovuzrozeni. ,,Zapamatujme si tuto zvlastnost

archaického smysleni: presvédceni, ze totiz neni mozné zménit néjaky stav bez

18 SRAMEK, Petr a PARAKOVA, Katefina, 2011. Etno bungee. Archiv vydani magazinu
Koktejl 2011/01 [online]. [cit. 18.2.2020]. Dostupné z: http://czech-
press.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=7709:etno-%20bungee-sp-
708349467&catid=1723&Itemid=148
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toho, aniz bychom ho predtim zcela nezrusili; za téchto okolnosti neni mozné, aby
dité bez smrti nezemrelo svému détstvi.” (Eliade 2004, s. 9) Vzhledem k vySe
uvedenym ddvodim neni divu, Ze jsou iniciaéni ritudly &asto doopravdy velmi
bolestivé. Maji sice pfedem pfesné naplanovany pribéh, ktery by se dal nazvat
scénarem, ovSem bolest a vSechny dalsi prozitky nejsou inscenované, ale
opravdové. Smrt nékterého z neofytld neni vyjimkou. Zarover jsou tyto ritudly
prechodu do dospélosti povinné pro vsechny cleny spolecenstvi (i kdyz jsou
samoziejmé rldzné pro muZe a Zeny). Dali iniciaéni ritudly, napf. ritudly pfijeti
do tajné spole¢nosti nebo nového Samana, se tykaji pouze uzsi skupiny Cci
jednotlivce. (Eliade 2004, s. 14)

Jak jiz bylo feéeno, ritudly maji vétdinou velice dokonale propracovany pribéh,
ktery by se dal nazvat az dramatickym scénarem. V této praci neni misto na
detailni popisovani priib&hu jednotlivych ritudlt a ani to neni jejim zamérem, proto

pouze pro ilustraci uvedu jeden priklad, ktery uvadi Eliade.

.,V jizni Africe ucitelé nelitostné biji novice a ti nesmi dat najevo Zadnou znamku
bolesti. Tyto krajnosti maji nékdy za nasledek smrt chlapce. V takovém pripadé je
matka informovana az poté, co uplyne doba, kdy novicové ziji oddélené v busi:
rekne se ji, Ze jeji syn byl zabit duchem nebo ze byl pohicen priserou jako ostatni
novicové, ale nepodarilo se mu vyjit ven z jejiho bricha. Muceni jsou ostatné
povazovana za rovnocennd ritualni smrti. Rany, které neofyt dostava, bodani
hmyzu, nevolnost, vyvolana jistymi druhy jedovatych kvétin, mrzaceni - vSechny
tyto cetné formy muceni zkratka znamenaji, Ze neofyt je zabit mytickym zvifetem,
mistrem iniciace, ze je rozkousany a rozdrceny v jeho tlamé, ,,straveny” v jeho
brichu. ... Obzvlasté rozpracovany symbolismus iniciacni chyse nachazime
predevsim na Nové Guineji. Stavi se tam zvlastni chyse vyhrazena pro obfFizku
chlapcd, kterd ma podobu nestviry Barlun, jeZ podle mistnich obyvatel pohicuje
novice: chyse predstavuje ,,bficho” a ,,ocas”. Vstup neofyta do chySe znamena
vniknuti do bficha nestviry. U kmene Nor-Papua (severni pobfezi Nové Guineje)
jsou novicové pohlceni a pozd€ji vyvrhnuti nazpét duchem, jehoz hlas ma stejny
zvuk jako pistala. Duch je znazornén vytvarné jak maskami, tak i chysemi z listi,
do kterych vniknou uchazeci o iniciaci. Iniciacni chyse u kmene Kai a Jabim maji
dva vchody: prvni zndzorriuje tlamu nestviry - ta je dostatecné siroka, druha je

mnohem mensi a symbolizuje ocas.” (Eliade 2004, s. 63-64)
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mzeme hledat jistou paralelu. Novaéek na divadelni & cirkusové Skole musi
zpravidla v prvnim ro¢niku dokazat, Zze si své misto v kolektivu zaslouzi. K tomu
(pokud pomineme zkousky také z teoretickych znalosti) poslouzi velice narocné
kazdodenni tréninky, které vétSinou student pred nastupem na Skolu jesté
neabsolvoval. Zpravidla po dokonceni prvniho roku, pokud se student nerozhodne
Skolu opustit dfive, dojde bud k jeho plnému zarazeni do kolektivu nebo ve studiu
dale nepokracuje.

Zavérem této kapitoly bych jesté rada uvedla jeden ritudl, ktery provadéli
Mandanové, jenz Zzili na brezich fek Missouri, Heart River a Knife River v dnesni
Severni a Jizni Dakoté. Tento ritual je zmifovan v souvislosti s uménim body
suspension (zavé%ovani téla na haky), jako jeho predchidce a inspirace.
(Kubart 2018) Body suspension mizeme zafadit mezi performativni uméni a bude

o ném rec v kapitole Bolest jako vyzva - Bolest a performance.

,,Mandanové provadéli ritual okipa'® (o-kee-paa, také bizoni tanec). Jedna se
o komplexni nabozensky, prechodovy a magicky ritual trvajici 4 dny, kterého se
Ucastnila cela komunita, pricemz zavéseni téla je jen jednou casti ceremonii.
Zavésovani muZi podstupovali nékolikadenni pfipravu v podobé plstu. Treti den
od zahajeni ceremonie byli vybrani muZi zavéseni za kizi na hrudniku & zadech
uvnitf obfadni chyse za doprovodu zpévd, bubnd a tance. Propichovali a zavéSovali
je jimi vybrani muZi z pokrevni linie jejich otcld. Za kdZi na nohou jim byly jako
dalsi zatéz zavéseny bizoni lebky. Jakmile vycerpani muzi omdleli, byli spusténi na
zem a vyneseni pred chysSi a ponechani v malatném stavu plném halucinaci.
Obrazy, které se jim vynorovaly, pak byly pouzivany pro vyklad budoucnosti
kmene. Jakmile se muz probral, byl mu odtat mali¢ek, jako podékovani Velkému
duchu za to, Zze mu dal silu vydrzet bolest. Dalsi ast ritualu spocivala v tom, Ze
muzi do omdleni béhali kolem chySe a zaroven pri béhu ze svého téla méli
vytrhnout zavésené bizoni lebky. Ti, kteri cely proces prezili, byli odménéni jidlem,

spankem a vyssSim spolecenskym postavenim.” (Dirac 2019, s. 14)

19 Obrazek 4. obrazové prilohy
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3.2. Antika - gladiatorské hry

Gladiatorské hry jsou prvnim momentem v historii, kde miZeme najit opravdovou
bolest & dokonce smrt pfedvad&nou piimo na jevisti pro potéchu divak(. Béhem
ritudld, které byly rozebirdny v ptedchozi kapitole, se jedna o bolest, kterd ma
vy$$i vyznam a sice dosazeni iniciace novice, zahndni zlych duchd apod. Nejedna
se zde za uUclelem pobaveni prihlizejicich. Béhem gladiatorskych her je naopak
pobaveni divakd a panovnika jednim z hlavnich cilQ.

,,V pribéhu rozsahlych Fimskych déjin nam tato pfedstaveni a véci s nimi spojené
ukazuji mnohé o fimské spolecnosti a jejim smysleni. Nejvice nam prozrazuji
prevazné o dobach konce republiky a déle Ffimského cisarstvi, kdy se z plvodné
pohrfebnich ritudld postupné vyvinula ve velkolepou podivanou, pro kterou se
stavély ohromné amfiteatry lakajici do svych niter divaky a fanousky z kazdé
spolecenské vrstvy po celém fimském impériu, a které slouzily mimo jiné i jako
vynikajici politicky néstroj.” (Siler 2016, s. 5) Pohybujeme se tedy v obdobi zhruba
od 6. stoleti pr.n.l. do 5. stoleti n.I.

Pro predstavu o tom, jak gladidtorské hry probihaly a pro vytvoreni paralel

s divadelnim uménim, uvadim struény popis jejich pribé&hu.

Samotnym hram pfedchazelo najimani gladiator( a poté ozndmeni vefejnosti, kdy
a kde se budou hry konat. V predvecer zapasu se poradala hostina s gladiatory,
ktera byla zdarma oteviena vSem. V den zapasu se dopoledne uskutecnil nejprve
privod méstem za doprovodu hudebnikd. Privod mifil do arény, do které jako
posledni vstupovali gladiatori. Nasledovala nenasilna prehlidka zvirat a vSe koncilo
nejprve soubojem &elem a nasledné souboji Selem a gladiatorl. Po piehlidce byla
poledni prestavka, b&hem které byl zafazen program pro ty, co zUstali. Sestaval
z kratSich komickych cisel, pfi kterych vystupovali napriklad slabomysini nebozaci
odéni do rezného platna a snazili se pouze s pomoci dfevénych zbrani napodobit
gladiatorsky souboj. B&hem této piestavky se také konaly popravy odsouzencd,
které nemély s uménim vibec nic spole¢ného. V odpolednim programu probihaly
souboje gladidtord nejprve s neSkodnymi zbranémi, poté prehlidka zbrani
a zavérem samotné gladiatorské souboje. Souboje koncily tfemi zptsoby. Smrti
nebo vzdanim se jednoho z bojovnikl nebo, v ptipadech kdy byl souboj
nerozhodné, potleskem divakd, ktery znamenal milost. (Siler 2016, s. 42-45)
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Pro vyzkum bolesti v divadelni historii je zajimavé, jak mizeme vidét v textu vyse,
ze gladiatorské hry svou strukturou pripominaji klasicka cirkusova predstaveni, ve
kterych jsou vrcholova &isla artistG proklddana clownskymi kousky. Ovéem s tim
rozdilem, Ze ve starovékém Rimé& zdpasy probihaly opravdu brutdlné a pro
,,ucinkujici” byly velmi bolestivé nebo koncily smrti.

3.3. Corrida de toros — Byci zapasy

Uméni zapasl s byky jsem zaradila do této prace z toho divodu, Zze miZeme nalézt
nékteré paralely mezi timto umeénim a cirkusem (predvadéni dovednosti, kruhova
aréna, uniformy, zivy hudebni doprovod, ...) ¢i dokonce divadlem (jasné dany
scénar, kostymy, ..). Neni v mém zdjmu poustét se do hodnoceni tohoto
kontroverzniho zanru. Zaroven je pfi tomto typu uméni bolest a hrozici smrt
vSudypritomna (podobné jako v jiz zmifiovaném cirkusovém uméni). Pfrestoze toto
umeéni neni nasi kulture blizké, kratkd zminka o corridé je zde zarazena pro

dokresleni celkového obrazu bolesti v divadelni historii.

José Ortega y Gasset uvazoval o koridé ve studii Idea divadla z r. 1946 takto:
LJisté, cirkus a byCi zapasy jako podivana nalezi k téze zabavné rodiné divadla.
Cirkus a corrida jsou bratranci divadla: cirkus by byl bratrancem silhavym, corrida
bratrancem désivym, jednookym." (Raiterova 2018, s. 22)

,,Nejstarsi zminka o koridé se datuje k roku 1080, kdy byla usporadana na pocest
Sancha de Estrady jako soucdst svatebni oslavy v Avile. Dalsi z ranych datovanych
korid se konala roku 1107 ve mésté Varea, kde byla korida opét soucasti svatebni
slavnosti.” (Nyklickova 2012, s. 17) Co se tyka historie by¢&ich zapasu, existuje
mnoho teorii o jejich vzniku. Jedna z teorii hovofi o tom, ze zapasy s byky vzesly
z fimskych zapasd, o nichZ byla fe¢ vyse a kde bychom skuteéné nadli podobnosti
v soubojich lidi a §elem/lidi a bykU. Tato teorie byla samozifejmé také nékolikrat

vyvracena. Nicméné historie tohoto zanru neni predmétem zkoumani této prace.

Prib&h samotného zadpasu ma pevné danou strukturu. Jednd se o ritualizovany
postup pred zapasem, v dobé zapasu i po jeho skonceni, podobné jako napfiklad
u gladidtorskych zadpasut. Na zacatku celého veéera projde arénou privod, jehoz

postup a rozestavéni jednotlivych G&astnik( se Fidi striktnimi pravidly. Poté
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nasleduji samotné souboje s byky. Pokud se jedna o klasickou corridu, v priib&hu
veCera se vystridaji celkem tfi matadofi a kazdy z nich se utkd s dvéma byky.
Samotny souboj s bykem je jesté rozclenén do tfi fazi, béhem kterych se vzdy
vystridaji pikadofi (jezdci na konich, ktefi byka bodaji kopim a pripravuji ho pro
souboj s matadorem), banderilleros (zapichuji kratka zdobena kopi a napravuji
bykovy chyby) a samotny matador s rudou muletou a mecem, ktery ma za ukol

predvést své umeéni a nakonec byka zabit.

Byci zapasy se diky své dynamice, vasni, kterou obsahuji, ale také kontroverznosti
staly inspiraci kromé vytvarného (napf. Picasso nebo Dali) a filmového umeéni
(napt. Almddovar) také nékterym divadelnim umélcdm. V prostiedi nonverbalniho

umeéni je to napriklad etuda Toreador, kterou proslavil mim Radim Vizvary.?°

3.4. Stredoveék

Obdobi stfedovéku trvalo zhruba celé jedno tisicileti (od konce 5. stoleti do zacatku
16. stoleti). Dalo by se tedy fici, ze potulni kejklifi a komedianti putovali od mésta
k méstu napfi¢ staletimi a své dovednosti si nesli s sebou. V jejich uméni mdzeme
nalézt bolest a nebezpedi hrozici smrti v nejriznéjsich kejklifskych kouscich, jako
je provazochodectvi nebo prace sohném. Jednd se o stejny druh bolesti
a nebezpeci, o kterém bude fec¢ v nasledujici kapitole o cirkusu. Cirkusové koreny
sahaji samoziejmé i ke stfedovékym potulnym kejklitdm a komediantim. Dalsi
moment (nejen) fyzické bolesti reprezentuji tzv. slavnosti bldznl nebo svatek
hlupdkl (festa stultorum) a karnevaly, kde se objevovali lidé rtzné& fyzicky

zdeformovani.?!

3.5. Cirkus

Bolest a nebezpedi mizeme nalézt také v historii tradi¢niho cirkusu, jehoZ vznik je
spojen s vysokou jezdeckou Skolou v Anglii v druhé poloviné 18. stoleti.??

