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Abstrakt cesky

7 _r

PFedmétem této prace je psychickd zatdz plsobici na herce pFi vykonu
jeho profese. Priblizuje téma psychické zatéze v obecné roving, jeji kategorizaci,
priciny a okolnosti jejiho vzniku a reakce, které v organismu vyvolava pfri
kratkodobém i dlouhodobém plsobeni. Zvlastni pozornost je vénovana zvladani
zaté%e a mechanismim jeji intervence i prevence. Na téchto teoretickych
zadkladech jsou zkoumany zatézové pracovni podminky v herectvi vcietné
osobnostnich rysi herct, které mohou zvygovat riziko vzniku zaté&Ze. Déle jsou
rozebrédny nékteré konkrétni zaté&%ové fenomény, se kterymi se herec miZe
setkat, a své misto ma v textu i Uvaha nad podstatou a vyznamen psychické

zatéze v herectuvi.



Abstract in English

Main topic of this thesis is psychological stress of an actor during his
performance. Thesis describes psychological stress in general, shows
categorization, determines its causes and reactions of body exposed to stress
during long and short timeload. Special attention is dedicated to stress
management (coping) and to mechanics of its intervention and prevention.
Stressing working conditions and actors personality traits that can reduce or
increase stress are researched on this theoretical background. Some of most
casual stress phenomena are analyzed. Also reflection of the nature and

importance of stress in acting is presented.
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Do ordinace doktora Ricorda vstoupil jednoho listopadového vecera roku 1840
hubeny, ¢erné odény muz. Lékar si patravé prohlizel zajimavého navstévnika,
jeho vysoké celo, bledou tvar a uzké rty.

"Jste nemocen, pane?"

"Ano, doktore. Myslim, ze smrtelné."

"Co je vam?"

"Jsem smutny, melancholicky. Trpim a nevim proc. Trapim se, srdce mé
boli. Bojim se lidi i sebe. Nemohu spat."

"To neni smrtelné. Vim o |Iéku pro vas."

"Jaky je to lék?"

"Lék, ktery vas z toho vSeho uzdravi. Bézte se podivat do divadla na
Deburaua!"
Bledy muz se uklonil a fekl smutné:

"J& jsem Debureau, doktore."

- Frantidek Kozik: Nejvétsi z pierotl



o0 UvoD

Je mozné o herectvi viibec psat? D& se o ném dokonce jen premyslet? Casto
jsem se v hovorech se svymi kolegy propracoval k témto otdzkam, nebot ve
chvili, kdy jsem se jal rozebirat néjaky herecky fenomén & metodicky postup,
dostalo se mi od né&kterych (mnohych) odpovédi: "Nad tim nemQze& takhle
premyslet. Herectvi nedds do tabulek!". V jistém smyslu tomuto nazoru
rozumim, vzdyt herectvi je velice individualni a tak trochu tajemnou zalezitosti,
kterd se jen obtizné popisuje. Presto jsem zastancem nadzoru, Ze to jde. Vérim
dokonce, Ze i néjaka ta tabulka by se v ramci herectvi sestavit dala, zalezi
samozfejmé&, co by mélo byt jejim obsahem. Vidyt kdyby herectvi bylo tak
absolutn& neuchopitelné a odolavalo by jakymkoli pokustim o jeho bliz&i popis &i
rozbor, nemohlo by existovat takové mnozstvi literatury, které se timto tématem
zabyva. Souznim s nazorem R. Lukavského, ze v dnesni dobé existuje mezi herci
prevaha citu nad rozumem a s tim spojend nelibost vi¢i jakémukoli racionalnimu

zkoumani hereckého uméni. Neni oblibené, protoze je narocné.

Samozrejmé, jak jiz bylo naznaceno, v herectvi se tézko nalézaji vSeobecné
platné zavéry. Existuje tolik metod herectvi, kolik je na svété hercl, kazda ve
své unikatni podobé. Ani tato diplomova prace si tedy nedélda naroky na to,
vyhlasovat néjaké vseobecné, plosné pravdy, navody Ci postupy. Naopak,
zachycuje spiSe individualné zakousenou zkusSenost pouze jednoho herce, tedy
mne. Snazil jsem se zaujmout ke zkoumané problematice co nejobjektivnéjsi
pristup, ale je mozné, dokonce vysoce pravdépodobné, ze s mym pohledem na
véc nebudou mnozi souhlasit. Rad si s nimi o tom popovidam. Doufam, Zze mé
zkusSenosti a nazory mohou byt alespon nékomu ku prospéchu, vérim, ze snad

existuji taci, ktefri resi ¢i resili podobné problémy, jako ja.

Jako téma své diplomové prace jsem zvolil psychickou zatéz, vznikajici pfi
vykonu herecké profese. Herectvi je zajisté nadmiru naroénym oborem a to jak
fyzicky, tak psychicky. Herci &eli nejen vyc&erpdavajicim aspektim herectvi
samotného, které souvisi s prozivanim extrémnich emoci, pretélesnovanim,
vystupovanim pred zraky mnoha divadkd & pred hodnoticim drobnohledem

potencialniho zaméstnavatele pri konkurzech, ale jsou vystaveni i mnohym
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nepfiznivym vliviim, tykajicim se pracovnich podminek, které v herectvi panuiji,
jako napriklad nizké finan¢ni hodnoceni, prace vecer, v noci, o vikendech
a svatcich apod., coZ mimo jiné znaéné& komplikuje osobni Zivot hercl. Toto téma
mé oslovilo predevsim svou aktualitou vzhledem k profesni fazi, ve které se
pravé nachazim. V soucasné dobé, kdy se definitivné odpoutavam od svych studii
a herectvi se stava nejen vasni a snad i poslanim, ale navic i mym prostredkem
k existenCnimu zajiSténi, je potfeba pristupovat k celé véci ponékud
zodpovédnéji. Premyslim nad tim, jak si poradit s negativnhimi vlivy, které
herectvi nutné prinasi a nepfiznivé ovliviiuje mé snazeni pracovni i zivotni.
Dalsim ldkadlem k volbé této tématiky je jeji celkova neprobadanost. Lze k ni
dohledat odbornou literaturu, ale neni ji mnoho a jedna se vétSinou o jednotlivé

vyzkumy a studie, prevazné zahranicni.

Smyslem této prace je tedy priblizit celkovou problematiku psychické zatéze,
kterd plsobi na herce pfi vykonu jejich profese. Jejim cilem by mélo byt ziskani
povédomi o fenoménu psychické zatéze v obecné roviné, v€etné moznosti obrany
proti ni, a nasledné identifikovat mozna rizika jejiho vzniku v rdmci herectvi, jak
v ohledu pracovnich podminek, tak skrze osobnostni charakteristiky hercy.
Zaroven by méla poskytnout prostor k zamysleni nad uUlohou zatéze v herectvi,
nebot neni snad herclv Zivot jeho nejvétsi tviréi inspiraci? Nejsou pak tedy
herci, majici na konté mnoho Zivotnich strasti, ve vyhodé oproti jinym? Na tyto
otazky se pokusim odpovédét. Poslednim cilem, mym osobnim, ktery snad
i nékteri Ctenari shledaji uziteCnym ¢&i zajimavym, je zamyslet se nad pro mé
nejpalCivéjSimi problémy spojenymi s psychickou zatézi v herectvi a pokusit se

vyvodit nastin jejich reseni.

Herectvi je mym primarnim, avSak nikoli jedinym studijnim oborem. Soubézné
s nim jsem studoval na Filozofické fakulté Univerzity Karlovy na Katedre
andragogiky a personalniho fizeni. Béhem celého tamniho studia jsem se snazil
oba obory propojovat (neni to az tak nemozné, jak by se mohlo na prvnim
pohled zdat), coz vyvrcholilo bakalarskou praci, kterd zkoumala herectvi
z personalistického Uhlu pohledu!. Syntéza znalosti a zkudenosti z rlznych
studijnich disciplin se mi velmi osvédcila a rozhodl jsem se tento postup vyuzit

znovu, tedy v této praci. Tentokrat vSak v obracené optice: zkoumano je

! Prace Kompetencni model divadelni herecké profese je k dispozici v knihovné UK i
online v univerzitni databazi.
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personalistické téma (pracovni psychicka zatéz) z pohledu herectvi. Ackoliv jsem
tedy zvolil téma pohybujici se na hrané téchto dvou oborl, personalné-
psychologicka cast (kapitoly 1 a 2) slouzi pouze jako teoretickd zakladna pro
dalsi uvahy. Abych se dale mohl zaobirat tématy, ktera se psychické zatéze
pfimo tykaji, je potfeba shrnout si zakladni informace pfimo o ni. Prvni kapitola
tedy slouzi tomuto UcCelu, definuji v ni pojem zatéze, jeji druhy, pfriciny
a popisuji, jakym zplsobem v zaté&Zovych situacich ¢lovék reaguje. Kapitola
druhd se pak vénuje zplsoblm, jak zaté&z Gc¢elné zvladat a nastifiuje moznosti

jejiho predchazeni.

Druhd c¢ast prace (kapitoly 3 a 4) je pak zamérena vice na mé vlastni Uvahy,
nazory a zkusSenosti. Ve treti kapitole popisuji pracovni podminky, panujici
v herecké profesi, které primo ¢i nepfimo souvisi se vznikem psychické zatéze.
Kapitola ¢tvrta a posledni je vénovana zamysleni nad podstatou psychické zatéze
v herectvi, nad jejimi Skodlivymi acinky ¢i naopak pozitivhimi dopady. Zaroven
zde rozvadim tfi pro mé nejzajimavéjsi a nejaktualnéjsi fenomény, tykajici se

zatéze v rdmci mé profesni drahy.
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1 ZATEZ

V pribé&hu celého Zivota je lidsky organismus neustéle vystaven mnoha odli§nym
vlivim, pochézejicim z vné&jéiho i vnitfniho prostiedi. Tyto podnéty, nabyvajici
nejrizné&jdich podob od ¢isté fyzikalnich, biologickych ¢& chemickych aZz po
komplikované socidlni signdly, jsou pro clovéka naprosto klicové v jeho snaze
o preziti, nebot v sobé& obsahuji informace o déni v organismu, v okolnim
prostiedi ¢i o jednani v ném se pohybujicich subjektt. Aby mohl jedinec ve svém
prostifedi obstat, musi tyto vyznamy spravné desifrovat a je nucen pfizpUsobit
jim své chovani. Organismus se neustdle snazi vyrovnavat se s vnitFnimi
i vnéjSimi pozadavky, které jsou na néj kladeny, a svou vlastni aktivitou udrzovat
vnitfni homeostazu. V podstaté jde o "... rovnovahu mezi systémem a prostredim
Ci o jeji poruseni. JelikoZ prostredi klade na systém neustale urcité poZzadavky, je
tato rovnovaha stale porusovana a vyrovnavani se s pozadavky zevniho
i vnitfniho prostredi je trvaly proces, ktery probiha pri kazdé cCinnosti systému"
(Hladky, 1993, s. 18). Tyto podnéty & pozadavky, plsobici na ¢lovéka, mizeme

oznacit pojmem zatéz.

Pojeti zatéze nastinéné v predchozim odstavci, tedy v zdsadé jako neutralni jev,
zastava napriklad A. Hladky, podle néjz lze zatéz oznacit jako "... zviadani
jakychkoli poZadavkd, které na jednotlivce klade jeho Zivot a jeho prostredi"
(Hladky, 1993, s. 18). Pojem zatéz ve spojitosti s lidskou psychikou ¢i télesnosti
vSak Casto nabyva predevsSim negativnich konotaci, tj. byvaji jim oznacovany
spise vlivy, které &lovéku né&jakym zplsobem 3kodi nebo ho ohroZuji & jsou tak
&i onak neprijemné (Hladky, Zidkova, 1999, s. 7). Bedrnova poznamenava, ze se

v prib&hu Zivota . dostavame do situaci, které jsou pro nas zcela nové,
pripadné neobvyklé nebo jsme urcitymi faktory, jeZz na nas dlouhodobé, pripadné
vSak i pomérné kratce, ale mimoradné naléhavé pdsobi, néjak limitovani. Je toho
na nas treba prilis mnoho (nebo naopak prilis malo), tlaCi nas cCas, pribyva
povinnosti apod. Takové situace lze charakterizovat pojmem psychicka zatéz"

(Bedrnova a kol., 1999, s. 57).

V nékterych pripadech byva zatéz ztotozriovana se stresem. Ten podle

n
.

Nakonec¢ného "... vznikd tehdy, pdsobi-li na ¢&lovéka nadmérné silny podnét
dlouhou dobu nebo ocitne-li se v nesnesitelné situaci, jiz se nemdze vyhnout
a setrvava-li v ni" (NakonecCny, 1995, s. 32), je ho tedy mozné vnimat jako

13



zatéz, kterd se projevuje ve zvysSené mire, nez je obvyklé. Hladky shrnuje, Ze
zatimco zatéz tedy oznacuje prosty vztah mezi pozadavky a zdroji, stres je jeji

n

vyhrocenou variantou a Ize ho pokladat za zvlastni formu kvalitativné
i kvantitativné vystuprniované zatéze, kdy dojde k vychylce ve vztahu pozadavky-
zdroje, pri které se bud’ rozviji poplachova reakce a mobilizuji se rezervni zdroje
energie, anebo chronicky persistuje podminka, ktera k vychylce vedla" (Hladky,
1993, s. 19). V rdmci této prace bude dale terminl zatéZ a stres pouzivano praveé

v tomto vyznamu, tj. zvySena zatéZ, plsobici diskomfort.

1.1 Druhy zatéze

Z4t&Z obecné Ize délit podle rlznych kategorii. Zakladni ¢lenéni je mozné zvolit

z hlediska oblasti plsobeni, intenzity a plvodu.

Oblasti plUsobeni zaté’e muZe byt bud psychika daného jedince anebo jeho

télesny aparat. RozliSovat je tedy mozné zatéz:

o fyzickou
e a psychickou (Nakonecny, 1995, s. 32).

Fyzickou zatéZi jsou minény vechny podnéty, které plsobi pfimo na lidské télo,
at uz vnitfni nebo vnéjsi. Jako vnitfni fyzickou zatéz lIze oznalit vsechny
neobvyklé stavy lidského organismu, napfiklad rizné nemoci & nepfijemné
disledky $patného stravovani nebo nadmérné konzumace alkoholu a omamnych
latek. Vné&jsi fyzickou zatéz pak mlzeme dale délit na zatéz dynamickou
(spojenou s pohybem), statickou (svaly misto pohybu vykonavaji praci statického
drzeni), polohovou (je dana mirou fyziologické prirozenosti ¢i nevhodnosti polohy
téla pri ¢innosti) a senzorickou (namahani zraku, sluchu apod.) (Hladky, 1993,
s. 67).

T&zist& plsobnosti psychické zaté%e tkvi v lidské psychice. Patfi sem podnéty
z oblasti nervové psychické a intelektové zatéze (nadmérna doba zvyseného
soustfedé&ni, FeSeni problému) i zaté&%e emocionalni (socidlni vztahy, citové
vazby, emocné vypjaté zivotni situace - napf. svatba, umrti blizkého clovéka).

V této praci bude pojednavano predevsim o tomto typu zatéze.

14



Dal$im zplsobem kategorizace zatéZe je déleni z hlediska jeji intenzity. Podle
Bedrnové si Clovék vytvari pro bézné Zzivotni situace, které se casto opakuji,
urcité algoritmy chovani Ci reakci, které aplikuje v podstaté vzdy, kdyz cCeli pro
néj zndmym situacim. Vyuzivani téchto navyklych schémat mysleni pro néj tak
nepredstavuje zadnou psychickou zatéz. Existuji vSak situace, pro které cClovék
7adny automaticky plan nemd a v nékterych pfipadech ani nemize mit, nebot se
jedna o situaci zcela unikatni. Takové situace je mozné oznacit jako narocné;
svym pusobenim pak vystavuji U¢astné subjekty psychické zatézi. Podle stupné

jejich naroc¢nosti je mozné rozliSovat:

e realnou zivotni zatéz,
e mezni nebo limitni zatéz a

e extrémni zatéz (Bedrnova, 1999, s. 57).