Postupem casu s vyvojem cirkusového umeéni se z cirkusu v 19. stoleti stala

20 Obrazky 5. a 6. obrazové pfrilohy
21 Bachtin 1975
22 1767 - otevreni jezdecké Skoly Philipa Asteyho
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podivana s mnozstvim rozmanitych cisel vseho druhu. Mezi Cisla, béhem kterych
cirkusovi umélci pracovali s bolesti pati napfiklad rizné fakirské kousky (polykani
ohné & medd, spanek na lGzku z hiebik( ¢&i stiepd, ...), ale také hair hanging neboli
vis za vlasy, o kterém bude re¢ nize. Nebezpedi ¢i dokonce pachut smrti provazely
&isla krotitel( dravé zvéte, ale i akrobatd na visutych |étajicich hrazdach. ,,Artista
provadi ukony, které ho Casto vystavuji smrtelnému nebezpeci. Jeho mistrovstvi
spociva pravé ve schopnosti tomuto riziku Celit. Pfitom staci jen na vtefinu ztratit
koncentraci pfi chdzi po lané bez zidchranné sité nebo pfi drezufe divé zvére &
hadd a ¢&ihajici hrozba se naplni — provazochodkyné se zfiti, krotitel Selem bude
napaden tygrem a krotitelka hadd bude ustknuta & uskrcena. To je presné ten
moment, jehoz se divaci dési a jemuz se pokouseji Celit, okamzik, v némz se snoubi
nejhlubsi strach s fascinaci a laénosti po vzrusujici podivané." (Fischer-Lichte
2011, s. 15-16)

Ve 40. letech 19. stoleti se predevsim v Americe zacaly formovat tzv. kabarety
zvlastnosti (obludéria) neboli Freak Shows?3, kde bylo mozné vidét lidi rdznymi
zplUsoby zdeformované ¢&i jinak zvlastni (sloni muZ, vousatd Zena apod.) v éemZ

O v 7 7 v . v 7 . 7 o]
muzeme hledat navaznost na vyse zminovane slavnosti blaznu.

Cirkus byl, ale stale je (moderni/soucasny cirkus) zdrojem udivu pro divaka,
uzasem nad tim, ¢eho je lidské télo schopno. Na druhé strané je také plny bolesti
umélcd. At jiz té bolesti, kterou neni vidét, protoZe probihd pfi trénincich za
zavienymi dvermi zkusSeben, nebo bolesti odehravajici se primo na jevisti pred
zraky zv&davych divak(. Cirkusovd ¢isla jsou také definovatelnd tim, Ze pfi
predstaveni plsobi jednoduse, lehce a ladné& na divaky, ale performer ve stejnou
chvili, kdy divak zasne, vyviji casto veliké Usili, aby trik vypadal tak, jak ma,
a Casto se pri tom potyka s bolesti.

3.6. Performance

S touto kapitolou se v historii bolesti v divadelnim uméni dostavame do
souéasnosti. Kofeny Performance Art sahaji k hnuti Dada a futuristim, avsak
samotny termin Performance Art se zacal pouzivat v 50. letech 20. stoleti.

23 Obrazek 7. obrazové prilohy
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Vymezeni pojmu Performance Art je vzhledem k velkému mnozstvi aspektd, které
obsahuje nebo muZe obsahovat rozsahlé. ,,.. obecné je to kazdé Zivé,
teatralizované predvadéni uméleckého dila." (Pavlovsky 2004, s. 214) M{ze se
tedy jednat jak o divadelni performance, tak o vizudlni, hudebni, filmovou Ci
literarni performance nebo o dilo, které nékteré nebo vsechny slozky spojuje
v jednu. ,,... smisena forma spojujici vizualni uméni, divadlo, hudbu, film,
literaturu. Neusiluje o zavr$ené a uzavfené umélecké dilo, zddraziiuje svou
pomijejicnost, jednorazovost. Zasadni je pritomnost tvidrce, autora a jeho pfimého
vztahu k situaci a objektGm, mezi nimiz a s nimiz se performance kond (&asto
v muzeich, galeriich, ne v divadelnich prostorech). V 60. letech 20. stoleti blizka
happeningu.” (Richter 2008, s. 127) Zasadni slozkou je tedy pribéh dila praveé
,,ftady a ted", védomi jedineCnosti pritomného okamziku, ktery nelze opakovat.
A také pritomnost performera a divaka a vztahu, ktery se mezi nimi ve vymezeném
case vytvori i presto, ze ,,na rozdil od tzv. akéniho uméni ovsem performance
nevyZaduje pfimo reakci konzumenta, ten si zde mdze zachovat urcitou distanci.™
(Pavlovsky 2004, 214)

Performance art nabizi diky svému Sirokému rozkroceni nad uméleckymi zanry
témé&r neomezeny prostor pro experiment. A pravé diky tomuto prostoru mizeme
najit zkoumani fyzické bolesti a jejich hranic v dilech mnoha performerd.

Praci nékolika vyznamnych osobnosti tohoto zanru pracujicich pravé s bolesti, jako
je napfiklad svétozndma umélkyné plvodem =z byvalé Jugosldvie Marina
Abramovi¢, predstavim blize v kapitole Bolest a performance. V této kapitole se
budu také vénovat zanru Body Art - v prekladu ,,télové uméni* - ktery se zacal

formovat v 60. letech minulého stoleti, a jenz je na uméni performance navazan.
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4. Prace s bolesti

V této kapitole se dotknu nékolika oblasti herecké prace, ve kterych pracujeme
s bolesti. Jedna se o praci s bolesti na tréninku, praci s dechem, vypinani bolesti
a o regeneraci a s tim souvisejici praci s bolesti.

Naudit se vnimat své télo tak, abychom rozuméli, co ndm fika, je dlleZité pro
kazdého clovéka. Pro herce ¢i performera, kterého jeho télo zivi, je toto
porozuméni klicové. Pokud se naucime své télo poslouchat a nasledovat jeho
signaly, bude ndm slouzit dlouho a brzky odchod do dichodu, kterym nas pfi
vybéru tohoto povolani strasili rodi¢e a nasi blizci, nds cekat nebude. Takové

s 7

porozumeéni prichdzi s tréninkem a pochopitelné i svékem a ziskanymi

zkusenostmi.

4.1. Kazdodenni souboj s bolesti — trénink

PFi tréninku se herci s bolesti setkavaji ¢asto. At uz se jedna o bolest pfi uéeni se
novych prvkd, o protahovani téla, posilovéni nebo o nejriznéjéi pady ¢&i spaleniny.
Prace s bolesti b&hem tréninku souvisi s vy$e zmiflovanym prahem bolesti. Cim
déle trénujeme, tim vice posouvame své hranice a jednotlivé Ukony nas neboli
tolik, jako na zacatku. Abychom se mohli zlepSovat, musime svému télu rozumét;
a abychom se mohli naucit rozumét svému télu a zacit védomé pracovat s bolesti,
je dllezité védét, z ¢eho je posklddané. Také z toho divodl jsou v prvnich
ro¢nicich uméleckych skol (pohybové divadlo, cirkus, tanec, ...) zafazeny predméty

jako anatomie ¢i kineziologie.

Herci pohybového divadla stejné jako cirkusovi performefi potrebuji ke svym
vykonUm formu rovnou vrcholovym sportovcim. Neni tedy od véci inspirovat se
v teorii tréninku u sportovnich trenérd. ,,Zvysovani kondice je pomaly proces, pfi
némz sportovci ,,premlouvaji” své télo, aby se adaptovalo na vyssi fyzické
poZadavky. Tento proces nemdze byt uspéchan, musi byt optimalizovan, a to je
prfesné to, co je tfeba se naudit - optimalizovat trénink sportovcd tak, aby mohli
prodat to nejlepsi, co v nich je.” (Martens 2006, s. 277) To je velice dlleZité si
uvédomit. Kazdé télo je nastaveno individualné, néco mu jde Iépe a rychleji a néco
naopak trva natrénovat mnohem déle. Nesmime na sebe pfilis tlacit, abychom si
nezpUsobili zranéni, které bude viditelné hned, ale mozna také aZ za nékolik let.
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Pokud bychom se pfi tréninku dennodenné prepinali nesprdvnym zplsobem,
muUzeme svému télu do budoucna trvale velmi ublizit. To je naptiklad problém také
u vychovy mladych baletek (v soucasné dobé velice diskutovany diky praci Mirenky
Cechové a jeji nedavno publikované knize Baletky). Divky a chlapci jsou od raného
véku nuceni vykazovat nejlepsi vykony ,,tady a ted”, a tak se snazi dat nohu vyse
nebo ohnout zada vice za kazdou cenu. Prfitom by zména systému vyuky, ale
hlavné mysleni zaridila to, ze by tanecnici nemuseli ,,ve Ctyriceti letech odchazet
do invalidniho ddchodu®. N&ktefi taneénici a performetfi jsou toho dikazem.

Co se tyka souboje s bolesti pri tréninku a po ném, idealni je, pokusit se ji vyhnout
systematickym cvi¢enim. Snazit se zatézovat télo rovnomérné a pravidelné a,
kromé posilovani a zvySovani vykonnosti, nezapominat na kvalitni stretching
v zavéru tréninku. Mozna nas k tomu, abychom se svym télem pracovali
ohleduplné, dokaze presvédcit i to, pokud budeme védét, co se s nasimi svaly déje,
jestlize se k nim chovame necitlivé. ,,Kdyz jsou svaly mirné napjaté, predpoklada
se, Ze lze bolest pfisuzovat drobnym svalovym mikrotraumatim ve svalovych
vlaknech. PFi téZkych a namahavych svalovych stazich dochazi k poruseni nékolika
vidken a svaly jakoby krvaci. Na velmi intenzivni zatéz svaly reaguji mirnym
otokem a také zanétem svalové tkané, coz vede ke znehybnéni celého svalu. Zanét
zplsobuje bolest a v nékterych pfipadech bolestivou kfeé¢. Po podatecnim zanétu
zacne télo regenerovat tim, Ze do postizené oblasti uvolfiuje kolagen. Sval se
zahoji, avsak v poskozeném misté se vytvoFi drobna jizvicka. Jizvy starnou
soubézné se svalovou tkani a snizuje se tak flexibilita i elasti¢nost svalu.” (Martens
2006, s. 332) Nenutme nase svaly krvacet a ztracet tak funkénost dfive, nez je

s vékem pfrirozené.

Zatim jsem mluvila pfedevsim o svalech a svalové bolesti. Dalsi pripady bolesti pfi
tréninku nastavaji pfi nejriiznéjsich odfeninach/spaleninach (spalime se o podlahu
¢i o nacini pri zavésné akrobacii), pfi padech (narazeniny/modrfiny) a podobné.
Co se tyka napfiklad modFin a mozold ziskanych pfi tréninku zavésné akrobacie,
trenéfi z vlastni zkusenosti doporucuji vytrvat, protoze si télo casem zvykne a bolet
to prestane. Zde je dulezité, jiz vySe nékolikrat zmiflované, umét na sobé
individudlné posoudit, do jaké miry je Clovék schopny bolest akceptovat a prenést
se pres ni a kdy uZ je mu to tak nepfijemné, Ze vi, ze by si mohl zpUsobit zranéni.

Ve chvili, kdy ma pocit, ze by si mohl danym cvikem ublizit, je proto lepsi se tomu

21



vyhnout nebo se nejprve pokusit o lehéi variantu a k té tézsi se casem dopracovat.
Opét se jedna, jak uz bylo nékolikrat receno, o velmi individudlni zalezitost. Pri

tréninku je nutné umét ,,zatnout zuby a prekonat se”, ale také se nenechat znicit.

S kazdodennim soubojem herce s bolesti souvisi také regenerace a odpocinek, na
néz casto zapominame. Této problematice se budu vénovat blize v kapitole

Regenerace.

4.2. Prace s dechem

Pfi praci s bolesti nesmime zapominat na dileZitost dechu. Herci fyzického divadla
se udi pouzivat dech od samého zalatku svych studii. Je velmi dilezity jak pFi
tréninku, tak pfi vystupovani na jevisti. Pfi tréninku ndm spravné dychani pomaha
zvladat narocné situace, napriklad, kdyz se snazime télo protahnout do extrémnich
pozic. A béhem byti na jevisti pomaha mimo jiné jak ke koncentraci, tak
k ozivovani postavy.

Abychom pochopili, jak pracovat s dechem, je nutné nejprve si znovu uvédomit,
jak dychani funguje. Kdyz se nadechneme, dochazi zevnim dychanim k vyméné
plynd mezi plicemi a krvi a vnitfnim dychanim k vytvafeni energie v burice za
spotfeby kysliku (02) a produkci oxidu uhli¢itého (CO2). Pravé diky vnitinimu
dychani se okyslicuji buriky, které nasledné proménuji stravu v biologickou energii
ulozenou v molekuldch adenosintrifosfatu (ATP). ,,Cim vice kysliku pfijmeme
s jednim ndadechem, tim lépe mize probihat obnova a znovuoZiveni organismu.”
To znamenad, ze pridame-li k tréninku a stretchingu jesté spravné dychani, bude
se nase télo regenerovat rychleji a Iépe.

Dychat mizeme dvojim zplsobem. Vét$ina lidi dychd mélce, pouze do hrudniku
(do Zeber) a ne takzvané do bricha. Kapacita plic je kolem 5000 ml vzduchu, my
b&Zné& vdechujeme pouze pll litru. ,,Jen mélokdy vdechujeme vzduch do
nejhlubsich ¢asti plic, kde ceka nejvice krve na okysliceni. Prohloubeni a zpomaleni
dechu vsak ve chvili, kdy citime napéti, mdZe byt velice u¢innym lékem a cestou

k uklidnéni a nadhledu.” %4

24 PETR, Michal, 2016. Tajemstvi dechu aneb jak dychat spravné [online]. Psychologické
tipy [cit. 19.3.2020]. Dostupné z: http://psychologicketipy.cz/tajemstvi-dechu-aneb-jak-
dychat-spravne/
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Spravné dychdni souvisi také se spravnym drzenim té&la. Hlfe se ndm dychd,
pokud mame shrbend zada nebo jsme naopak v zaklonu. Pokud se narovname,
pripravime tak volnou cestu pro proudéni vzduchu a tim pro kvalitnéjsi okysli¢ovani
organismu. Volné&j$i cestu pro proudéni vzduchu do naseho téla mizeme hledat
i pfi jednotlivych cvicich. VétSinou, kdyz nas pfi tréninku néco boli, télo
automaticky reaguje tak, ze se svaly stahnou a tim se dostavame do krecovitého
stavu. Kdyz si to v tento moment uvédomime, pokusime se uvolnit a zhluboka
dychat, ¢asto dojdeme k poznani, ze cvik vlastné neni ani tak narocny ani tak
bolestivy, jak se na prvni pohled zdalo.

Vétsina hercl a performerl s dychanim pracuje od zacatku své kariéry, a tak
mnoho z nich hleda dalsi cesty. Tyto cesty a dalSi moznosti pro praci s dechem
otevira jéga. ,,Jégini vsak dychani zkoumali podrobnéji a vymezili vzajemné vztahy
mezi dechem a vSemi lidskymi ¢innostmi, nejenom télesnymi, ale také dusevnimi
Uzkostlivy; dychani spokojeného smiska je zcela odlisné od dychani Clovéka
nervézniho. Jégindm stac&i pozorné sledovat, jak nékdo dychd, aby rozpoznali jeho
fyzicky i psychicky stav.” (Lysebeth 1999, s. 62)

Prace s dechem k jéze neodmyslitelné patii. K zdkladim techniky joginského
dychani patfi vydech o dvé vteriny delsi nez nadech. Technika védomého a volniho
usmeérnovani dechu se nazyva Pranayama. ,,Prana znamena Zzivotni energie, dech

Zivota. Yama znamena ovladnuti. Pranayama je oviladnuti Zivotniho dechu.?®

4.3. Vypinani bolesti

Nase spolec¢nost se naucila potlacovat bolest prasky. Pokud nas néco zaboli
- hlava, zada, menstruacni bolesti - vezmeme si prasek a pockame, az bolest
odezni. Ale prasky na bolest ve vét&i mife mohou zpUsobit naptiklad krvéaceni do
zaludku (Ibalgin). K tlumeni fyzické bolesti, jenz nastava pfi narocném fyzickém
vykonu je sice pouzit muiZeme (naptiklad pfi svalové horedce), nejsou ale
dlouhodobym feSenim. Jak se vyhnout bolesti po narocném fyzickém tréninku se
budu vénovat v nasledujici kapitole Regenerace. V této kapitole bych se rada
zamérila na relaxacni techniky, které mohou byt praktikovany pred c¢i pfi

25 Pranayama - sila dechu [online]. Uméni meditovat [cit. 19.3.2020]. Dostupné z:
https://www.umenimeditovat.cz/pranayama-sila-dechu/
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bolestivém fyzickém vykonu (napf. body suspension a hair hanging - o téchto

technikach bude re¢ pozdé;ji).

Jeden mdj kolega, ktery se v&nuje technice visu za vlasy a dlouhd |éta praktikuje
jogu, véri, ze se schopnosti vypinani bolesti se rodime stejné jako napriklad se
schopnosti dychat. Také je pravda, Ze v krajnich zivotnich situacich, kdy bychom
méli citit nesnesitelnou bolest, necitime témér nic, jelikoz cely nas organismus se
soustredi na preziti. Prikladem takové situace je udalost, ktera postihla jednu mou
pribuznou. Béhem vystupu na skalu jistila svého kolegu ze zemé. S kolegou, ktery
byl v tu chvili jiz vysoko, se najednou kus skaly utrhl a spadl na mou sestrenici.
Méla rozdrcenou panev, ale vice se soustredila na to, jestli je jeji kolega v poradku
nez na to, ze by pocitovala bolest, kterd musela byt pfi takovém zranéni
neuvéfitelnd. Podobnych pFipadd bychom dohledali velké mnoZstvi. V takové
situaci nase télo zmobilizuje vesSkeré své prostredky k tomu, abychom prezili.
O vyluéovani adrenalinu a endogennich opioidd do t&la bude te¢ v kapitole
Adrenalin a bolest. Nyni bych se rada zamérila na techniky (cviceni), kterymi
mUZeme docilit ,,vypnuti bolesti® i v pfipadech, kdy se nenachazime

v bezprostrednim ohrozeni zZivota, tedy i v kazdodennim rezimu.

Jednou z technik pro uvolfovani napéti v téle je spravny dech. O vyznamu dechu
jsem mluvila v pfedchozi kapitole Prace s dechem. Dalim dilezitym prvkem je
vycisténi mysli a naprostd koncentrace. Mizeme také pouzit nejriznéjsi relaxaéni
techniky ¢i meditaci. Jsou to techniky, které zavisi jak na nasem téle, tak na nasi
psychice a opét narazime na to, ze spolu télo a mysl Uzce souvisi a pokud chceme

pracovat s télem, musime se starat i o svou psychiku.

Relaxacnich technik je velké mnoZstvi. Uzite¢nou technikou pro uleveni od bolesti
& pro jeji Uplné odstranéni mize byt Imaginace, kterd je ¢&ist& technikou
psychologickou. Nasi bolest se pokusime ve svych predstavach zhmotnit. V misté
bolesti si predstavime konkrétni véc ¢i hmotu. Nasledné si predstavime, ze tento
objekt vyndavame ze svého téla a posildame ho pry¢ od nas, do vesmiru, ve kterém
se rozplyne. Zde uvadim jeden konkrétni priklad takové relaxace: ,,Predstavte si,
Ze pacient vidi svou bolest jako velkou olovénou kouli s hfeby, které davaji
elektrické Soky. PFi pouZiti fizené imaginace mdZe pacient tuto nepfijemnou

pfedstavu zménit mnoha zplsoby - vypnout zdsobeni koule elektrikou, upilovat
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hreby, potahnout kouli gumou nebo ji zmensit. Tyto zmény mohou umoznit, ze
pacient zacne pocitovat bolest jako mensi, tupéjsi a méné intenzivnéjsi." (Vse
o |écbé bolesti 2006, s. 321) Technika imaginace je uzite¢na pro odbourani ci
zmirnéni méné bolestivych podnétd, ale také pro pacienty trpici chronickou bolesti.
Relaxacni technikou, kterd je vhodna pro uvolfovani svalového tonu je
Jacobsonova progresivni relaxace. Toto cvi¢eni spociva v postupném napind
a uvolfiovani jednotlivych svall, idedlné v leze na zadech na podloZce & podlaze
(dlleZité ale je, aby cvidicimu nebyla zima).2 B&hem tohoto cviceni se Elovék naudi
rozeznavat svalové napéti a uvolnéni a pozdéji je schopny navodit v jednotlivych
Castech Ci v celém téle hlubSi uvolnéni a tim se kvalitnéji regenerovat. Vétsina
herci nema se zapinanim jednotlivych svalovych skupin problém, tato technika by
mohla ale pomoci k hlubSimu a kvalitnéjSimu uvolnéni a tim ke kvalitnéjSimu
odpocinku.

Pro kvalitni relaxaci a odbourdvani bolesti, predevSim zad a hlavy, ale také
napriklad menstruacnich bolest, je ¢asto doporucovana joga. Joga je jednou z cest
k dosazeni télesné a dusevni pohody. K uvolnéni téla, a tedy odbourani bolesti,
mUzeme vyuzit bud’ nékterou z jégovych relaxaénich technik, které se provadé&ji
nejcastéji v leze na zadech, nékdy ale i v sedé nebo ve vyjimecnych pripadech ve
stoje, kdy se jedna spiSe o psychické cvi¢eni ve spojeni s dechem, nebo mizeme

vyuzit nékteré cviky urcené pro nasi problémovou oblast.

Nejintenzivnéjsi a nejnarocnéjsi metodou pro zmirnéni ¢i vypnuti bolesti at uz

akutni nebo chronické je meditace.

Ma zkusenost s vypinanim bolesti je navazana na techniku visu za vlasy, o které
bude detailnéji re¢ pozdéji v kapitole Hair hanging. Nicméné je to technika velice
bolestiva, a to predevsim v zacatcich. Tézko fict z jaké Casti postupnym tréninkem
bolest ustoupi a nakolik se télo na bolest adaptuje. Dle mého nazoru, ke kterému
jsem dosla v prib&hu trénovani této techniky, se jedna predevéim o adaptaci.
Jedinec postupem casu bolest ,,pochopi®, vi kterad bolest je v poradku a ktera jiz

26 Jacobsonova svalova progresivni relaxace pro zada bez bolesti, 2017 [online]. Bez
Bolesti Zad [cit. 20.3.2020]. Dostupné z: https://www.bezbolestizad.cz/jacobsonova-
svalova-progresivni-relaxace-zada-bez-bolesti/
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signalizuje hrozici zranéni. Zaroven ustoupi pocatecni nejistota a strach a je mozné
k tréninku pristupovat s vétsim uvolnénim.

Co se tyka primo techniky, kterou jsem aplikovala, nejednalo se o zadnou predem
pripravenou strukturu, ale objevovala jsem ji tzv. ,,za pochodu"“, nicméné by se
dala strukturalizovat zhruba takto: Vzdy pfed vykonem se soustiedim na dikladné
protaZzeni véech svall, nejvice se soustfedim na kréni svaly, které jsou b&hem visu
nejvice namahany. Na pfipravu Uvazu mam vzdy vyhrazenou minimalné celou
hodinu, aby byl zaji$t&n dostatek ¢asu na pfipadné opravy. Po uvazani vlasl vzdy
uces vyzkousim, povésim se a soustfedim se na veskeré bolestivé podnéty. Praxe
meé naucila, ze je potreba predélat, opravit ¢i upravit i nejmensi neprijemné detaily.
Pokud je vSe v poradku, mohu dokoncit veskeré dalsi pripravy na
predstaveni/vystup.

V mém piipadé se tedy jedna predevsim o dikladnou pFipravu a mou ddvéru v ni.
Pokud vSe pred vykonem probéhne v poradku, neni tfeba se obavat zranéni.
Poctiva priprava je u tak nebezpecného druhu vystoupeni jako je hair hanging
nenahraditelna. Dle mého nazoru je vySe popsana priprava aplikovatelna na velké

mnozstvi disciplin.

4.4. Regenerace

Pod pojmem regenerace rozumime schopnost neustalého obnovovani organismu.
V souvislosti s fyzickym herectvim a bolesti se jedna o neoddélitelnou ¢ast celého
procesu.

Regeneraci mizeme rozdélit na regeneraci pasivni a aktivni a déle na regeneraci
¢asnou a pozdni. Pasivni regeneraci se rozumi cinnost organismu, kterou
nemuUzeme ovlivnit nasi vili. D&je se automaticky b&hem zatéZe a po ni. Naproti
tomu o aktivni regeneraci se musime zaslouzit my sami. Pod timto pojmem se
ukryva jakakoli aktivita, kterd prispiva k urychleni pasivni regenerace. Jedna se
tedy o tzv. vyklusani po tréninku, stretching nebo napriklad masaze.

Casnd regenerace je proces, ktery nastupuje ihned po fyzické zatézi a méa za Ukol
pomoci od akutni Unavy touto zatézi zplsobené. Sportovci fadi ¢asnou regeneraci
primo do tréninkového planu. Pozdni regenerace prichazi na fadu po delSim obdobi
intenzivniho tréninku (ve sportu po sezéné). Herci by zplsob pozdni regenerace
mohli vyuzivat napriklad také po sezéné, tedy o letnich prazdninach, béhem
kterych ale probiha nejvétsi &ast festivall (predevéim venkovnich), které jsou pro
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herce ¢asto jednim z mala pFfijmu v tomto obdobi. O to dulezit&jsi je aktivni a ¢asna

regenerace béhem celého roku.

Regenerace je proces, ktery je pro kvalitni fyzicky, ale i psychicky vykon nezbytny.
Neméli bychom jeji vyznam podcenovat. Z mé vlastni zkuSenosti, kterou mam
s vrcholovym sportem (8 let jsem se vénovala aerobiku na vrcholové Urovni)
a nasledné se studiem fyzického divadla, je dilezitost regenerace v divadelnim
fyzickém tréninku casto podcerfiovana. Studenti jsou od prvniho rocniku
vystavovani ¢asto mnohem vétsi fyzické zatézi, nez byli doposud zvykli a tento
velky skok neni ve vyuce dostateén& kompenzovan. Fyzicka ptiprava studentl by
méla byt komplexni a do této $kaly komplexnosti patfi i dikladna regenerace.
U vrcholovych sportovci je proces regenerace promyslen od samého za¢atku jejich
kariéry, tedy od utlého détstvi. U fyzického divadla, kde je zatéz casto
podobnd/rovna zatéZzi vrcholovych sportovcl, by tomu nemélo byt jinak alespof

od prvniho ro¢niku studia na univerzité.

K procesu regenerace vyuzivame tzv. regeneracni prostredky, o kterych se mluvi
predevsim v souvislosti se sportem, ale jak jiz bylo rec¢eno vyse, jsem toho nazoru
7e fyzicky trénink sportovcd a hercl/performert je ¢asto na stejné & podobné
naroc¢né urovni. Regeneracni prostredky se déli na Ctyri skupiny. Aby byly funkéni,
je nutné je vyuzivat komplexné. Jejich vybér by mél probihat po peclivém uvazeni

a poradé s |ékarem Ci fyzioterapeutem.

e Pedagogické
e Psychologické
e Biologické ¢i biologicko-lékarské

e Farmakologické

Mezi pedagogické prostiredky fadime metodiku tréninku s ohledem na stav
a schopnosti sportovce, v nasem ptipadé herce/performera. Sportovcdm vytvaii
metodiku trenér, v ptipadé hercl se jednd o metodiku vytvofenou pedagogy,
kterou si umélec jesté béhem studia osvoji a popfripadé upravi tak, aby mu
vyhovovala a od nastupu profesionalni drahy je obvyklé, Ze si ji ur¢uje sam.

To, v jakém prostredi trénujeme ¢i zkousSime predstaveni, nas casovy

management, ale také harmonizace mezilidskych vztahl a relaxaéni techniky
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radime mezi prostredky psychologické. VSechny tyto metody patfi k prevenci
frustraci Ci depresi. V divadelni profesi neni zvykem zabyvat se psychikou umélce
po strance osobni. Tim myslim, Ze psychicka pohoda neni vétSinou predmétem
diskuzi a nebyva na programu studia. Divadelni umélci (¢i umélci obecné) také
casto ,vyuzivaji" sva traumata k tomu, aby jejich jevistni projev byl intenzivnéjsi
a opravdové&jsi. BohuZel se kvili tomu &asto dostavaji do vyde zmifiovanych
depresi ¢&i frustraci. Dle mého nazoru by se mélo o psychické strance studentl
a hercll premysélet vice. Clovék, ktery ,,se topi v depresich®, nemUze byt z pravidla
schopny podat takovy vykon jako jedinec, ktery je v duSevni pohodé. Zaroven
jediné clovék, ktery prekonal sva traumata, ma moznost nahlédnout na né
s odstupem a pracovat s nimi, aniz by si ublizil (v pripadé, Ze se jedna o praci na
predstaveni, které zpracovava takové téma, neni tim mysleno, ze divadelnici jina
témata pro tvorbu nemaji).

Dalsimi regeneracnimi prostredky jsou prostfedky biologické ¢i biologicko-
lékarské. Tato kategorie se dale déli na dvé podskupiny. Do té prvni spada vyziva,
rehydratace a remineralizace, a do té druhé prostiedky fyzikalni, balneologické
a regenerace pohybem (tepelné procedury, vodni procedury, elektroprocedury,
svételné procedury, aktivni pohybova cviceni a masaze).