Redlna zivotni zatéz zahrnuje bézné problémy, které Clovék musi kazdodenné
resit a drobné prekazky, jez bez vétSich obtizi prekondava. Ty mohou byt
charakterizovany predevsim nepfiliS zasadnim rozdilem mezi pozadavky, které
situace na clovéka klade, a jeho schopnostmi je naplhovat. V soucasné dobé je
zvlasté pro Zivot ve velkych méstech typické, Zze tato hladina zatéze je prakticky
neustadle pritomna, nebot zrychlovanim zivotniho tempa se od lidi ocekava
zvySena pripravenost, pohotovost a flexibilita, aby byli schopni se s novymi
mUze byt i zddoucim jevem, nebot "... md na jedince pozitivni dopad. V fadé
pfipadld se stava podminkou jejich vnitfniho rozvoje a stimulem k tomu, aby si
osvojili nové formy interakce s prostredim, zvysili svou celkovou otuZzilost, posilili
viastni flexibilitu a tvorivost" (Bedrnova, 1999, s. 58). Takova forma pozitivni

zatéze byva oznacovana téz jako eustres.

Mezni, neboli limitni zatéz vznikd ve chvili, kdy rozpor mezi objektivnimi
pozadavky situace a lidskymi dispozicemi znatelné vzroste. V takovych chvilich
neni mozné problém resit bez mobilizace psychickych sil a urcitého psychického
vypéti. Na rozdil od redlné Zivotni zatéze neni jiz v tomto stupni zdaleka tak jisté,
zda se ten ktery jedinec se zatézi uspésné vyporada, naopak, selhani je v téchto

limitnich situacich zcela bézné.
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Nejcastéji vSak Clovéku hrozi selhani v situacich extrémni zatéze. Ty predstavuji
udalosti, které jsou v zZivoté spiSe ojedinélé, a neni tedy pfiliS mozné se na né
vhodné pfipravit. Jedna se napriklad o pfirodni katastrofy, valecny stav, vazné
ohrozeni vlastniho zivota, dlouhodobé véznéni, amrti velmi blizkého clovéka
apod. Takovy stuper zat&Ze vétsina lidi psychicky nezvladd, utéchou mdlze byt,
Ze v zivoté prichazeji pouze zfidka. Vzhledem k tomu, Ze kazdy clovék ma jiné
dispozice k odolnosti v0& zatd%i, muiZe se intenzita jednotlivych stupfil
u kazdého lisit, nékdy az velice vyrazné. Co pro jednoho predstavuje jiz
naro¢nou, mezni zivotni zkuenost, mize byt pro druhého, odolné&j$iho &lovéka

pouze bézna redlnd zatéz, takrka denni chléb (Bedrnova, 1999, s. 58)

Posledni uvedené déleni vyplyva z oblasti, ve které zat&Z na jedince pusobi.

V nejjednodussim pojeti Ize rozpoznavat zatéz:

e Zivotnia
e pracovni (Hladky, 1993, s. 29).

Zivotni zatéZ se da snadno charakterizovat jako jakakoli zatéz, které ¢lovék celi
a kterd primo nesouvisi s vykonem jeho pracovni pozice. V jejim ramci se
rozliSuje mezi tzv. "velkymi" Zzivotnimi udalostmi, které zasadné proménuji
podobu zivotnich okolnosti ¢lovéka, béZznymi "malymi" udalostmi, majici emotivni
ucinek, a chronickymi podminkami, dlouhodobé ¢i trvale ovliviujicimi lidsky Zivot

a jeho kvalitu.

Pracovni zatézi jsou naopak minény stresové podnéty a situace, se kterymi se
jedinec setkava na pracovisti béhem pracovni doby. Je tim minéna jak fyzicka
zatéz ergonomického charakteru (napr. provadeéni stale stejného pohybu pfi praci
u pasu, zpusob sezeni v kancelafi u pocitale, pretéZzovani pohybového aparatu
silové namahavou cinnosti apod.), tak psychickd zatéz vyplyvajici z naplné
vykonavané prace (mira rozhodovani a zodpovédnosti, celkova intelektova
naro¢nost fedenych problémd, rozprostieni a délka pracovni doby apod.). Dale
sem spada i psychicka & emoéni zatéZ vyplyvajici ze socidlnich kontaktd s kolegy
¢i zakazniky. Hladky uvadi Sest oblasti, vyuzivanych pri hodnoceni zatéze
pracovni cinnosti, jsou to mira fyzické zatéze, pracovni poloha, nervové
psychickd zatéz (doba trvani soustredéni, intelektova zatéz, rozsah operativni
a dlouhodobé paméti, mira kreativity, nervové emocionalni napéti, mira
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autonomie, stupen slozZitosti provadéné cdinnosti, terminovanost, stupen
odpovédnosti, podoba a mira kontaktu s lidmi), zatéZ analyzatort (zatéZ zraku,
sluchu, hlasivek), monotonie (pocet elementd v praci, opakovani operaci, polet

operaci za hodinu) a rezim prace a odpocinku (Hladky, 1993, s. 67).

1.2 Zdroje a priCiny zatéze

Za zdroje zatéze byvaji podle Bedrnové povazované predevsim:

e neprimérené ukoly,

e problémové situace,

e prekazky,

e konflikty a

e stres (Bedrnova, 1999, s. 61).

Neprimérené ukoly jsou takové pozadavky, které presahuji u daného clovéka
fyzické Ci Castéji psychické dispozice k jejich reSeni. Tato kategorie nabyva velice
subjektivniho charakteru, nebot podle schopnosti a pfipravenosti jedince mohou
byt jako neprimérené ukoly hodnoceny takové, které by dispozicim jiného
Clovéka odpovidaly, klidné i se znacnou rezervou. Ve chvili, kdy vSak neni pro
reSeni daného ukolu Clovék nalezité vybaven, dochazi pak k celkové premrsténé
mobilizaci t&lesnych & dusevnich sil a prostfednictvim UGnavy toto mdlze vést az

ke staviim fyzického, pfipadné& psychického vy&erpani.

Problémové situace se vyznacéuji nefunk&nosti navyklych a osvédéenych postupt
a celkové zvySenym mnoZzstvim podnétl, které je obtizné zpracovavat
a vyhodnocovat. Lidé maji tendenci v neznamych situacich postupovat na
zakladé predchozich, at uz pozitivnich ¢ negativnich zku$enosti, avéak v tomto
pripadé tyto postupy krizi spiSe prohlubuji (na zdkladé jejich mizivych vysledkl
mohou vést k frustraci) a k uspokojivému reseni nevedou. Proto jsou pri zvladani
problémovych situaci zvyhodnéni lidé tvofivi, sebevédomi, motivovani,
dostatecné otevreni k novym cestdm a odmitajici rutinu. Ti takové momenty

chapou spise jako vyzvu Ci prilezitost k objevovani né¢eho nového.
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Prekdzkami se subjektivné stavaji takové jevy, které zabranuji naplfiovani
uréitych lidskych potieb & dosahovani cil(. Je-li ¢lovéku znemoZnéno ukojit své
potfeby, dostavuje se velmi rychle stav frustrace, tedy stav neuspokojeni.
Pfekdzky se pritom mohou rekrutovat z oblasti vnéjsiho prostfedi (at uz
fyzického, napt. zamé&ené dvefe, nebo psychického, napf. zdkaz rodi¢d koupit si
zmrzlinu), ale je mozné si je vytvaret i sdm v sobé, v tomto pripadé se jedna
o vnitini zdbrany (&asto spojené s moralkou) jednat uréitym zplsobem (napf.
mit sexudlni styk, povazovany za "hrisSny", vzit si néjakou véc bez dovoleni)
(Nakonec¢ny, 1995, s. 30). Prekdzky lze prekonavat bud pfimym uatokem,

vybérem alternativniho cile anebo prostou rezignaci, coz ovSem nebyva snadné.

Konflikty mohou probihat bud’ v samotném clovéku, pak se nazyvaji vnitfnimi Ci
interpersonalnimi, anebo se tykaji sporu mezi vice osobami, pak se oznacuji jako
vnéjsi Ci interpersonalni. Vnitrni konflikty se vazi predevSim k rozhodovani, kde
¢lovék stoji pred nékolika alternativami a v dlsledku napf. neujasnénych postojl
¢i hodnot neni schopen jednu z nich zvolit. Tato situace nastava casto
v pripadech, kdy jsou predmétem volby pouze negativni ¢i pouze pozitivni
alternativy, nebo pokud je jedna z moznosti lakava, zatimco druha nezbytna,
avSak malo pritazliva. Vnéjsi konflikty pak vznikaji mezi osobami, které bud’ za
stejnych podminek usiluji o dosaZeni rlznych cil(, anebo se nachazeji v odlignych

situacich a prahnou po cili jediném.

Za stresové faktory Ize oznacit ztizené nebo neobvyklé senzomotorické podminky
vykonu cinnosti, Casovy deficit, tlak ohrozeni a odpovédnosti (Miksik, 2005,
s. 102). Casto véak byva pojem stres chapan jako synonymum psychické zatéze,
tedy jako jev, vznikajici vzdy, kdyz je €lov&k vystaven vlivim, pro které
nenachazi vhodnou odpovéd v ramci svého mysleni ¢i jednani. Stresem se
v soudasnosti zabyvd mnoho autord, jednd se o pojem, ktery je ¢asto spojovan
s pracovnim vykonem. V tomto ohledu je populdrni rozliSovani stresu na eustres
a distres, pricemz prvni jmenovany ma blahodarny, stimulujici ucinek, zatimco
pUsobeni distresu je ryze $kodlivé a nepftiznivé pro dudevni i fyzické zdravi
(Bedrnova, 1999, s. 64). Zdroje stresu byvaji oznaCovany jako stresory, které
mohou mit fyzicky & emocionalni zaklad. Obecné Ize za stresové situace

povazovat:

e podminky vnuceného tempa,
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e neocekavané nebo nepfiznivé zmény,
e nejednoznacné a nejasné definované okolnosti,
e nadkapacitni zatézovani,
e dopad monotonie,
o 7 v 7 7 4
e ruzna ocCekavani,
e priliSnou uspéchanost,
e 0samocenost a opusténost,

e definitivnost nékterych skutecnosti (Bedrnova, 1999, s. 64).

Objevily se i pokusy (T. H. Holmes a R. H. Rahe) usporadat konkrétni stresory do
prehlednych tabulek s pridélenou bodovou hodnotou podle miry stresovosti.
V nich pak mizeme najit napfiklad zédsadni Zivotni udalosti jako smrt
manzelského partnera/partnerky (100b.), rozvod (73b.), trest vézeni (63b.)
nebo svatba (50b.), ale i celkem bézné situace jako potize s nadrizenymi (23b.),
pljc¢ka vétsiho finanéniho obnosu (17b.) & dovolend (13b.) nebo vanoéni svatky
(12b.). Takto se Holmes a Rahe pokouseli nasledné vypocitat pravdépodobnost
télesného onemocnéni, pricemz souhrn 150 bodl znamend 37procentni riziko
nemoci, zatimco pfi vystoupani bodového hodnoceni az k hranici 300 bodl se
riziko navySuje az k 80-ti procentdim (Nakoneény, 1995, s. 32). Negativni vliv
stresu a psychické zatéze na zdravi Clovéka je vSeobecné uznavanym
paradigmatem. Faleide, Lian a Faleide toto potvrzuji a poznamenavaji, ze
stresory "... maji velky vliv na nasi naladu, na to, jak je nam dobre (wellbeing)
nebo zle, na nase chovani a jednani i na nase zdravi. Akutni stresové reakce
mladych lidi mohou byt adaptabilni a obvykle nevedou ke zdravotnim potizim.
AvsSak v situacich, kdy je stres neutuchajici nebo se jedna o starsi a ne zcela
zdravé lidi, midze jeho pdsobeni poskozovat fyzicky stav ¢lovéka" (Faleide, Lian,
Faleide, 2004, s. 46).

1.3 Reakce na zatéz

Podnéty, predstavujici pro organismus urcitou zatéz, vyvolavaji z jeho strany
jisté odezvy. Ty lze délit do dvou hlavnich skupin v zavislosti na délce jejich
trvani. Okamzité reakce Clovéka jsou oznacovany jako projevy zatéze, vyznacuji
se bezprostfednosti a kratkym trvanim (vzestup srdecni frekvence, krevniho

tlaku, rozladéni, unava apod.). Stavy dlouhodobéjSiho charakteru, které mohou
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pramenit z chronicky se opakujici zatéZze a neodeznivaji tak snadno, se nazyvaji
ucinky zatéze (Hladky, 1993, s. 45).

V ramci kratkodobych psychickych reakci na zatéZ mdZeme vysledovat tfi

zakladni kategorie:

e annoyance,
e Unava,

e emocni a naladové stavy (Hladky, 1993, s. 45).

Annoyance je obtizné prelozitelny termin, nejblize budou pravdépodobné pojmy
rozmrzelost, diskomfort, rozladéni ¢i rozlada. Toto rozladéni je odvislé od své
priciny a vétSinou vznika i zanikd spole¢né s ni. Pouze pokud se objevuje Castéji
a v intenzivné&jdich podobach, mize nabyvat trvalejsich kvalit. PFi¢ina rozladéni
leZi vét&inou mimo pole plsobnosti jedince, je tedy téméF nemozné ji viastnimi

silami odstranit, nezbyva tedy, nez se na jeji uinky pasivné adaptovat.

Unava byva definovana jako "docasné zhorseni mentdini a fyzické funkéni
vykonnosti v zavislosti na intenzité, trvani a c{asovych charakteristikach
predchoziho mentalniho strainu?" (Hladky, 1993, s. 46). leji dopady clovék
vnima jako pocity unavenosti, zhorSeni produktivity i pfes nesnizené snazeni Ci
zvyseni vyskytu chyb. Zvlastnim pripadem Unavy jsou tzv. Unavé podobné stavy,
objevujici se v situacich, skytajicich malo rozmanitosti. Pod tuto hlavicku spadaji
monotonie (snizend aktivita v dusledku repetitivni ¢&innosti), snizena bdé&lost
(snizeni vykonu Vv pozorovacich Uulohach s malou rozmanitosti - napf.
monitorovani  pfistrojovych paneld & radaru) a mentalni presyceni

(podrazdénost, snizeni vykonu, silny emocionalni odpor k repetitivnimu Ukolu).

Na emocni a naladové stavy lze nahlizet jako na emocni reakce, odehravajici se
ve dvou rovinach nalad, kterymi jsou hodnoceni a aktivace. Tento pohled nastinili
Kjellberg a Ivanowski, kteri "... kombinaci dvou dimenzi (aktivace a hodnoceni)
vytvéreji bipoldrni adjektiva, vystihujici rizné kvality emoci” (Hladky, 1993,
S. 46).

2 Strain = negativni Glinek stresu.
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Dlouhodobé Ucinky zatéze se s pribyvajicim ¢asem zhorsuji a stupnuji a nedojde-
li k néjakému zasadnimu zasahu, mohou vyustit az v patologické stavy a dusevni
onemocnéni. To vSak plati pouze v pripadech, kdy v zatéZzové situaci nedoslo
k jejimu zvladnuti. Pokud si ¢lovék s nastalou zatézi dokaze poradit, pak se
dostavuji psychické projevy charakteristické pro vitéze. Disledkem byva zvySena
aspiracni Grover a motivovanost k naro¢né&jsim tkollim. Tyto reakce véak mohou
byt primérené, stejné jako nadmérné. Totéz (a snad jesté vice) plati o reakcich
na nezvladnutou zatéz. Lidé, ktefi nenasli na zatéZzovou situaci primérenou
odpovéd a zatézi podlehli, se casto stahuji do obrany a vykazuji naopak
porazenecké chovani, provazené "snizovanim latky" a celkovou demoralizaci.
Jako reSeni soucasného problému pak voli nejcastéji jednu ze dvou zakladnich
reakci, a sice unik nebo Utok. MGZe zde jit o prosty Gnik v doslovhém slova
smyslu & fyzickou agresi viéi svému okoli, nicméné &astéji se v soucasné dobé

v lidském chovani objevuii jejich odvozené formy. Unikové reakce zahrnuij:

e regresi a retardaci (navrat do prekonanych vyvojovych stadii, détinské ci
pubertalni chovani, negativismus),

e izolaci (samotarstvi, vyhybani se lidem),

e fantazii a snéni (dochazi k preferovani fantazijni reality pred svétem
skuteénym, dnes ¢asto Unik do reality virtudlni v podobé& napf. MMORPG?3
a dalSich on-line her),

e Unik do nemoci (zdanlivé ¢i skutecné),

e potlaceni a popreni,

e fixaci (upnuti se na néjakou osobu a delegovani odpovédnosti za reseni

vlastnich problém) (Bedrnova a kol., 1999, s. 70).