Prostfedky z prvni podskupiny studenti a herci fyzického divadla bezesporu
vyuzivaji, ovSem je sporné to, zda vzdycky spravné. Predevsim co se tyka vyzZivy,
mnoho mladych lidi tape, a ¢asto (napfiklad po pfecteni neddvéryhodnych &lankd
na internetu) zamérné zaradi ¢i naopak vyradi nékteré potraviny ¢i skupiny
potravin, coZz mylné& povaZzuji za zdravé. Takové jednani mdze mit fatalni nasledky,
které se bohuzel mohou zacit projevovat az po delSi dobé v zavislosti na tom, pro
jak velkou zdravotni Ujmu si dany clovék svym jednanim své télo priprauvil.
Z tohoto dlvodu si myslim, Ze by v prvnim roéniku vysoké &koly (obor
fyzické/nonverbalni divadlo) mél byt zarazen predmét/seminar/workshop na téma
vyzivy profesiondlnich hercl/performerd.

Z druhé podskupiny biologickych prostfedk( studenti a herci vyuzivaji regeneraci
pohybem na témér kazdodenni bazi, ale ostatni prostredky (vodni a tepelné
procedury apod.) nevyuZivaji téméF vibec, spide aZz jako soucast rehabilitace po
vaznéjsim urazu.

Farmakologické prostfedky jsou doplfikem ke tfem vy$e zmin&nym prostiedkdm.

Mohou byt aplikovany az po konzultaci s lékarem, ktery posoudi aktudlni stav
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jedince. Pokud herec necleli n&jakému zranéni, nevidim ddvod tyto prostfedky

vyuzivat.?’

S regeneraci Uzce souvisi také pojem adaptace. Pokud organismus stejnomeérné
dlouhodobé zatézujeme (opakujeme stejny trénink), po néjaké dobé si na danou
zatéz privykne. To je v prvni fazi nasim cilem. V dalsi fazi bohuzel prestane
dochazet ke zménam - zlepSovani a také ,,v disledku adaptace je narusen efekt
regeneracnim procedur. V té chvili je nutna zména metody, jejich stridani ¢i zména
intenzity." (Hoskova 2015, s. 76-77)

Dal$i dllezitou soucasti tréninku, na kterou bychom neméli zapominat je
kompenzace. Pomoci kompenzacniho cvi¢eni bychom méli vyvazit disbalanci, ktera

vznikla nerovnomeérnym zatézovanim téla.

Posledni pojem, ktery bych v souvislosti regeneraci rada zminila, je
superkompenzace. Superkompenzace je opét spojovana predevsim s tréninkem
vrcholovych sportovcd, ale jeji znalost ndm muze pomoci se zlepdovanim fyzické
Urovné v rdmci hereckého tréninku. Jednd se o proces, diky kterému se miZeme
zlepsovat. ,,Principem superkompenzace je schopnost lidského organismu
reagovat na zvySenou zatéZ zejména doplnénim energetickych zdrojd
a resyntézou bilkovinnych struktur (svaly) na vys$si nez predzatézovou urovern."%®
Zatizeni a odpocinek by mély byt do tréninku zarazené tak, aby se télo stacilo
zregenerovat pred dalsim tréninkem a bylo pripraveno na zatéz o néco malo vétsi
nez posledné&. Dulezité je zatéZovat télo v té mife, aby trénink splfioval sv(j Gcel,
ale aby podnéty nebyly ani pfili§ malé ani prili§ velké. K superkompenzaci nemUGze
dojit, pokud je zatéz prilis nizka nebo naopak vysoka. Pri nizké zatézi trénink neplni
svlj G&el a ptili§ vysoka zatéZ v kombinaci nedostateénym ¢asem pro regeneraci

muZe vést k pfiznakim pretrénovani & k chronické inavé.?®

27 HoSkova 2015, s. 76-79
28 SKORPIL, Milo$, 2020. Superkompenzace. Co to je a jak na ni pripravit. [online].
BéZecka Skola [cit. 23.3.2020]. Dostupné z: http://www.bezeckaskola.cz/clanek-702-
superkompenzace.html
29 Ibidem
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Regeneraci mohou podporit také nékteré relaxacni techniky, o kterych se zminuji

v predchozi kapitole Vypinani bolesti.
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5. Bolest jako vyzva

Pfekonavani hranic vlastniho téla, ale i mysli, je u hercl a performert téméF na
dennim poradku. (Posouvani limitd podporuji jak pedagogové a kolegové, tak
i herci sami.) Proto se mize objevit i vyzva v podobé& pfekonani néjakého druhu
bolesti. S bolesti se herec setkava pri bézném dennim tréninku kde, pokud ji
prekona, se stava silnéjsim (viz. prace s bolesti). Dalsi motivaci pro prekonani
bolesti miZe byt vykon pred divdky. Bud’ vykon, ke kterému se dostaneme skrze

bolest pfi tréninku nebo vykon, ktery je bolestivy pfimo na jevisti.

5.1. Adrenalin a bolest

K zarazeni kapitoly o adrenalinu do této prace mé vedla zkusenost s tim, Ze na
jevisti Casto bolest necitime, ale ucitime ji az po predstaveni. Laicky ¢asto rikame,
ze ,,to byl adrenalin® a myslime tim néjakou emocné vypjatou vzrusujici situaci.
Treba pravé zazitek béhem predstaveni. Asi kazdy, kdo nékdy vystupoval na
jevisti, alespon jednou zazil, ze diky euforii, do které se na scéné dostal, necitil,
ze se néjak zranil a zjistil to az po skonceni predstaveni v Satné. Mam na mysli i
drobna zranéni jako Skrabnuti ¢i odfeninu. Jsou nam ale znamy i udalosti, kdy
cirkusovy performer dohrdl predstaveni se zlomenym nosem nebo tanecnik
dotan¢il predstaveni se zlomenou nohou. K takovym vykonim ndm pomaha stejny

hormon, ktery dovoli boxerlim vyhrat zapas a necitit zZlomené Zebro.

Adrenalin nebo téz epinefrin je hormon, ktery vznikd v dreni nadledvin. Malé
mnoZstvi hormonu je téZ vyluéovéno ze zakonéeni sympatickych nervd. Vlivem
nervovych impulsd se vyléva do krevniho ob&hu. Je jednim z chemickych posld,
ktefi dokazi télo pfipravit na stresovou situaci. Diky adrenalinu se nase télo
pripravuje k akci Utoku nebo uUtéku. Pokud jsme v klidu, koncentrace adrenalinu
v krvi se pohybuje kolem 10 ng/L (nanogrami na litr). Pfi vytrvalostni aktivité
(sportu) se zvy$uje zhruba na 50 ng/L a b&hem akutniho stresu se muze zvysit az
50x na 500 ng/L. Adrenalin zrychluje srdecni Cinnost a silu stahu srdce, tudiz
i krevni tlak. Tento hormon dale zplsobuje uvolnéni dychacich cest, mobilizuje
energetické zasoby v kosternich svalech, jatrech a tukovych tkanich. Kdyz mame
v krvi vylou¢eno nadmérné mnozstvi adrenalinu, mohou se nam zjezit chlupy,
rozsifit zornice & se dokonce zvysi svalové napéti fitnich a modovych svéract
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i hladké svaloviny stfev a moCového méchyre. VSechny tyto reakce maji jediny cil

a sice vyresit nebo se vyhnout blizici se hrozbé.3° 3!

Ve chvili, kdy nas néco boli, ale potfebujeme dokoncit vykon (potfebujeme utocit
nebo utéct), nam télo prispécha na pomoc vylouc¢enim adrenalinu do krevniho
obéhu. Diky tomuto hormonu bolest necitime castecné ¢i Uplné a nase télo se
zmobilizuje natolik, Zze dokaze neuvéritelné veéci. Napriklad co se tyka vykonu
béhem predstaveni, diky stresu, jemuz jsme vystaveni a jenz zapricini zvySenou
hladinu adrenalinu, jsme pred divaky schopni podat maximalni vykon, ke kterému
se nikdy na tréninku ¢i zkousce nedopracujeme.

Adrenalin ndm v jistych momentech, nad kterymi ndsledné zlstava rozum stat,
muUZe byt ku prospéchu. Na druhou stranu se na vyluéovani adrenalinu vazi v téle
dalsi reakce, které, pokud nebudeme stres pravidelné odbouravat, mohou
v dlouhodobé&j$im méfitku organismus poskozovat. V krajnich pfipadech muze
vést u dlouhodobé vystresovanych lidi k infarktu. Z toho plyne, ze jako performefi
a herci, ktefi maji vysokou fyzickou zatéz, bychom meéli byt v bezpeci. Naro¢ny
fyzicky trénink nebo vykon v pfedstaveni mize suplovat funkci Gtoku, na ktery

jsme timto hormonem pfipravovani.

Kromé adrenalinu se ve stresové situaci do téla zacinaji vylucovat endogenni
opioidy, jez jsou ¢asto oznacovany souhrnnym nazvem jako endorfiny (endogenni
+ morfin) a to i presto, ze timto nazvem oznacujeme jednu ze ctyr skupin téchto
peptidd. Endogenni opioidy totiz dale délime na endorfiny, enkefaliny, dynorfiny
a endomorfiny. Nam nejznaméjsi endorfiny jsou ,,endogenni opioidni
polypeptidické latky, jejichz chemicka stavba je podobna opioidnim drogam."
(Jandova 2011, s. 20) Produkci endorfind v téle spousti stres, namahavé cviéeni,
vzrudeni & sexudlni aktivita. Z tohoto dlvodu se po cvigeni citime &asto Iépe
naladéni. Endorfiny se také uvolnuji pfi poslechu hudby, ktera je nam prijemna,

pokud si tedy k tréninku pustime nasi oblibenou hudbu, méli bychom se zbavit

30 VYSKOCIL, FrantiSek, 2016. Jak plisobi adrenalin na lidské télo? [online].
prirodovedci.cz [cit. 24.3.2020]. Dostupné z: https://www.prirodovedci.cz/zeptejte-se-
prirodovedcu/1360
31 ROGERS, Kara, 2015. Epinephrine [online]. Encyclopaedia Britannica [cit.24.3.2020].
Dostupné z: https://www.britannica.com/science/epinephrine
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Spatné nalady a zfejmé by to mohlo fungovat i pro zahnani néjaké slabsi bolesti.
Napriklad se nam snadnéji podafi rozhybat namozené télo.3?

Vyzkum endorfind stale probihd. ,,Znalosti chovani endorfind a jejich receptord
v mozku maji dopad na Ié¢bu zavislosti na opiatech a chronické bolesti. "3

Na tuto problematiku se vaze fenomén zvany analgesie indukovana stresem. Tedy
ve stresové situaci zac¢ne télo vylucovat latky - endorfiny, které maji za Ukol snizit

bolest.

5.2. Ego a bolest

Prestoze je tato prace predevsim o bolesti fyzické, nelze se Uplné vyhnou psychické
bolesti, protoze, jak uz bylo nékolikrat feceno, tyto dva druhy spolu ve vétsSiné
pripadd Uzce souvisi. Casto nas né&jaky psychicky problém mdze bolet az fyzicky,
bolest je podmin&na nasim psychickym stavem. Z toho dlvodu nelze psychickou
slozku od téla nikdy uplné oddélit a my musime vnimat jednotlivé signaly
komplexné. ,,Zdrojem bolesti se mize stat skutecné tkariové postiZzeni, porucha
na drahach a strukturach vedeni. Bolest vSak mohou vyvolat i psychologické,
emocni a socialni podnéty. NejCastéji se vsak jedna o kombinaci nékolika Ci vSech
uvedenych vlivi. V kazdém individualnim pfipadé pacienta s bolesti musime vzit

v Uvahu vsechny tyto mozné pric¢iny.” (Janackova 2007, s. 11)

Tuto kapitolu jsem se rozhodla zaradit po své zkusSenosti s visem za vlasy, kdy mi
po sérii tréninkd a predstaveni zacaly vypadavat vlasy. Mé herecké ego v tu chvili
zazivalo tézké Casy. Diky tomu, Ze jsem v souc¢asné dobé v Ceské republice jedna
z mala, kdo se této technice vénuje, jsem méla mnoho poptavek na vystoupeni,
které jsem musela v jednu chvili zrusit. A to ,,jen proto, ze mé bolely vlasy." Po

této zkusSenosti jsem tedy zacala premyslet o tom, ze ve chvili, kdy herce zac¢ne

32 Endogenni opioidy maji i dalsi euforizujici u¢inky a mdze byt na né urcitd zavislost
(sportovci)." (Rokyta 2012, s. 720)
33 Volné prelozeno z anglictiny: ,,Knowledge about the behaviour of the endorphins and
their receptors in the brain has implications for the treatment of opiate addictions and
chronic pain disorders." Endorphin, 1998 [online]. Encyclopaedia Britannica [cit.
25.3.2020]. Dostupné z: https://www.britannica.com/science/endorphin
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néco bolet, pfichazi na Fadu nejprve souboj s vlastni vili a poté otdzka, &m je to

Vv,

Nejprve je dllezité vysvétlit pojem ego, ktery je spojovan predevéim
s psychoanalyzou Sigmunda Freuda, ale v béZzném Zivoté je tento pojem vniman
jako synonymum pojmu ja, je ,,synonymem pro nasi osobnost, pro celek naseho
dusevniho Zivota."*

Podle Freuda se uvnitf kazdé osobnosti nachazi tfi ¢asti - Id, Ego a Superego. Id
je pudova slozka nasi osobnosti skrytd v nevédomi, v niz jsou ukryty nase tuzby
(sexudlni a agresivni) a potlacené afekty. Naproti tomu je Superego (,,nadja"“)
principem dokonalosti a mravnosti. Mezi Id a Superegem se nachazi Ego (z lat. ja),
které mezi nimi v pripadé psychicky zdravého jedince balancuje podle principu
reality. 3> 36 K této teorii se vazi také tzv. interpersonalni konflikty (Id vs. Ego; Id
vs. Superego; Ego vs. Superego). Na hereckou praxi bychom zifejmé nejcastéji
mohli aplikovat konflikt Ega a Superega, kdy dochazi ke stretu racionalniho ja s ja,
které je zamérené na dokonalost.?” Hereckd osobnost je od zacatku studii
trénovana tak, aby se ve svém fyzickém projevu snazila neustale zdokonalovat.
Absolutni dokonalost je nedosazitelny cil, ke kterému herci vzhlizi a pro ktery sva

téla muci a dobrovolné vystavuji bolesti.