Agresivni reakce na prozitou zatéz se pak mohou projevit v podobé:
e upoutavani pozornosti a egocentrismu (nepfimérena snaha o uplatnéni di
prosazeni se),
o identifikace (ztotoznéni se s urcitymi skupinami - neonacisté, anarchisté
apod.),
e kompenzace (vynahrazovani si proher ispéchem v jiné oblasti),

e sublimace (snaha své nelspéchy odreagovat uméleckou tvorbou),

3 Massive multiplayer online role-playing game - pocitacové hry se stovkami dalSich
r vO v . r e .
hracu s vytvorenou virtualni identitou.
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e racionalizace (hledani relativné rozumného a logického vysvétleni, proc
nebylo mozné ve vyzvé uspét, obhajovani pred sebou i pred okolim),
e projekce (promitani svych selhani do jinych lidi),

e trestani sebe sama a vykupovani (Bedrnova a kol., 1999, s. 70).
V obzvla&té exponovanych ptipadech nezvlddnuté zatéze mize dojit az k reakci,

kterda je oznacovana jako unik nebo jako agrese namirena proti své vlastni

osobé, a tou je sebevrazda.
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2 ZVLADANI ZATEZE A JEJI PREDCHAZENI

Jak jiz bylo zminéno v predchozi kapitole, interakci ¢lovéka s podnéty z okolniho
prostiedi, z jeho vlastniho nitra, ¢i se zasadnimi Zzivotnimi uddlostmi dochazi
k naruseni jeho vnitfni integrity a rovnovahy mezi jim a prostfedim. Zvladani
zaté%e je tedy snahou o obnoveni této rovnovdhy v plvodnim rozloZzeni ¢&i
nalezeni nového rovnovazného bodu. V pripadé, Ze se tato snaha ukdze byt
nelsp&snou, dochazi k dudevnimu selhdni s rdznymi dlsledky, nastin&nymi
v podkapitole 1.3. Ve chvili, kdy se clovék snazi vyporadat s krizovou situaci,

jeho Uspéch je zavisly na trech faktorech:

e na jeho individualnich osobnich dispozicich;

e na tom, jak byl pro zivot pfipravovan;

e natom, jestli se s podobnou situaci jiz dfive setkal (Bedrnova a kol., 1999,
s. 58).

Dispozice kazdého Clovéka predstavuji soubor psychickych vlastnosti, které jsou
nékdy nazyvany nezdolnost (vice viz podkap. 3.2). Pfipravou na zivot je minén
zplsob vychovy ¢Elovéka v rodiné i ve 8kole, zda byl spide opecovavan nebo zda
si musel jiz v této fazi Zivota leccos vybojovat vilastnimi silami. Setkani se
situacemi podobnymi aktualné resenému problému je vyhodné zejména proto, ze
je mozné aplikovat v minulosti osvédcené fresSeni Ci se naopak vyvarovat

nefunké&nich postupd.

2.1 Faze zvladani zateze

V procesu vyrovnavani se ze zatézi lze vysledovat tfi zakladni faze s urcitymi

typickymi dusledky pro jedince, ktery zat&zi &eli. Jsou jimi:

e mobilizace psychickych sil,
e fesSeni zatéze,
e zvladnuti ¢i selhani (Miksik, 2005, s. 87).

Prvni faze zvladani zatéze predstavuje prvotni setkani se s problémovou situaci.

V tuto chvili dochazi k celkové aktivizaci psychiky a emocionalniho nabuzeni,
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Clovék si vSima zmeény v okolnostech a naruseni rovnovahy a zamérné (i
podvédomé se pripravuje na zvysSené energetické vydaje, spojené s nadchazejici
aktivitou, vedouci k zazehnani problému. Tato faze miZe samoziejmé& probihat
Uspésnéji ¢i méné uspésne, stavy mobilizace sil pred reSenim problému nabyvaji
t¥i zakladnich podob. Stav "bojové pohotovosti" se vyznacuje dostatkem divéry
v sebe samého a v pozitivni vyusténi celé situace a optimalnim vyladénim
energetickych rezerv v poméru k predpokladané aktivité (tedy nedochazi
k premotivovani ani k podcenéni situace). "Predstartovni horecka" je stavem
vysokého vzrudeni, vychazejiciho z obav a nejistoty vi¢i daldimu vyvoji situace.
Clovék pocituje bazen pred moznym selhdnim a vysledkem je velké vy&erpani
jesté pred zacatkem samotné akce. Tento stav by se dal pfirovnat k pocitdm
trémy. TFeti podobou je stav "apatie", kdy ¢Elov&k predikuje jiz dopfedu svij
budouci nelspéch a vykazuje touhy uniknout z aktudlni situace, odstoupit od
zamysleného konani a stahnout se do Ustrani. At uz nastane kterakoli z téchto
podob, intenzita mobilizace psychickych sil je zavisla predevsSim na subjektivnim
hodnoceni zavaznosti hroziciho nebezpeci, do jaké miry clovék tyto hrozby
oCekdva a zda jiz ma zkusenosti s podobnym typem =zatéze. Velkou roli
samozrejmé hraje i emocionalni vzrusSivost daného jedince, jeho temperament,
aktualni rozpolozeni apod. (Miksik, 2005, s. 88).

Druha faze zvladani zatéze predstavuje samotné vyporadani se s problémem.
Nejprve se musi objevit potrfeba problém poznat a freSit. Aktivni reSeni
diskomfortni situace vyZaduje, aby pasivni emocni prozitky (sklicenost, strach,
ostych, rozéileni apod.) byly nahrazeny stimulujicimi emocemi (nadseni,
sebedlvéra, zlost apod.), zaroven je v8ak zasadni, aby bylo emo&ni nabuzeni
v rovnovaze s rozumovou cinnosti a nedochazelo tak k jejimu mareni. Emoce zde
maji mit funkci "pouze" podnécujici (avSak esencidlni), zatimco cela operace je
fizena rozumem. Pokud jsou vySe uvedené podminky splnény, nasleduje
"... aktivni (myslenkova Ci faktickd) cinnost jedince vedouci postupné ke
zklidnéni, zpresnéni a koordinovanosti usili, jednani a chovani, k nalezeni vnitrni

psychické rovnovahy a rozvahy" (Miksik, 2005, s. 89).

V zavislosti na vyvoji prededlé faze se vyviji faze tfeti. Ta mdZe nabyvat dvou
diametralné odliSnych podob. V pfipadé, Ze doslo ke konstruktivnimu vyreseni
problémové situace, dochazi k obnoveni vnitfni rovnovahy a ke konec¢nému
zvladnuti zatéze. To je provazeno pocitem uspokojeni, zvySenim aspiraci
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a sebedlvéry a obecné pozitivhimi zmé&nami v psychice ¢lovéka. Prvotni euforii
sice brzy vystfidd pocit Unavy, po jejim odeznéni vak z(stavaiji trvalé pozitivni
pocity. V pfipadé, ze druhad faze vyrovnavani se se zatéZzi nedopadne podle
plvodnich predstav a problém neni vyie$en, pak prichazi kone¢né selhani, jehoz
pfiznaky jsou v podstaté opacné, nez v pripadé zvladnuti zatéze. Pocit intenzivni
prohry byva Casto vytésnén pozitivnéjSimi myslenkami, snahou vidét soucasnou
situaci v lepsim svétle, avSak brzy se projevi definitivni negativni vyznéni celého
aktu (Bedrnova a kol. 1999, s. 68).

2.2 Moznosti intervence a prevence

Ke zvladani zatdZe Ize pristoupit minimalné dvojim zplsobem. Je mozné resit
stresové situace az ve chvili jejich vzniku & v prib&hu jejich aktudlniho
plsobeni, tedy intervenovat proti zat&%i, anebo se na tyto okamziky cilen&
pfipravovat jiz pfedem, tedy preventivné. I prevence miZe probihat ve dvou
odliSnych rovinach, v jednom pripadé se uplatni snaha o minimalizaci nebezpeci
vzniku stresovych situaci (¢lovék se tedy stresordm snazi vyhybat), v pripadé

druhém jde o celkové zoceleni a zvy$eni resistence jedince vU¢i stresu.

2.2.1 Intervence zatéze

Ve chvili, kdy je Clovék akutné vystaven nepfiznivému vlivu zatéze, snazi se
prirozené obnovit rovnovahu mezi svou vnitrni integritou a vnéjSim prostredim.

Toho je mozné docilit dvéma zpUlsoby:

e zménou na strané stresoru,

e zménou na strané zdroju sil a moznosti obrany.

Pokud se jedinec rozhodne intervenovat v oblasti stresoru, tedy zatéze, musi
zmeénit budto "objektivni stav svéta" nebo "subjektivni stav svéta". V prvnim
pripadé se jednd o skutec¢nou proménu nékterych realnych skutecnosti, které
maji n&jakou souvislost s pravé plsobici zatéZi, druha varianta se tyka promény
vlastniho nahledu na danou situaci. MoZnosti promény "objektivniho stavu svéta"

jsou:
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e ubrat zatéz (zkratka néco neudélat, napr. zfici se nékterych povinnosti
apod.),

e néco zkratit (pfijit nékam pozdéji, odejit drive apod.),

e delegovat (presunout zodpovédnost za nékteré véci na jinou osobu,
presvédcit nékoho jiného, aby vyresil jisté situace za vas),

e kooperovat (pozadat o pomoc své blizké, rozdélit si ukoly ¢i zodpovédnost

s kolegy, pribrat partnera v podnikani apod.) (Kfivohlavy, 1994, s. 47).

Ani jedna z nabizenych moznosti neni vSak zcela jednoducha a zdaleka ne kazdy
jich umi vyuzit. V soucasné dobé nabird Zivot ¢im dal tim rychlejsi tempo a pro
jedince s vysokymi aspiracemi je moZnost zrudeni dlleZitého Ukolu ¢&i odfeknuti
skvélé nabidky naprosto nepredstavitelna a neprijatelna. Z jejich uUst se casto
ozyvaji véty typu "Nejde to..." - nejde to zkratit, pfedat, zrusit, odrict apod. Ve
chvili psychického zhrouceni ¢i psychosomaticky vyvolaného infarktu se pak
c¢asto ukaze, Ze leccos preci jen zrusit, odlozit, ¢i predat jde. Samozrejmé
nastavaji v zivoté chvile, kdy jakékoli akce tohoto typu jednoduse nejsou v nasi
moci, ¢i jsou ve hre napf. existencni Ci finan¢ni tlaky. Pak je treba v boji proti
zatézi zvolit odlisSny pristup. Tento fenomén je nazyvan teror prilezitosti a ve

spojitosti s herectvim o ném bude blize pojednano v kapitole 4.

Proména "subjektivniho stavu svéta" je na rozdil od té objektivni pIné v lidské
moci. V podstaté jde pouze o to, jak je na danou stresovou situaci subjektivné
nahlizeno. Ve chvili, kdy neni mozné promeénit redlné podminky, tedy napr. zdroj
zatéze skute€né odstranit & zmirnit jeho plsobeni, pak nezbyva jind moznost,
nez pozmeénit své nazirani soucasné problematiky. Zjednodusené receno, nad
rozlitym mlékem se da bud’ plakat anebo mavnout rukou. Od pozitivniho nahledu
na zivot vcetné jeho stinnych stranek je vSak potreba odliSit jednu konkrétni
strategii, kterd muzZe byt pro &lovéka, ktery ji vyuZije, velice nebezpe&na. Tou je
strategie zavirdni oci, kterou mnozi lidé voli kvili okamzité Glevé, jiz prinasi.
Kratkodobé zlepseni psychického stavu z divodu iluzorniho zaniku nebezpedi (ve
skuteénosti se viak jednd jen o jeho prostou ignoraci), véak muiZe byt pozdé&ji
vystfidano nasledky aZ katastrofalniho rozsahu. Pfikladem mdZe byt ¢lovék,
ktery zanedba urcité minoritni zdravotni problémy ¢i pfiznaky néjaké vaznéjsi
nemoci a navstéva lékare probéhne az priliS pozdeé, Casto v dobé, kdy se
rozvijejici choroba jiz dostala do nelécitelného stadia. Je tedy treba mit se na
pozoru pred tim, kdy se jesté u daného Clovéka jedna o velkorysé mavnuti rukou
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nad strastmi, které ho v zivoté potkavaji a kdy uz jde spiSe o jednani Unikového
charakteru, které skytd potencialni nebezpeci v budoucnu. Ponékud jinou
variantou této strategie je pak "nerozpoznani nebezpedi". V tomto pripadé se
nejednd o védomé zakryvani reality, ale o prosté podcenéni situace
a nerozpoznani pravého stavu véci. Vystizny priklad poskytuje archivni
dokumentarni snimek, kde se horkovzdusny balon neocekdvané utrhl od zemé
jestd v pribé&hu plnéni a zalal stoupat. V tu chvili jej chytlo asi dvanact muzd. Ti
duchapritomnéjsi vsak velmi rychle pochopili, ze nemaji Sanci udrzet balén na
zemi a tak okamzit& pustili kotvici lana. Jini uvolnili své sevieni az p&t metr( nad
zemi. Ti nejnestastnéjsi pak padali z vysky sto az &tyfi sta metrl. Prili§ pozdé
vyhodnotili situaci jako neresitelnou a extrémné nebezpecnou, rozhodovani jim

trvalo moc dlouho a cena za tuto chybu byla vysoka (Krivohlavy, 1994, s. 49).

Pokud jedinec nechce nebo nemdzZe obnovit rovnovazny stav zmé&nou na strané
zatéze (stresoru, okolniho prostredi), pak zbyva moznost provést zmény v rdmci
svych vlastnich zdroju resistenénich sil a moznosti obrany. V ramci kratkodobé

intervence pravé plsobici zatéze Ize na tomto poli naptiklad:

e zbavit se falenych a iluzornich predstav. Témi mize byt vira v existenci
zadzracného |éku nebo v ultimatni resSeni, které beze vSech pochybnosti
z niceho nic vyresi aktualni problém.

e Zlepsit svou informovanost. Z provéfenych a solidnich zdroju je potieba
ziskat co nejvice uzite¢nych informaci o tom, jak se véci ve skutecCnosti
maji. Cim lépe bude dlovék znat situaci, ve které se nachdzi, tim
kompetentné&ji miZe posoudit své vlastni moZnosti k jejimu zvladdnuti ¢&i
nezvladnuti a tim spiSe se mu podafri vybrat nejvhodnéjsi zbrané
s nejvyssim ucinkem.

e Udélat provérku strategii. Je dobré prozkoumat vsechny mozné cesty
k reSeni soucasné problematiky a zvazit jejich pravdépodobnost Uspéchu,
narocnost na zdroje a miru nebezpeci. Po peclivém provéreni vsech
dostupnych strategii je mozné zvolit tu relativné nejnadéjnéjsi. Do této
oblasti patfi napriklad konzultace s odbornikem, ktery ma s oblasti

V.

problému, které &lovék pravé tedi, $ir§i zkudenosti (KFivohlavy, 1994,

s. 50).
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2.2.2 Prevence zatéze

Ve chvili, kdy Clovék Celi akutni zatézi a je nucen se s ni okamzité vyrovnavat,
nezbyva mu nic jiného nez intervenovat v ramci metod popsanych v predeslé
kapitole. Casto vs$ak byvd vyhodné&jsi pokouset se problémovym situacim
predchazet & se na jejich plsobeni pFipravovat pfedem. Strategie preventivnich

opatreni proti psychické zatézi a stresu Ize kategorizovat do tri skupin:

e vhodna Zivotosprava,
e rovina socidlnich vztahd,

e filozoficka rovina a pozitivni pristup k zivotu.