Pojem ego muze byt dale vniman nasledovné:

1. ,,jako akcent na osobni zaZitky a zpdsoby jednani, védomi vlastniho
prozivani a jednani - tzv. védouci ja;
2. jako pomér k sobé samému, sebehodnoceni, a to ve dvojim smyslu
a) za koho se ¢lovek povazuje, jaké viastnosti si pfipisuje, jaky obraz

ma o sobé samém, tj. tzv. realné ego;

34 PETR, Michal. Ego je jen maska [online]. psychologie.cz [cit. 26.3.2020]. Dostupné z:
https://psychologie.cz/ego-je-jen-maska/
35 NAKONECNY, Milan, 2017. Id [online]. Sociologickd encyklopedie [cit.26.3.2020].
Dostupné z: https://encyklopedie.soc.cas.cz/w/Id
36 NAKONECNY, Milan, 2017. Superego [online]. Sociologicka encyklopedie [cit.26.3.2020].
Dostupné z: https://encyklopedie.soc.cas.cz/w/Superego
37 PLECEROVA, Veronika a PUZEJOVA, Yvetta, 2016. Psychologie osobnosti [online].
publi.cz [cit. 26.3.2020]. Dostupné z: https://publi.cz/books/369/06.html
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b) predstavy o tom, jaky by chtél Clovék byt, jaké vlastnosti by si pral
mit, neboli ,,idealni ego" (pomér realného a idealniho ega vyjadruje
silu ega - ¢im vice se oba tyto obrazy od sebe lisi, tim je ego slabsi,
a naopak);

3. jako védomi osobni identity, kontinuity a jedinecnosti, tj. ,védomi ja", které
mdazZe byt v nékterych psychotickych stavech poruseno, mize mit rizné diléi
aspekty - napr. ,télové ja“, socialni ja (akcentované vztahy k soc. okoli
a reflexe téchto vztah( soc. okolim)."3¢

Nyni se vratim k vySe nastinénému problému, a sice souboji s vlastnim egem pfri
néjakém zranéni. Pokud se jedna pouze o néco méné vazného, jako napriklad
namozené télo z tréninku v predchozim dni, je otdzkou vile, sebezapteni
a discipliny, jak se s tim herec popere. Zda bude pokracovat nebo to vzda.
V takovém pripadé, pokud bychom vychazeli z vySe uvedenych definic, mluvime
s nejvétsi pravdépodobnosti o tzv. védoucim ja, které si je védomo vlastniho
jednani. Pokud ale budeme mluvit o vaznéjSim zranéni (zlomenina, zanét, ...),
které herce na né&jakou dobu ,,vyfadi z provozu” mizeme, opét dle vySe zminéné
definice, mluvit o tom, Ze slovo dostava ,,védomi ja“, tedy ta slozka nasi osobnosti,
ktera si uvédomuje svou jedinecnost, jenz se pro ni v daném vykonu skryva

a nechce o ni prijit.

Na pojem ego mizeme tedy nahliZzet z pohledu vy3e zmin&nych definic nebo jako
na synonymum pro pojem ja - vnitfni ja/duse. Dle mého ndzoru se v nasich
osobnostech vSechna vySe zminéna ega (realné ego, idedlni ego, védomi ja apod.)
misi. A co se tykda souboje s vlastnim ja v pripadé fyzické bolesti, musime dat
pozor, aby nds nase ego ,,neprepralo". V takovém pripadé bychom dlouhodobé
prehlizeli bolest, kterd signalizuje problém, a tim bychom si mohli zpUsobit

mnohem vaznéjsi zranéni, nez kdybychom na dané znameni reagovali ihned.

38 NAKONECNY, Milan, 2017. Ego [online]. Sociologicka encyklopedie [cit. 26.3.2020]
Dostupné z: https://encyklopedie.soc.cas.cz/w/Ego
35



5.3. Bolest a performance

S opravdovou bolesti se spiSe nez na divadelnim jevisti setkavame pri
nejriznéjdich performancich & happeninzich. Performefi vyuZivaji vlastni bolesti
k experimentovani ¢i provokovani nebo jako prostfredku k tomu, aby rozvirili
debatu nebo alespon priméli lidi premyslet o konkrétnim problému ve spolecnosti
nebo na dany problém alespon upozornili. Ne vSichni umélci, kteri vytvareji
performance, pracuji s bolesti. Dale v této kapitole budu ale mluvit o téch, pro
které je bolest nejen vyzvou, ale i zplisobem komunikace, protestem ¢&i cestou
k duchovnimu ociéténi. Zarover je performerd velké mnoZstvi a prace tohoto
rozsahu by se dala naplnit pouze rozborem jejich Zivotd a dél. Z toho ddvodu
vybirdm pouze Ctyfi umélce, dva zahranicni a dva Ceské, kteri dle mého néazoru
obsahnou Sirokou skalu toho, co se nazyva performance art. Zavérem kapitoly se
dotknu tématu body suspension, jenz nastinéni tohoto zanru dokresluje a doplnuje

dané souvislosti.

Jednou z nejznaméjsich a nejvyznamnéjsich performerek je Marina Abramovi¢,
umeélkyné narozena v roce 1946 v byvalé Jugoslavii. Ve svych dilech prolamuje
nejriznéjsi tabu, mezi néZ patfi i bolest. Skrze bolest se snaZi posouvat své
fyzické, ale i psychické moznosti. Bolest je pro ni vyzvou, ale i cestou k ocisténi
téla a mysli. ,,Zkoumanim fyzickych i psychickych hranic své osobnosti odolavala
bolesti, unavé i nebezpeci, hledajic emocionalni a duchovni pfeménu. Jejim cilem
avsak neni vytvorit senzaci. Jeji dila jsou experimenty, které se zaméruji na
identifikovani a stanoveni limitd.” (Zac¢kova 2013, s. 32)

Nékterd dila Mariny Abramovi¢, kromé zkoumani hranic téla a mysli a vztahu
performera a divaka, obsahuji také symboly odkazujici k politice. Jako napfiklad
hofici komunistickd péticipa hvézda v performanci Rhythm 5 o niz bude rec nize.
Pro tuto praci je ovSem zasadni zkoumani pouzivani bolesti jako dramatického

nastroje, a proto se politickymi momenty v dile této performerky nebudu zabyvat.

Abramovi¢ zacala vlastni télo pouzivat jako nastroj svého uméni béhem studii na
Akademii vytvarnych uméni v Bélehradé. V sedmdesatych letech zacala
performovat znamou sérii Rhythm. (Pham 2019, s. 9)

Prvni z této sérii byla performance Rhythm 10, inspirovana ,,pici hrou” (“drinking

game”) ruskych a jugoslavskych rolnikd, kterou uvedla poprvé v roce 1973
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v Edinburghu.3® Béhem tohoto dila bere postupné Abramovi¢ kazdy z dvaceti
predem pfipravenych nozd a zabodava je mezi prsty rozprostfené ruky pted sebou
na zem. NUZ vyméni pokazdé, kdyz se Fizne. Celé své podinani zarover nahrava
na magnetofonovou pasku. Ve chvili, kdy pouzije véech dvacet nozd, tedy kdyz se
dvacetkrat poreze, spusti rytmus nahrany na pasce a snazi se zopakovat celou
sérii véetné vsSech chyb znovu. Znovu vSe nahrava. ,,Abramovi¢ tak slucuje
soucasnost s minulosti, zkouma fyzické a psychické hranice lidského téla. Nakonec
Abramovié pousti obé nahravky spolecné a posloucha tento dvojité vytvoreny
rytmus. Diky tomu dilu zacala Abramovi¢ uvazovat o stavu védomi umélce
a uvédomuje si, Ze jakmile zacnete predvadét dilo, miZete své télo donutit délat
véci, které by normalné nebylo schopno vykonat. Abramovi¢ zde ukazuje svoji
schopnost védomé prijimat bolest, avsak vzdy se snazi pokofit strach z bolesti.”
(Zackova 2013, s. 33) Fakt, ze je umélkyné schopna délat bé&hem performance
véci, které by v normalnim stavu nedokdazala souvisi s vylévanim adrenalinu do
naseho téla, o ¢emz byla fec vysSe. Zaroven je mozné dostat se skrze neobvykly
zazitek bolesti az do zménéného stavu védomi, ¢i transu. Sama Abramovi¢ béhem
svych dalSich performanci nékolikrat védomi ztratila.*®

O rok pozdéji, tedy v roce 1974, uvedla dalsi performance z vySe zmifiované série
Rhythm 5. Béhem této udalosti, kdy si lehla doprostied hofici péticipé hvézdy,
ohen spotreboval vétSinu kysliku a Abramovi¢ ztratila védomi. Performance
skoncila, kdyz si divaci v&imli, Ze nereaguje na dotyky plamend na své noze a dva
z nich ji vynesli pry¢. Tato udalost vedla k tomu, ze umélkyné zacala premyslet
nad tim, jak pouzit své télo i nevédomeé, aniz by byla performance prerusena.*! 42
Jesté v témze roce uskutecnila performance nazvanou Rhythm 2, na jejimz
zalatku si vzala pilulku zpUsobujici znehybnéni svall. Kdyz Iék zacal fungovat,
nemohla své télo ovladat, ale mohla vnimat, co se s ni déje. Poté, co prestal
ucinkovat prvni prasek, vzala si druhy, ktery byl uréeny pro 1é¢bu deprese a lidem
agresivnim. Lék zpUsobil, Ze nemohla své té&lo kontrolovat ani psychicky a tuto ¢ast

39 Marina Abramovi¢, 1973, 2016 [online]. Lisson Gallery, London [cit. 31.3.2020].
Dostupné z: https://www.lissongallery.com/about/confession
40 Obrazky 8. a 9. obrazové prilohy
41 Marina Abramovi¢ [online]. Medien Kunst Netz [cit. 31.3.2020]. Dostupné z:
http://www.medienkunstnetz.de/works/rhythm-5/
42 Obrazek 10 obrazové prilohy
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performance si nepamatuje. S timto dilem zacina jeji dalsi zkoumani propojeni téla
a mysli.** V pouziti pilulky k navozeni zmé&néného stavu védomi mizeme také
nalézt paralelu s ritudly, o kterych byla re¢ vySe. Mnohé kmeny pouzivaly néjaky
druh drogy, aby se dostaly do transu a mohly napfiklad komunikovat s duchy.
Zaroven se jedna o odevzdani vlastniho téla a mysli vyssi moci.

Své télo odevzdala Abramovi¢ doslova pfi posledni performanci z této série
nazvané Rhythm 0, ktera byla uvedena také v roce 1974. Abramovi¢ pfipravila na
dlouhy stll sedmdesat dva rznych objektl. N&které z nich ji mohly i ublizit.
Umeélkyné sama sebe pasovala do role loutky a divaci méli absolutni volnost
v pouZivani pfipravenych pfedmétl a manipulaci s performerkou. Divaci byli
nejprve opatrni, ale postupem casu si zacali k performerce vice dovolovat.
Performance nakonec skoncila po Sesti hodinach, kdy jeden z divaku mifil na
Abramovic¢ nabitou pistoli.** 4

Poslednim dilem, které bych v souvislosti s touto umélkyni rada vzpomenula je
performance z roku 1975 nazvana Thomas Lips. Zde si Abramovi¢ naha pred
divaky vyrezala Ziletkou péticipou hvézdu do bficha, ulehla na kfiz sestaveny
z ledovych blokd, zbi¢ovala se a postupné vypila litr vina a snédla kilogram medu.
Po pll hoding, kterou stravila na ledovém bloku, ji jeden z divakd sundal, protoze
jeji utrpeni uz nemohl déle snést. Celd performance trvala dohromady dvé hodiny
a Abramovi¢ v ni doopravdy prekrocila hranice fyzického téla skrze nékolik fazi
fyzické bolesti a vyCerpani.6 47

Tomu, jak pusobilo sledovani utrpeni Abramovié¢ na pfitomné pozorovatele a jak
obecné plsobi na divaky, kdyZ vidi bolest, se budu blize vénovat v kapitole Divak

a bolest.

43 Marina Abramovi¢, Rhythm 2 [online]. IMMA [cit.31.3.2020]. Dostupné z:
https://imma.ie/collection/rhythm-2/
44 Marina Abramovic Artworks [online]. The Art Story [cit. 31.3.2020]. Dostupné z:
https://www.theartstory.org/artist/abramovic-marina/artworks/
45 Obrazek 11. obrazové prilohy
4 Thomas Lips (1975) [online]. LIMA [cit. 31.3.2020]. Dostupné z: https://www.li-
ma.nl/lima/catalogue/art/marina-abramovic/thomas-lips-1975/7215#
47 Obrazek 12. obrazové dokumentace
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Druhym performerem, kterého bych v této kapitole rada zminila je rusky aktivista
Pjotr Pavlenskij narozeny v roce 1984 v Petrohradé. Bolest a fyzické utrpeni hraji
v jeho dile také zdasadni roli, avSak oproti uméni Mariny Abramovic jde Cisté
o politické uméni. Svymi nejznaméjsimi performancemi kritizoval politickou situaci
predevsim v Rusku. V roce 2017 ziskal politicky azyl ve Francii, kde jesté v témze

roce zapalil dvere francouzské narodni banky.

Z celé Fady jeho vystupl bych rédda zminila dva. Jednim je dilo nazvané ,,Fixace”,
kdy se v listopadu 2013 nahy pfFibil za Sourek na moskevské Rudé nameésti. Tato
performance byla namifena proti apatii a odevzdanosti, ve které podle néj zije
ruska spolecnost.*® Druhy vystup nese nazev ,,0ddéleni® a byl uskute¢nén v Fijnu
2014. Performance spocivala v tom, Ze si nahy Pavlenskij sdm ufiznul udni lalGéek
pred psychiatrickym Ustavem. Touto akci protestoval proti zneuzivani psychiatrie

k politickym G&ellm. 4 50 5t 52

Do této kapitoly jsem Pavlenského performance zafadila z divodu nastinéni
rozmanitosti moznosti v pouziti bolesti jako soucasti umélecké performance. Jsem
si védoma toho, Ze jeho dila balancuji na tenké hranici mezi uménim a aktivismem,
ale neni mym zdmérem soudit, zda se jesté jednd o uméni ¢i nikoli. Pavlenskij
pouziva své télo jako nastroj a tim jsou splnény Ctyfi zakladni slozky performance
tedy cas, prostor, umélcovo télo a vztah s publikem. Divaky se zde stavaji nahodni

48 Obrazek 13. obrazové dokumentace
4% FENDRYCH, Martin, 2017, Nahy muz sam proti Kremlu. Pjotr Pavlenskij svlékl Putina
donaha (Jeden svét) [online]. Aktualné.cz [cit. 2.4.2020]. Dostupné Z:
https://nazory.aktualne.cz/komentare/nahy-muz-sam-proti-ruske-statni-moci-pjotr-
pavlenskij-svleka/r~74b82578074a11e7bc17002590604f2e/
50 GREGOR, Jan, 2014, Petr Pavlenskij: Délam politické uméni, ne karikatury Putina
[online]. Aktudlné.cz [cit. 2.4.2020]. Dostupné z:
https://magazin.aktualne.cz/kultura/mfdf-jihlava/petr-pavlenskij-delam-politicke-umeni-
ne-karikatury-putina/r~fb0a2f345ecalle4aff10025900fea04/
5t ¢TK, Kultura, 2014, Pavlenskij protestoval proti zneuzivani psychiatrie v Rusku
[online]. Aktudlné.cz [cit. 2.4.2020]. Dostupné z:
https://magazin.aktualne.cz/kultura/umeni/pavlenskij-protestoval-proti-zneuzivani-
psychiatrie-v-rusku/r~9e432bbc584811e4b6d20025900fea04/
52 Obrazek 14. obrazové dokumentace
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kolemjdouci, nasledné policie ¢i dalsi slozky statniho aparatu (hasici, zachranari,
zdravotnici, ...) a o néco pozdéji diky médiim i divaci televizi a ¢tenari tisténych
periodik.