Psychicky stav cClovéka a jeho dusevni zivot je pfimo spjat s jeho télesnym
fungovanim. Spravné a prirozené nastaveni organismu zvysSuje celkovou
adaptabilitu clovéka a jeho pripravenost celit nepfiznivym podminkam, se
kterymi se setkava. Dodrzovani zasad spravné Zivotospravy je tedy jednim
z preventivnich opatreni v radmci boje proti zatézi a stresu. Tyto zasady tvofri

predevsim:

e rytmus spanku a bdéni. Potfeba spanku je individualni a méni se
v prib&hu Zivota. V raném véku a détstvi je pro spravny chod organismu
a jeho vyvoj nutné spat o mnoho vice, nez v dospélosti a stari, potreba
spanku se s pfibyvajicim vékem postupné sniZuje. Za primérnou idedIni
délku spanku je v dospélosti u zdravych jedinci povaZovana doba sedm az
osm hodin denné&. DlleZité je viak kromé& samotné délky spanku dbat i na
jeho pravidelnost, lidské t&lo obecné& hife snasi, probouzi-li se pokazdé
v jinou hodinu a s velkymi vykyvy ve spankovém pridélu.

e Spravna vyziva. Tyka se predevSim vsSestrannosti prijimané potravy
(odhlédneme-li od etickych ¢& filozofickych zakladl vegetarianstvi,
makrobiotické vyzivy apod., Ize konstatovat, ze pro lidsky organismus
nepredstavuji idedlni variantu), pravidelnosti stravovani (doporucuje se,
aby denni pridél jidla tvofila 20% snidané, 10% svacina, 40% obéd, 10%
odpoledni svacina a 20% vecere) a kvality potravin.

e Rezim prace a odpocinku. Kazda cinnost, kterou Clovék vykonava, s sebou
pfind&i tnavu. Mnoho lidi pocitdm Unavy nevénuje vét&i pozornost, avéak
z dlouhodobého hlediska tento pfistup mlze vést az k totalnimu selhani
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organismu a fyzickému zhrouceni. Kromé pasivniho odpocinku (jedinou
doporucovanou formou je spanek) je tedy potreba vyhradit si ¢as na
dostatek aktivni relaxace (zde je dulezité, aby byla relaxaéni ¢&innost
dostatec¢né odliSna od cinnosti pracovni, neni vhodné, aby profesionalni
plavec relaxoval opét v bazénu). Jistou c¢ast (dle individudlnich potreb)
volného casu by mély tvofit pohybové aktivity sportovniho zaméreni ci
rizné formy télesného cviceni.

e Hospodareni s ¢asem. Time management se tyka vSech tfi predeslych
kategorii, jeho zvladnuti je nezbytnou podminkou k naplnéni cild spravné
Zivotospravy v kontextu spanku, vyzivy i pracovni a relaxacni rovnovahy.
Kvalitni nakladani s ¢asem vsak prindsi i dalsi vyhody v boji proti stresu,
jelikoz bez dostate¢né organizace svych povinnosti byva clovék casto
vystaven velkému casovému tlaku (v pripadé, ze ma povinnosti pfilis)
anebo naopak trpi nedostatkem podnétd a zaZiva intenzivni pocity nudy

a nicnedélani (pokud ma povinnosti malo) (Bedrnova a kol., 1999).

Psychicka pohoda c¢lovéka, jako tvora spoleCenského, je pochopitelné zavisla i na
kvalité jeho socidlnich kontaktl. Proto kazdy ¢&lovék védomé & podvédomé

n

usiluje o vytvoreni "... socidlniho prostredi, v némz by mohl najit bezpeci,
pfimérenou reflexi sebe sama, uznani od lidi, na nichz mu zalezi, uspokojeni
z citového proZivani vztahG ldsky, soundleZitosti, vzdjemnosti apod.” (Bedrnova
a kol. 1999, s. 103). Pé&stovani pozitivnich vztahld se svymi nejblizdimi vyrazné
pfiznivé ovliviiuje celkové psychické rozpoloZeni ¢lovéka a blahodarné pusobi na
jeho schopnost obstat v pripadnych krizovych situacich. V nich mu navic blizci
lidé mohou byt psychickou oporou ¢i primo poskytnout jinou formu pomoci.
Kvalitni socidlni zazemi se vSak netykd pouze rodiny a pratel, ale i pracovnich
kolektivi ¢ obecné kladnému ptistupu ke komukoli jinému, s nimz se ¢&lovék

setka.

Filozoficko-psychicka rovina prevence zatéze pak zahrnuje podle Krivohlavého
zdmérnou zménu zplsobu a obsahu myéleni, citéni a chténi. To zajisté neni
jednoduchy ukol, v téchto pripadech je zapotrebi dostat se pod povrch svého
bézného uvazovani a nenechat se odradit pripadnym nedspéchy. Metod z této
oblasti je vyuzivano pfedev$im v pfipadech, kdy "... pdsobeni stresoru bylo a je
chronické a kde stres trva jiz prilis dlouhou dobu, kde stres je podminén celym
souborem vlivd, kde, obrazné rfefeno, nejde jen o jeden jediny kofen, ale
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o sloZité predivo vlivl, vedoucich ke stresu, nebo také tam, kde kofeny tkvéji
hluboko v jadru osobnosti" (KFivohlavy, 1994, s. 110). Krivohlavy pak tyto

metody déli do tfi skupin:

o zdravé sebepojeti a sila vile (rozvoj sebepoznani, sebeovladani apod.),

e sila smysluplnosti nasich snah, smyslu naseho zivota (motivace, potreby,
zebricek hodnot)

e ujasnénost, spravnost, sila naseho presvédceni (vidéni svéta, nahled na
zivot) (Kfivohlavy, 1994, s. 110).
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3 SPECIFIKA HERECKE PROFESE

Po nutném teoretickém Uvodu v predchozi ¢asti prace se nasledujici dvé kapitoly
(3 a 4) posouvaji od exaktnich, ovérfitelnych tvrzeni vice do nazorové roviny.
Druhd polovina prace ve znacné mire vychdzi z mych vlastnich zkuSenosti
a Uvah, které se samozrejmé snazim co nejvhodné&ji konzultovat s relevantnimi
literdarnimi prameny, pokud je to mozné. Vzhledem k tomu, zZe se nasledujici
radky Casto Uzce tykaji mé samotného, budu v nékterych pasazich vyuzivat prvni

osoby.