V 70. letech minulého stoleti, tedy ve stejné dobé, kdy vznikala vyznamna dila
vy$e zmifiované performerky Mariny Abramovi¢, tvorili v Ceskoslovensku umélci,
kteFi patfili ke komunité body artistd. V ndsledujicich odstavcich ptedstavim tvorbu
dvou z nich a sice Petra Stembery (*1945) a Jana MI¢ocha (*1953).

Naproti dildm Mariny Abramovi¢ a Pjotra Pavlenského, jejichz performance
potiebuji pfitomnost divakl, aby dosdhly pozadovaného efektu, mizeme postavit
tvorbu ¢eského umélce Petra Stembery. Vénoval se akénimu uméni a body artu,
ale hledal spiSe cestu k vlastnimu nitru nez konfrontaci s divakem. Presto jeho dilo,
jakozto projev hledani a nachazeni osobni svobody, rezonovalo s tehdejSim
totalitnim rezimem v Ceskoslovensku. Stat jeho tvorbu vyhodnocoval jako
provokativni a Stembera byl vyslychan Statni bezpeénosti.

Petr Stembera se vénoval body artu a performance art v 70. letech. Ve svém dile
se vénoval vztahu mezi ¢lovékem a prirodou a kladl ,,ddraz na viastni télo
a duchovni koncentraci." (Dirac 2019, s. 62) Jedno z jeho dél, pri kterém se snazil
uchopit vztah mezi lidskym télem a prirodni entitou, a podstoupil pfi ném bolestivé
momenty, nese nazev Stépovani.>® Pfi této performanci z roku 1975 ,,si noZem
narizl pravé predlokti a do rany pak narouboval vétvicku stromu, kterou v ruce
ponechal po celé odpoledne, az se u néj rozvinula otrava krve. U akce asistoval
pouze Jan Micoch a fotograf.

Iniciacnim zazitkem pro néj byl pobyt v Parizi, kde stravil 10 dni bez jidla a penéz.
Zkusenost popsal jako obohacujici extrémni fyzicky a psychicky zazitek. Zacal se
intenzivné zajimat o zenbuddhismus, jogu a askezi ve formé nékolikadennich pdsti
a spankové deprivace, cozZ jsou postupy typické pro duchovni praxi zahrnujici silné
télesné prozitky. Své schopnosti pak uplatrioval v naro¢nych performancich, jako
Spani na stromé (1975), kdy po tfech dnech a nocich beze spanku stravil Ctvrtou
noc na stromé nebo v Paralelni deprivaci (s kfeCckem) (1976), kdy tfi dny sobé
a kreckovi odpiral tekutiny" (Dirac 2019, s. 62-63)

Se svymi dily pokracoval do konce 70. let.

53 Obrazek 15. obrazové dokumentace
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Zajimavé je, pro¢ se Stembera rozhodl svou &innost na konci 70. let ukondit.
,,Ddvodem byl pocit vy&erpani, ale i pocit trapnosti uméle riskantnich akci
v souvislosti s redlnym ohroZenim signatard Charty 77.*>* Tento krok vnimam jako
prekroceni vlastni hranice umélcova ega, coz neni Uplné obvyklé. Uvédoméni si,
Zze mé dilo neni v zivoté tim nejpodstatnéjSim prisuzuji rozsahlému vnitfnimu
vyvoji a uvédoméni si hodnoty Zivota. Zda se, Zze Stembera k tomuto momentu
uvédomeéni dospél skrze fyzickou bolest a asketicky styl zivota, coz jen umocruje
velikost jeho rozhodnuti.

Dilo Jana Mlc¢ocha bylo ovlivnéno setkanim s vySe zmifiovanym umeélcem Petrem
Stemberou (a Karlem Milerem), které bylo impulsem k tomu, aby zacal realizovat
své sny a udalosti, které si do té doby pouze zaznamenaval do deniku.>®

,,Jan MI¢och béhem 70. let realizoval pres dvé desitky akci, v nichz vyuZzival
nejriznéjsich vyrazovych mozZnosti a postupd. Vedle ¢isté bodyartovych
performance realizoval i Fadu akci, které se zabyvaly spoleCenskymi otazkami,
kontrastem osobniho a spolecného, vnitfniho a vnéjsiho. Jako jediny z Ceskych
bodyartisti se oteviené dotkl i politickych témat. Jednd se o akce z roku 1977,
napf. Bianco a Noc. Vétsina Mlcochovych akci vSak byla spise osobnich. Nékteré
se odehrdvaly o samoté, nékteré byly realizovany pred malym publikem, at uz to
byli Micochovi nejblizsi pratelé nebo divaci, ktefi pravidelné dochazeli na uzaviené

performacni veéery organizované na riznych mistech. "

Jednou z nejvyznamnéjsich performanci, kterou Mlcoch realizoval s hrstkou
nejblizsSich pratel, je dilo Zavéseni - Velky spanek z roku 1974. Béhem této akce,
kterd se konala na pldé Anezského klastera, se nechal zavésit za ruce a nohy do
prostoru mezi tramy se zavazanyma oclima a zacpanyma usSima. Takto byl
zanechdn sam mezi prostorem a casem témér ve stavu bez tize, nemohl se

pohybovat ani s nikym komunikovat. Diky této performance mohl prozit nékolik

54 petr Stembera [online]. ARTLIST [cit. 4.4.2020]. Dostupné z:
https://www.artlist.cz/petr-stembera-2655/
55 Jan Mlcoch [online]. ARTLIST [cit. 5.4.2020]. Dostupné z: https://www.artlist.cz/jan-
mlcoch-3299/
56 Ibidem
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minut opro$tén od tiZivé reality kazdodennosti.5” 58 5° Toto dilo miZeme povaZovat
za predchidce performanci body suspension. O tomto uméni bude Fed
v nasledujicich odstavcich.

Zajimavym druhem performance art, na ktery jsem béhem svého zkoumani
narazila je body suspension, neboli v ¢eském prekladu zavéseni téla, kdy se Clovék
zavési na haky za kdzi. Nechci Fict, Ze bych o této technice jesté nikdy neslysela,
mnoho divak( z fad laikl ptipodobriuje techniku visu za vlasy, o které bude Feé
v nasledujici kapitole, pravé s body suspension. Doposud mé ale nenapadlo zaradit
ji mezi performance art. Az pti hledani pramend k této praci jsem narazila na studii
Tomase Kubarta: Body Suspension - performativita bolesti a po jejim precteni
jsem dosla k tomu, ze ma v této kapitole body suspension své misto.

Toto uméni neni angazované a neni primarné& uréeno divakim. Né&kdy je
performanci pritomny pouze aktér a fotograf, ktery akt zaznamend, nebo mala
hrstka pratel. Pro jeho Ucastniky nese duchovni rozmér a ma blize k ritudlu (viz.
ritudl Okipa v kapitole Ritudly) neZz kdilim napfiklad vySe zmifiovaného
performera Pjotra Pavlenského. Na druhou stranu ,,V ramci body artu navazuji
tvdrci body suspension na uréité prvky tvorby Mariny Abramovié, Rona Atheyho®°
Ci Franka B.%" (Kubart 2018, s. 128) Zaroven pokud se kona néjaké vystoupeni
vé&eni za kUZi, tzv. suspension events, jejich estetika ma &asto blizko k estetice
cirkusd ¢&i freak shows. (Kubart 2018, s. 120) V kazdém pFipadé si myslim, Ze pro
dokresleni obrazu o performance art a bolesti je body suspension naprosto

idedlnim prikladem.

Kubart ve své studii mluvi o souvislosti vySe zmifnovaného ritualu Okipa s dnesnim
uménim véseni se za klZi. ,,Body suspension ve své soucasné podobé je pokusem

nékterych subkultur o napodobeni tohoto nékolik staleti starého ritualu dakotskych

57 Jan Mlcoch [online]. ARTLIST [cit. 5.4.2020]. Dostupné z: https://www.artlist.cz/jan-
mlcoch-3299/
58 Dirac 2019, s. 65
9 Obrazek 16. obrazové dokumentace
60 Ron Athey - americky performer (*1961)
61 Franko B. - italsky umélec (*1960)
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Mandand, jak byl prokazatelné provadén jesté v prvni poloviné 19. stoleti

(konkrétné jeho liminalni casti zavésu)." (Kubart 2018, s. 118)

Body suspension je zalezitosti mensich komunit. V Ceské republice se mu vénuji
tfi skupiny. Jednou z nich jsou lidé kolem studia Hell, druha skupina se utvorila
kolem studia Inkdividual a tfeti kolem skupiny S&M Project. (Kubart 2018, s. 128)

Pro¢ se néktefi lidé v dnedni dob&, kdy nemusi tento akt absolvovat kvdli
ptislugnosti k vlastnimu kmenu, vé&$i dobrovolné& na haky za kdZi, nemusi byt pro
toho, kdo zadné takové sklony ani zkuSenosti nema, pochopitelné. Kdyz jsem
b&hem vyzkumu patrala po divodech, které ,,viselce® (jak jsou nazyvani lidé,
vé&ici se za k(zi na webovych strankach Studia Hell®?) k v&%eni vedou, dostala
jsem se mimo jiné k textu Markéty Dirac. Ta o svych vlastnich zazitcich se
zavé$ovanim mluvi v diplomové préaci Aspekt bolesti: ,,Pfi samotném pribéhu
zavésu a po ném dochazi k posunu védomi skrze kontakt s bolesti. Dochazi ke
katarzi, jedinec zaziva pocity ocisSténi, znovuzrozeni, nového zacatku, a to vse
v euforii, viné endorfind. Sama jsem zaZivala hlavné velky klid a katarzi. Jednalo
se o jakési vyusténi koncentrace, uplné uvolnéni a radost z toho, Ze jsem
prekonala situaci, ktera pro mé byla jesté pred par momenty nemyslitelna"
(Dirac 2019) Dle jejich slov jde tedy predevsim o individudlni a casto az velmi
intimni zkusenost euforického stavu navozeného a prozitého skrze bolest. V této
souvislosti dochazi k zajimavému zavéru Kubart: ,,Moderni primitivové®?
demonstruji navrat k ritualité s touhou navratit Zivotu spiritualni rozmér a naplnit
projevy akéniho uméni sirsim obsahem, nez je pouhé vyvolani afektd v publiku &
demonstrace vlastni télesnosti. Ve skutecnosti jde vsak z jejich strany velmi ¢asto
o egoisticky zplsob sebeprezentace a exhibicionismus. Zdivadelfiovani vystoupeni
se odehrava na nejnizsi urovni, bézné napr. u sportovnich utkani. Prakticka magie
nékdejsiho mandanského ritualu byla nahrazena individualnim uspokojenim potieb

exhibicionismu & masochismu, ¢imz se zménila socialni i kulturni Uloha aktu.

62 DUDZIAKOVA, Masa, 2016, 8 zakladnich suspension pozic pro véseni na haky [online].
HELL [cit. 6.4.2020]. Dostupné z: https://hell.cz/blog/8-zakladnich-suspension-pozic-pro-
veseni-na-haky/
63 Moderni primitivové - subkultura zabyvajici se obnovou kmenovych ritudld (Kubart
2018, s. 123)
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Mandanska obét, jeZ byla prostifedkem osviceni, nutného pro cely kmen,
a ndboZensky rozmér ritudlu byl u modernich primitivd nahrazen individudlné
pojatym zazitkem, navozujicim smyslové vzruseni." (Kubart 2018, s. 128)

V nasi civilizované spolecnosti v dnesni dobé jiz, jak bylo receno vySe, nemame
potfebu podstupovat kmenové ritudly z divodUi nakloné&ni si bohu ¢&i iniciace. Stale
se ale kazdy z nas snazi pochopit svou lidskou podstatu a poznat své télo i dusi.
Pro nékoho miZe byt cestou k takovému pozndni a pochopeni pravé body
suspension. A pro nékoho jiného performance art. V obou téchto pripadech dochazi

k poznani skrze umélé navozeni fyzické bolesti.

Performance art je pojem, ktery, jak jiz bylo rec¢eno vyse, zahrnuje veliké mnozstvi
disciplin, ¢asto i velmi okrajovych ¢i hranicicich s dalSimi zanry. Zaroven v sobé
misi divadelni uméni a uméni vytvarné, s velkou mirou snahy o poznani
a pochopeni. Dokaze Sokovat vice nez kterékoli jiné uméni. Je nekonecnym
prostorem pro hledani a experiment. Ze své podstaty fascinuje a pfitahuje tvirce
a divaky po celém svété.
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5.4. Hair hanging (vis za vlasy) a moje zkusenost s bolesti

,,Vlasy jsou v mnoha kulturach doslova magii opredené, je jim prizndvana
nezanedbatelna moc, mohou byt personifikovany, uzivany jako fetis i jako zajistitel
bohaté urody Ci prizné milované osoby. Mohou byt ale také vyuzivany pri
magickych ritualech majicich za ucel destrukce nepritele i soka.” (Kernova, 2011,
s. 20) Vlasy hraji svou roli v kazdé kultufe a nezanedbatelné misto maji
i v divadelnim uméni. Dlouhé rozpusténé vlasy jsou symbolem svobody. Jsou také
jednou z definic moderniho tance, ktery je fyzickému divadlu blizky. Tanecnici
a performefi jsou Casto dlouhovlasi, at uz se jedna o Zeny ¢ muze. Nebo naopak
holohlavi, jako napfiklad ¢lenové souboru Dérevo, ktery na tomto ,,ucesu” postavil
svou image. Nad ucesem, ve kterém mame vyijit na jevisté, vzdy premyslime. Kdo
ma ale Uces vzdy predem jasné dany, jsou cirkusovi umeélci, ktefi se vénuji visu za

vlasy.

Hair hanging neboli v ¢eském prekladu vis za vlasy je cirkusova technika, pri které
artista visi ve vzduchu pouze na svych vlastnich vlasech, jez jsou uvazané do
specialniho Ucesu, do kterého je jesté vpleten ocelovy kruh (nebo karabina). Za
tento kruh se umélec pomoci karabiny zahakne k lanu nebo k né¢emu, na ¢em
bude nasledné viset. Nejedna se o zadny trik, i kdyz si to vétsina divakd zprvu
mysli. Na scéné se déje presné to, co vidime, tedy vis ¢lovéka na vlastnich vlasech.
A technika je to velmi efektni a opravdu bolestiva.

V této kapitole se budu nejprve v&novat stavbé vlasu. Je to dilezity prvek k tomu,
abychom dokazali pochopit, co presné se s artistou déje, kdyz se vési za vlasy a na
¢em vlastné zavisi jeho zivot. Dale se pokusim podivat do historie tohoto oboru
a nasledné prejdu k vlastnim zkuSenostem s touto disciplinou i s problémy, které

se k ni vazi.

5.4.1. Vlas a jeho stavba

Abychom |épe porozuméli tomu, co se pfi hair hangingu déje, pojdme se nejprve

podivat, co je to vlastné vlas a na néjaka dalsi fakta o ném.
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,,Zakladni material, ze kterého je vytvoren vlas, je elasticka bilkovina zvana
keratin. VVSechny mechanické vlastnosti viasu, tj. pevnost, taZznost a pruznost, jsou

podminény strukturou vlasu a usporadanim vlasového keratinu.

Vlas obsahuje také trochu tekutiny a nepatrné mnoZstvi kovd a minerald
vyskytujicich se i v ostatnich &3stech téla." Z toho dlvodu je pro hair hanging
performery dllezité nezapominat kromé velkého mnoZstvi kondicionéru také na

vyvazenou stravu.
,,Vlas tvofi tfi vrstvy — kutikula, vlasova kira a drer.

Kutikula je vnéjsi vrstva obklopujici vias, ktera jej ma chranit pfed moznym
poSkozenim z vnéjsiho prostredi. Sklada se ze zplosténych zrohovatélych bunék
(supinek), které se vzajemné prekryvaji a jejichz volné okraje smérujici nahoru
jsou riizné pro kazdého jedince charakteristicky profilovany." Tyto Supinky se pfi

namoceni vlasu oteviou a vlas se stava zranitelnéjsSim.

,,Kdyz lezi supinky kutikuly rovné a radné se prekryvaji, jsou vlasy hedvabné
hladké a lesklé. Pokud jsou vSak supinky kutikuly mechanicky nebo chemicky
poniceny Ci naruSeny, jsou vlasy matné, lamou se a snadno cuchaji. Kutikula je
mimoradné pevné strukturovana, odoldava mechanickym vlivim, jako je &esani
a kartacovani. Zranitelna byva vyjimecné, napriklad pokud je vlas vihky.” Zde je
pro vis za vlasy podstatnad jedna informace. Cesani a nasledny vis za vlasy se
provadi s vlhkymi/mokrymi vlasy. Vlasy sice vic pruzi, ale také jsou v tomto
momentu nejzraniteln&jsi. Performefi se tedy snazi vlasy chranit nejrizné&jimi

kondicionéry a dal3imi klrami. Blize budu o pé¢i a ochrané vlast pojedndvat nize.

,, Kortex (kdra) vytvari pfevaznou &ast viasu. ZaleZi na ni elasti¢nost, pevnost tahu
a sila viasu. Sklada se z protahlych bunék tvorenych husté nakupenymi viakny,
které se podélné seskupuji do lamel (desticek) a jsou spojeny mezibunécnym

tmelem. V kortexu se nachazeji pigmentova zrna davajici vliasu barevnost.

Medula (dren) je kanalek ve stfedu vlasu po celé jeho délce. Je vystlan velmi
mékkymi keratinovymi burikami. Drerni pravdépodobné privadi do vlasu Zziviny

a jiné latky. Tim by bylo mozné vysvétlit, pro¢ na vlasy tak rychle pdsobi zmény
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zdravotniho stavu. ... Pfirozeny lesk viasd zabezpeluje jejich viastni "kondicionér”,

kozni tuk, olej sloZeny z voskd a tukd.

Kozni tuk produkuji mazové Zldzy pritomné v pokoZce. Zlézy jsou napojeny na
viasové folikuly, do nichZz kozZni tuk uvolnuji. Jako mazivo poskytuje kozni tuk
samotnému vlasu vybornou ochrannou vrstvu, vyhlazuje supinky kutikuly
a poméhé viasdm udrzet si pfirozenou vihkost a elasticitu. Cim hladsi je povrch
kutikuly, tim vice svétla viasy odrazeji, a tim je tedy jejich lesk vétsi. Proto je

obtiznéjsi dosdhnout lesku u kudrnatych viast nez u vlasd rovnych. ® 65

Zdravou pokozku hlavy pokryva primérné& 100 000 vlasd, jejich polet se ale li&i
v zavislosti na mnohych faktorech. Jednim z nich mizZe byt napfiklad barva vlasd.
Majitelé svétlych vlasd maji vlasy tenéi, coz kompenzuje vy3si primérny pocet
vlast - obvykle kolem 140 000. Tmavych vlast byva okolo 108 000. Zrzavych
vlast vétdinou nejméné (asi 90 000), zato jsou nejsiln&jsi. (Morris 2006, s. 19)
Jeden vlas, pokud je zdravy, unese vahu az 100 g. To znamena, ze vlasy jedince
teoreticky unesou v priméru az 10 tun materialu. Vlasy toho tedy unesou opravdu
hodné, nakonec to ale neni jen o vlasech, ale také o pokozce hlavy a na tom, co
se skryva pod povrchem (vlasovy koren, vlasova pochva a vlasova cibulka).

5.4.2. Historie visu za vlasy

O historii visu za vlasy jako o umélecké discipliné toho moc nevime. S nejvétsi
pravd&podobnosti pochazi ze starovéké Ciny, kde byl predvadén nejprve muzi.s

Co se tyka evropské kultury, jedinou udalosti, kterou se mi v historii podafilo
vypatrat, pfi niz bylo véseni za vlasy vyuzito ne jako umélecka forma, ale jako
fyzioterapie, je pripad zranéni Karla IV. pfi rytifském turnaji. Na turnaji pritomni
italsti 1ékafi nastésti zasahli velice dobfe. Znali smrtelné ddsledky strzeni vazu.

Tahem za vlasy se proto snaZili narovnat poranénou pater. Vsak to také zminil

64 MADERICOVA, Gabriela, 2004, Vlasové struktura [online]. medicina.cz [cit. 8.4.2020].
Dostupné z: http://medicina.cz/clanky/4780/34/Vlasova-struktura/
65 Obrazek 17. obrazové prilohy
66 Obrazek 18. obrazové prilohy — T¥i ¢insti akrobaté, plakat zifejmé z roku 1916 na show
v cirkuse Barnum & Bailey
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florentsky kronikar Villani: ,Lékari pri I6Ebé sahli k nejsilnéjsim prostredkdm, kdy

Karlovi byly vytrhany viasy z hlavy."%”

Dalsi fakta sahaji do nepriliS vzdalené historie. Tykaji se vzdy nékterého
z cirkusovych rodd, kde se tato technika ptredavala z generace na generaci az do
dnesnich dni, a to predevsSim mezi zenami (muzi se této technice také vénuji, ale

prevazuji zeny).

5.4.3. Vis za vlasy - technika a moje zkusenosti

Uvaz, ktery se k viseni za vlasy pouziva, je tajemstvim kazdého artisty, jenz se
této disciplin vénuje. J& jsem se vazani utila od cirkusovych umélct Francesky
Hyde® a Mauricia Cugat.®® Oni mi prozradili své ,,recepty", ale ja na zadné vlastni
zatim nepfigla. Z toho dlvodu v této praci samotny Uvaz neprozradim. Nize se
budu ale zabyvat vSim, co s touto disciplinou souvisi. Tim, jak jsem trénovala
a trénuji, co jsem se naucila o hair hangingu i skrze hair hanging nejen o bolesti,

ale i o problémech, které se za touto zvlastni disciplinou skryvaiji.

V klasickych cirkusech se tajemstvi techniky Uvazu predavaji z generace na
generaci, v souc¢asném cirkuse - alespon dle mé zkusenosti - zavisi na kontaktech.
,,PouZivd se mnoho ridznych zplsobd. Vétsina z nich vznikla v nékteré
z cirkusovych rodin a ty jsou velice tajnistkarské.” Fika Steven Santos ze Simply

Circus Inc., ktery udil hodiny viseni za vlasy.”®

67 TOUFAR, Pavel, 2016, Karel IV. krvacel z Ust a otékal mu jazyk. Pfi zachrané mu

vytrhali vlasy [online]. idnes.cz [cit. 8.4.2020]. Dostupné z:

https://www.idnes.cz/technet/vojenstvi/karel-iv-karel-

ctvrty.A160513_135102_vojenstvi_kuz

68 Obrazek 19. obrazové prilohy

69 Obrazek 21. obrazové prilohy

70 \Volné prelozeno z angli¢tiny: "There are several different braids that are used. Most

originated in one circus family or another, and they're very secretive." Steven Santos of

Simply Circus Inc., a circus school in Newton, Mass. Santos, who has taught hair-hanging

classes, told ABCNews.com today." MURRAY, Rheana, 2014, What It Takes to Be a

Professional Hair-Hangerin the Circus [online]. abcNEWS [cit. 9.4.2020]. Dostupné z:

https://abcnews.go.com/US/takes-professional-hair-hanger-circus/story?id=23593385
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Moje zku$enost byla takovd, Ze jsem se pres rdzné kontakty, které mam
v novocirkusovém svété, nakonec dostala k akrobatce Francesce Hyde z Velké
Britanie, ktera mi své tajemstvi v listopadu 2016 svérila. Soucasné se mnou
a Francescou u mého prvniho vazani byla jesté ma kolegyné, ktera se naucila vlasy
zavazat. Pri této technice nebylo totiz dost dobfe mozné, abych si vlasy ucesala
sama. Francesca nam ukazala, jak vlasy uvazat, a jesté ten samy den odlétala
pry¢ z Prahy. Nasledny trénink byl tedy na mné, ale také na koordinaci s kolegyni,

kterou jsem potrebovala k tomu, aby mi pomohla vlasy zavazat.

Pfi prvnim pokusu o zavé3eni jsem vzhledem k obrovské bolesti nebyla vibec
schopna zvednout nohy ze zemé. Pouze jsem se (zahaknutd za pevny bod ve
vzduchu, ktery byl tak nizko, ze jsem dosahla nohama na zem) postupné
pokousela soustfedit celou svou vahu do vlast. Nejprve jsem citila velice silnou
bolest a nasledné jsem méla pocit, ze mi hofi hlava. Podobné pocity popisuje
Marguerite Michelle Ayala, nékdejsi hvézda cirkusu Ringling Bros.: ,,KdyZ jsem se
to na zacatku ucila, citila jsem se, jako by mi vylili na hlavu opravdu horkou vodu,
varici vodu.”

Poprvé jsem se za vlasy povésila uplné po péti tydnech od prvniho pokusu.

Techniku hair hanging jsem na jevisti poprvé pouzila ve svém bakalarském
predstaveni Uajii, které mélo premiéru v dubnu 2017. To bylo po pulro¢nim
tréninku a ja jsem byla schopna viset zhruba patnact az tficet vtefin.”?

Nasledné se Uvaz naucili moji kolegové ze souboru Cink Cink Cirk, aby mi mohli
pomoci s pfipravou vlasd b&hem naseho letniho turné s predstavenim Dukto,
ve kterém mam své prvni vétsi Cislo. Premiéra tohoto predstaveni se uskutecnila

v Cervenci 2017, tedy po tfi ¢tvrté roce od prvniho pokusu. Celé cislo, béhem

7t \VoIné prelozeno z anglic¢tiny: Former Ringling Bros. star Marguerite Michelle Ayala: "In
the beginning, when I am learning, I feel like when they put really hot water on your hair,
boiling water," Ayala said in a 1998 interview with The New York Times. MURRAY, Rheana,
2014, What It Takes to Be a Professional Hair-Hangerin the Circus [online]. abcNEWS
[cit. 9.4.2020]. Dostupné z: https://abcnews.go.com/US/takes-professional-hair-hanger-
circus/story?id=23593385
72 Obrazek 23. obrazové prilohy
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kterého nejsem ve visu celou dobu, ale stoupam si v nékterych ¢astech na zem i

se pfidrzuji rukama, trva kolem sedmi minut.”?

Své prvni pokusy a zkusenosti s visem za vlasy popisuji podobné i artistky ze
souboru Galapiat Cirque, které mélo ceské publikum moznost vidét v predstaveni
Capilocractées na festivalu Cirkopolis v roce 2016 v Palaci Akropolis.”* ,,Poprvé,
kdyz ¢islo zkouseli, nebyly schopné ho udélat. ,,Bylo tam mnoho novych a divnych
pocitl, takZe jsme tam nemohly dat celou nasi vahu, fikd Muhonen (jedna
z performerek). Po nasem pokusu jsme na Facebooku kontaktovaly jednoho
Clovéka, ktery se tomu vénuje a vyzpovidaly jsme ho: Je normalni, Ze to déla
takové zvuky, Ze tohle citime?” PocCkat, jaké zvuky? ,,Takové praskani. Nékdy to
praskne v krku.””> PFfi prvnich pokusech se jedna o opravdu zvlastni pocity a je

nutné, aby se na né télo adaptovalo.

Technik je velké mnozstvi, coz je viditelné i z fotografii riznych performer(.”¢ Po
néjaké dobé&, kdy se naudite jednu nebo dvé&, mizZete zadit troSku experimentovat
a najit si Uvaz, ktery vam bude nejprijemnéjsi.

Ja sama jsem vyzkousSela dvé moznosti vazani a prekvapilo mé, jaky je mezi nimi
rozdil. V Uvazu, na kterém jsem ,,zacinala viset” jsem vydrzela pouze chvili, bylo
to samozrejmé z velké Casti proto, ze jsem s technikou zacinala a musela jsem se
naudit pracovat s bolesti, kterou jsem pfi tom pocitovala. V druhém Gvazu, ktery

pouzivdm dodnes, vydrzim viset mnohem déle. Jsem si v ném jistéjsi, tolik se

73 Obrazek 24. obrazové prilohy
74 Obrazek 22. obrazové prilohy
7> \Volné prelozeno z anglictiny: The first time they tried the act they couldn't do it. "There
were so many new and weird sensations that we didn't dare to take all our weight on it,"
says Muhonen. "After we'd tried, we contacted one person by Facebook who does it and
asked him all these questions: Is it normal that it makes these kinds of sounds, these kind
of feelings?" Hang on, what kind of sounds? "Kind of like you can hear inside your head,"
says Muhonen. "A kind of cracking. Sometimes it cracks the neck." WINSGIP, Lyndsey,
2014, Fringe circus: the art of hair-hanging [online]. The Guardian [cit. 9.4.2020].
Dostupné z:
https://www.theguardian.com/stage/2014/mar/29/fringe-circus-hair-hanging-
capilotractees-circusfest-roundhouse
76 Obrazky 18.-24. obrazové prilohy
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nepovoluje, a proto mohu viset del$i ¢as, coz na druhou stranu muZe byt také

osemetné.

Jelikoz jsem se viseni za vlasy ucila témér sama, nevédéla jsem, jaké jsou mé
limity. Co vSe si mohu dovolit a jak dlouho viset. Otdzkou je, zda to nékdo
doopravdy vi nebo to jen vSichni odhaduji. J& jsem na svou hranici narazila
nechténé, kdyz mi po sérii nékolika predstaveni v fadé zacaly padat vlasy
a pokozka hlavy se prestala regenerovat, tak jako dfive. To nastalo po predstaveni,
ve kterém jsem za vlasy visela zhruba 20 minut a hrdla jsem ho béhem mésice

trikrat (plus tréninky).

Chvile, kdy jsem si konecné priznala, Ze je néco v neporadku, byla pro mé
performerské ego opravdu té&Zka. I z toho ddivodu jsem se do této prace rozhodla
zaradit kapitolu Bolest a ego. Nyni uz vim, ze mym maximem je nékolika minutové
Cislo, ne celovelerni predstaveni. Hair hanging, alespori u mé, funguje Uplné
opacné nez kterakoli jind cirkusova disciplina. Nyni, kdyz uz mam natrénovanou
vydrz, moje svaly na krku a celé télo jsou na viseni zvyklé, se jiz tréninkem
nezlepsuji, ale naopak je pro mé dlouhy trénink kontraproduktivni. Je pro mé tedy
vyhodnéjsi zkouSet méné a kratsSi dobu. Kdyz potrebuji vymyslet novou
choreografii Ci Cislo, visim nejprve v seddku a az nasledné vse vyzkousim primo za

vlasy.

5.4.4. Problémy s vliasy a péce o né

Jak jiz bylo receno vyse, vlasy se uvazuji, kdyz jsou navihcené ¢i mokré. V tu chvili
sice vice pruzi, ale kvlli otevienym $upinkdm kutikuly jsou zraniteln&j&i neZ
v suchém stavu. Je tedy nutné myslet jak na vnéjsi ochranu, tak na vyzivu, ktera
do vlasl proudi z téla.

Vné&jsi pédi zajistuji rdizné kondicionéry ¢&i vlasové masky. Neexistuje pfesny recept,
jak cCasto a v jakém mnozstvi kondicionéry pouzivat. Napriklad performerka
Anastasia IV’” v rozhovoru zroku 2014 popisuje, ze béhem turné pouziva
kondicionér pétkrat denné. ,,Prvni varka kondicionéru jde na vlasy rano. Druha

v pribéhu odpoledne, kdy spoleénost dorazi na misto predstaveni. NeZ zacne

77 Obrazek 20. obrazové prilohy
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vecerni show, dam si na vlasy kondicionér potreti. Tuto varku smyji pred
vystoupenim a vlasy zistavaji mokré a silnéjsi. BEhem show zdstavaji viasy mokré
a hned poté, co se spusti opona ddm na né kondicionér znovu. Tato vdrka zdstava
na vlasech asi hodinu, aby vyZivila viasy po jejich vecernim vykofistovani. Pata
a posledni varka jde na vlasy pozdé v noci, kdyZ spolecnost dorazi do hotelu."”®
Ja jsem sice nikdy neaplikovala kondicionér pétkrat denné, ale také ho vyuzivam
hojné.

Dalsi problém, ktery nastava pfi frekventovaném véseni za vlasy, je namozena
pokozka hlavy. Pozname ji podle zarudnuti ¢i podle toho, ze nas bez prestani ,,boli
vlasy". Ve skutecnosti nds neboli vlasy, ale pravé pokozka, kterd se nestiha
regenerovat a skrze tyto signdly hlasi problém. Pfi velké ndmaze se pokozka hlavy
zalne branit, stdhne se a vznikne spazmus (kie¢). Pokozka hlavy se u kofinkl
stdhne a vlasy nemohou rist v celé své sile, protoze nemaji misto. V takovém
ptipadé pomize odpodinek a také masaze, které pokozku uvolni, aby se znovu
otevrel prostor pro rist zdravého a silného vlasu.

Rast zdravych a silnych vlasG miZeme podpofit také spravnou vyZivou. MdZzeme
také pridat doplnky stravy bohaté na biotin a zinek, které prispivaji k normalnimu
stavu vlasQ (nehtl a pokozky).

Péce o vlasy je tedy vlastné podobna jako péce o celé télo. K jejich spravnému
ristu a vyziveni je zapotfebi pestré stravy, ale také vné&jsi péce (kondicionéry,
masaze). Recept na kvalitni vykon je dle mého nazoru stejny jako u dalSich
disciplin. Poslouchat své télo a starat se o néj s Uctou, respektovat jeho potreby,

je zakladem k dlouhodobému Uspéchu.

78 \JoIné prelozeno z angliCtiny: ,,The first wad of conditioner goes on during the morning.
The second is slapped on during the early afternoon, when the troupe arrives at the show
venue. As the night's show starts to loom, a third bout of conditioning begins. That
conditioner is then washed out with the hair left wet so that it is stronger. It remains wet
during the show only to be conditioned once more immediately after the curtains draw.
This batch of conditioner is left in for about an hour to enrich the hair after the evening's
exploits. The fifth and final conditioning dollop goes in late at night, after the troupe reaches
its hotel.™ CAWLEY, Laurence, 2014, Anastasia IV: How do you make hair strong enough
to hang from? [online]. BBC NEWS [cit. 9.4.2020].
Dostupné z: https://www.bbc.com/news/uk-england-26712995
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6. Divak a bolest

Diky svym zkuSenostem s vystupovanim s technikou visu za vlasy, jsem méla
moznost pozorovat reakce divadkd na toto bolestivé uméni.

Kdyz divak vidi poprvé vis za vlasy (viz. kapitola Hair hanging), je ve vétsSiné
pfipadd udiveny, Ze to daného performera neboli a chce védét, v &em je ukryto
tajemstvi. Ve chvili, kdy zjisti, Ze se nejedna o zadny trik a tato technika opravdu
boli, jeho postoj se n&jakym zplsobem zméni. Bud’' nastdva fascinace jesté vétsi
a obdivné toto Cislo znovu a znovu pozoruje nebo prichdzi jistd mira znechuceni
a dale to jiz pozorovat nemuzZe. Samozfejmé &kala divdkovych emoci je mnohem
barvitéjsi, a tak se nékteri divaji i presto, ze ¢as od ¢asu odvrati zrak a podobné.
Ze svého pozorovani reakci divadkl poté, co jsem predvadéla své &islo, jsem

dospéla k tomuto rozdéleni divaku:

o ti, ktefi performery podstupujici bolest, obdivuji
o ti, ktefi se na to nemohou divat
o ti, kterym je to neprijemné, ale nemohou si pomoci a divaji se

o ti, kterym je to jedno

Nasledné jsem si zalala klast otdzku, jak na nas (na lidi) plsobi, kdyz vidime
bolest. ,,Kdyz jsme svédky toho, co se déje ostatnim, neaktivujeme pouze vizualni
kdru, jak jsme si mysleli pred nékolika dekadami", Ffika Christian Keysers
z Nizozemského institutu pro neurovédu v Amsterdamu. ,,Aktivujeme také nasi
vlastni akci, jako bychom délali néco podobného. Aktivujeme své viastni emoce

a pocity, jako bychom citili to samé."”° Podobné nase télo reaguje napfiklad, kdyz
sledujeme néjaky sportovni zapas nebo zavody. Ve chvili, kdy sportovec podava

79 VoIné prelozeno z anglic¢tiny: “When we witness what happens to others, we don't just
activate the visual cortex like we thought some decades ago,” said Christian Keysers of the
Netherlands Institute for Neuroscience in Amsterdam. “We also activate our own actions
as if we’d be acting in similar ways. We activate our own emotions and sensations as if we
felt the same.” ARMSTRONG, Kim, 2018, ‘I Feel Your Pain’: The Neuroscience of Empathy
[online]. Association for Psychological Science [cit. 10.4.2020]. Dostupné z:
https://www.psychologicalscience.org/observer/i-feel-your-pain-the-neuroscience-of-
empathy
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naro¢ny vykon, nase télo je aktivované, jako bychom my sami byli aktéry.
Moment, kdy jsme s sebou trhli ve stejnou chvili jako se hokejista pokousel dat
gol, zna vétsina z nas.

Lidé, ktefi jsou empaticti, mohou fyzicky citit bolest druhé osoby. Takovému jevu
se v anglictiné rika ,,pain empathy", coz bychom mohli volné prelozit jako
,,empatie pro bolest". Na toto téma se stdle vedou vyzkumy, s nejvétsi
pfi pozorovani bolesti v mozku aktivovana stejnd mista, jako pokud bolest
prozivdme sami. Pfi¢inou toho, pro¢ na kazdého divaka plsobi pozorovani bolesti
jinym zplsobem, mize byt s velkou pravd&podobnosti mira schopnosti empatie
a zaroven rozdilnd mozkova cinnost.

Podobny proces se v téle odehrdvd také v souvislosti s vylu¢ovanim endorfind
(vice v kapitole Adrenalin a bolest). ,,V posledni dobé byly uverejnény studie, které
ukazuji, Ze nejen pri fyzické namaze, ale i pri divackém zazitku se hladiny
endorfinG méni. Byla studovdna dvé fotbalovd muZstva. To, které vyhralo, mélo
dvojnasobnou hladinu endorfind proti tomu, které prohralo, a divaci obou muZstev

méli i takto distribuovany opioidy." (Rokyta 2012, s. 90)

Jak jiz bylo receno, na kazdého divaka bolest na jevisti (na ulici ¢i v galerii - podle
toho, kde se ptedstaveni nebo performance odehravd) plsobi jinak. Co je ale véem
spole¢né je jistd mira fascinace. O udivu jsem hovorila také vySe predevsim
v souvislosti s cirkusovym uménim. Diky identifikaci divakl z Fad laické vefejnosti
se Spickovymi artisti skrze pocit prislusnosti ke stejnému druhu, byl cirkus ve své
dobé tolik oblibeny. Stejné tak je tomu i dnes u soucasného cirkusu. ,,Pri téchto
spektaklech nejde primdrné o preménu aktérG ani obecenstva, ale spise
o demonstraci mimorfadnych télesnych i dusevnich schopnosti artistd, ktefi tim
uvadeéji publikum v UZas - stav, ktery pocituji divaci i pri vystoupeni Mariny
Abramovicové." (Fischer-Lichte 2011, s. 16)

Pravé Abramovi¢, jejiz dilo bylo popsano vysSe, zkoumala vztah mezi divakem
a performerem a chovani divdki pfi konfrontaci s fyzickym utrpenim daného
umélce. V pribé&hu jejich dé&l se z divaku stavali aktéfi. Jejich zapojeni do akce
nebylo ale predem naplanované na konkrétni moment, jako je tomu napfiklad
béhem pouli¢nich shows, kdy umélec presné vi, v jakou chvili bude potiebovat
pomoc divdkl a dramaturgie je vystavéna tak, aby sméfovala pravé k danému

momentu. V dile Abramovic se divaci sami zapojili do hry ve chvili, kdy uz nemohli
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dale snést jeji utrpeni (performance nazvana Thomas Lips z roku 1975) a odnesli
umélkyni pry¢ z ledového kfize. ,,Pfimy kontakt divakd s umélkyni zapficinila
obava o jeji télesny stav, ktery se pokouseli ochranit. Jednali na zakladé etického
rozhodnuti, jehoz ddsledky byly zacileny na jinou osobu, umélkyni." (Fischer-
Lichte 2011, s. 16) Vtomto pripadé tedy zafungovala etika a obava o
performercino zdravi a divaci z tohoto duelu vzesli jako hrdinové vecera. Opaénym
pripadem byla performance Rhythm 0, ktera koncila po Sesti hodinach ve chvili,
kdy jeden z divaku mifil na Abramovi¢ nabitou pistoli. ,,Méla jsem veliké stésti, ze
jsem nebyla zabita, protoze nékdo vzal pistoli a byl by ji pouzil, ale nékdo jiny
z publika se do toho vlozil a zacal velky boj. Takze toto dilo bylo opravdovym

pfikladem toho, co se mize stat, kdyz date publiku vsechno. "8

Divak, ktery prijde do divadla nebo na jiné misto, kde se kona jakakoli produkce,
prichazi s jistym ocekavanim. Na dila, kde hraje roli fyzicka bolest, vede divaka
zvédavost. Zaroven je to moznost zakusit skrze performera zazitek, ke kterému
by se sdm nikdy neodhodlal nebo by nemél moznost se mu priblizit. Béhem fyzicky
bolestivych performanci otevird umélec divakovi svou dusi a spolecné se mohou
stat soucasti neopakovatelného =zazitku. V takovou chvili poji performera
s divakem i jistd mira spiklenectvi. Jedna se o spolec¢né prozitou udalost, ktera se

jiz nebude nikdy ve stejné konstelaci opakovat.

80 Volné prelozeno z anglictiny: ,,I was really lucky to not be killed because somebody
picked up the pistol and would have used it but other audiences members intervened and
a big fight started. So this piece was the real example of what would happen if you give
everything to the public." BELL, Elise, 2018, Marina Abramovié: Early Works [online].
DAZED [cit. 11.4.2020]. Dostupné z: https://www.dazeddigital.com/art-
photography/article/39128/1/how-to-live-according-to-artist-marina-abramovic-sean-
kelly-early-works-new-york
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Zaveér

Pfedmétem zkoumani byla od zacadtku bolest fyzicka, ktera jakkoli souvisi
s hereckou profesi. V praci jsem ovSem mnohokrat narazila na fakt, ze fyzicka
bolest je pouze jednou slozkou celku a ze psychiku nemdZeme od téla oddélit.
Z toho dlvodu se v praci nakonec objevuji obé ¢asti.

Zakladni poznani, Ze se herec musi naudit znat své télo, ale i mysl dokonale, aby
na sobé mohl pracovat a aby mohl vypravét pribéhy bylo potvrzeno. Ovsem
konkrétni navod k takovému védéni neexistuje. Jedna se pouze o jakousi prirucku,
o rady, které ndm mohou na nasi cesté pomoci. V této souvislosti bylo také
nékolikrat podloZeno tvrzeni, ze pokud chceme dosahnout kvalitnich vysledkd,
musime s télem pracovat komplexné a nezapominat na Zadnou ze slozek, ktera
patfi k profesionalnimu tréninku (fyzicky trénink, relaxace, regenerace, vyziva,
psychicka pohoda).

Zaroven jsem narazila na dlleZitost znalosti fyziologie ¢&lovéka. Kterd je
pro pochopeni jednotlivych vnitfnich procesl v téle, které pozorujeme pfi herecké
praci z vnéjsku, nezbytna. Jednotlivé problematiky by si zaslouzily vice prostoru
a jejich dalsi rozpracovani by mohlo vést ke zkvalitnéni naseho Usili pfi zkouskach

a nasledné na jevisti.
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Obr.2 Pouivané skily oblicei bolesti.

Obr.3  Numaericka kala bolesti.
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