Dosud byla re¢ o psychické zatézi a jejim zvladani pouze v obecné roving, avsak
fenomén zaté%e a stresu, stejné jako vétdina podobnych jevd, Uzce souvisi
s podminkami, v ramci nichZ je zkouman. Proto je tedy treba vymezit okolnosti,
plsobici pfi vykonu herecké profese, nebot herectvi je bezpochyby pracovni
c¢innosti v mnoha ohledech unikatni. Herectvi jako takové je opredeno mnoha
myty i predsudky, které zvlasté pro laickou verejnost velice zkresluji predstavy
o naplni této profese. Lukavsky toto glosuje tvrzenim, ze "... Zadny z ostatnich
umélcl nemusi svou profesi tak obhajovat jako herec. Jedném aby dokazoval, Ze
herectvi je prace jako kazda jina, druhé aby upozornioval, Ze herectvi je prace
prece jen ponékud jina a zvlastni. Jsou totiz lidé, kteri v herectvi zadné valné
uméni nevidi a za préaci jej vibec nepovazuji. A jsou lidé, ktefi zatim nedélaji
rozdil mezi mechanickou a tviréi praci, ktera je naro¢néjsi a citlivéjsi na pracovni
podminky, a berou vsechno rovnostarsky: prace jako prace!" (Lukavsky, 1981,
s. 29). Toto vysvétluje tim, ze v jinych uméleckych disciplinach i laik snadno vidi
vysledky (Lukavskym nazyvany "artefakty") jednoznacné vyzadujici urcité
specialni dovednosti, které nejsou v populaci zcela bézné. Clovék, ktery vidi
mistrovsky obraz, sochu, provazochodce patndct metrl nad zemi & ktery si
poslechne virtuézné zazpivanou nebo zahranou skladbu, si je védom, Ze néco
takového by vlastnimi silami pravdépodobné nemohl dokdzat. Pokud je ale
svédkem vynikajiciho hereckého vykonu, tento dojem jiz pfitomen neni, nebot
herec vlastné nedélda nic jiného, nez jakykoli bézny cloveék. Nutno Frici, ze
Lukavského vyhrada se tyka predevSim cinoherniho realistického herectvi,
herectvi v rdmci alternativnich pfistupl k divadlu ¢&i performerstvi ¢asto obsahuje
prvky akrobacie & taneén&-pohybové stylizace, které jiz na divaka neplsobi

timto prirozené zvladnutelnym dojmem.
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Lze ovSsem s klidnym svédomim prohlasit, Zze herectvi je prace jako kazda jina ve
smyslu jeji nikoli podmérecné narocnosti, ba spiSe naopak. Zaroven je profesi
ponékud jinou a zvldstni, nebot se vymyka klasickym standarddm jinych profesi,
a to jak z pohledu specialnich pracovnich podminek, tak co se tyka osobnostnich

profilG lidi, ktefi ji vykonavaji.

3.1 Pracovni podminky v herectvi

Kocianovd uvadi prehled faktorl psychické zatéZe, které vyplyvaji z podminek
pracovni ¢innosti (Kocianova , 2010, s. 184); ty, které vyznamné pUsobi v rdmci

herecké profese, jsou poté blize okomentovany:

e intenzita prace a casovy tlak (pretizeni kapacity zpracovani informaci,
pInéni terminovanych Ukoll pod &asovym tlakem);

e vnucené pracovni tempo (nutnost podfizeni se rytmu stroje, Ukolu, jinych
osob);

e monotonie (pohybova monotonie je stereotypni manualni ¢innost, Ukolova
monotonie je ¢innost s prevahou zejména percepcnich slozek a minimalni
Uc¢ast myslenkovych a rozhodovacich procesi);

e vlivy narusujici soustredéni (negativné ovliviiuji kvalitu prace a neurotizuji
pracovniky, napr. hluk, prerusovani prace navstévami);

e socialni interakce (jsou zavaznym stresogennim cinitelem - hodnocena je
mira pravdé&podobnosti interpersonalnich konfliktd, frustraci a negativnich
emocnich situaci);

e o0sobni rizika (prozivani osobni jistoty i nejistoty v praci, jedna se o tlak
pracovnich povinnosti projevujici se vysokou angazovanosti, trvalym
psychickym napétim a starostmi, které se prendseji do mimopracovni
doby);

e riziko ohrozeni zdravi vlastniho a jinych osob (slozitost Cinnosti, pravidla
bezpecného chovani, naroCnost prace na nutné soustredéni, peclivost
a opatrnost v praci);

e sménova prace (mira naruseni fyziologickych a psychickych funkci

a traveni volného c¢asu, coz se odrazi v socialni oblasti);
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e pracovni prostiredi (faktory vlivu na psychickou pohodu, napf. na
dislokovaném pracovisti ubytovani, moznost traveni volného casu,
moznost kontaktu s rodinou);

o fyzicky diskomfort (vliv télesné zatéze, mikroklimatickych podminek
a pouZivani osobnich ochrannych pracovnich prostfedki na diskomfort a
snizeni pracovniho vykonu);

e jiné zdroje neprimérené zatéze — psychofyziologické, psychologické,
socialné psychologické, vedouci ke stresovym situacim, duSevnimu napéti,

navozujici Gnavu, pUsobici neurotizujicim vlivem.

Intenzita prace a casovy tlak. Pfi praci na inscenaci dochazi velice ¢asto ke
stresovym situacim, plynoucim z bliziciho se terminu premiéry. Nevzpominam si
snad na zadné zkouseni, at uz v kamennych divadlech & v nezavislych
divadelnich souborech, kde by nechybél onen povéstny tyden na klidné
dopracovani vsech slozek inscenace, hereckou nevyjimaje. Generalkovy tyden se
vétSinou vyznacuje stresovou a napjatou atmosférou, castéji dochazi ke
konfliktim mezi herci i rezisérem a vyjimkou nejsou ani psychickd zhrouceni ¢i

celkovy kolaps organismu.

Vnucené pracovni tempo. Vzhledem k tomu, zZe pro vytvoreni uceleného
jevistniho tvaru je zapottebi kooperace mnoha osob s rlznym polem plsobnosti,
dochazi velice ¢asto k uzplsobeni pracovniho tempa herctd podle aktudlnich
podminek, plynoucich z moznosti jednotlivych protagonistd. Zvlasté pak
v nezavislych divadelnich souborech a pfi praci na riznych divadelnich projektech
mimo renomované kamenné scény bézné dochazi k situaci, kdy na zkouskach
nejsou pritomni néktefi herci, ¢emuz je zapotiebi prizplsobit program zkou$eni
(nebot nelze pracovat na dialogu s nepfitomnym kolegou). To je dédno predevsim

niz&im finanénim zdzemim t&chto soubord, tim paddem existenéni priority mnoha

hercl leZi jinde.

Vlivy narusujici soustredéni. Neéktefi reziséfi maji tendenci neustale
prerusovat zkouseny vystup dalSimi a dalSimi pfipominkami, které se Casto ani
netykaji aktudlni situace. Na zavér nejlépe jesté herci vyctou, ze jeho projev na
zkousce nebyl prilis autenticky, spise Skrobeny a technicky. Uznavam, Ze toto je
pouze ma osobni zkusenost, zajisté jsou herci, kterym jakékoli preruseni prace

nevadi a nedini jim potize opakované znovu a znovu vstoupit do postavy na
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kterémkoli mist& textu (& situace). Nicméné z hovord s kolegy na toto téma
vyplyva, Ze nelibé pocity v téchto okamzicich nezazivam jen ja. Timto absolutné
nechci fici, 2e by herec nemél byt v prib&hu zkouseni konkrétniho vystupu
pripominkovan, avSak ne kazdy rezisér ovlada toto uméni tak, aby ve vysledku

pUsobilo spide stimulaénim, nez ruivym Géinkem.

Socialni interakce. Ke konfliktdm mezi herci dochazi, jak uz bylo feéeno, ve
zvySené mire predevSim v obdobi pred premiérou. Nicméné mira
pravd&podobnosti mezilidskych konfliktd je v herectvi obecné pomérné vysoka.
Herec pfi své praci vyuziva jako hlavni nastroj sam sebe, své télo, svou mysl
i dudi (na rozdil od hudebnikd, ktefi produkuji sva dila skrze hudebni ndstroje, &i
malife pracujiciho stétcem a barvami). Stejné tak vysledek jeho prace a snazeni
je zhmotnén a predstavovan jim samym, herec je do svého dila vloZzen absolutné
cely, jakkoli se vysledny charakter liSi od jeho soukromého. V takovém pripadé
je obtizné vyvarovat se vztahovacnosti a nebrat si pripominky ke své praci
osobné. Casto zapomindm na to, Ze pfipominky, které pii zkouseni dostavam, at
uz od reZiséra & hereckych kolegd (alespori ty dobfe minéné), se vztahuji
vyhradné k mé praci, nikoli pfimo k mé osobé. To, ze truhlar vyrobi jeden kFfivy
stll, neznamena automaticky, Ze je $patnym femesinikem, tedy ani herec, ktery
v jedné inscenaci nepoda dobry vykon, neni hned $patnym hercem®. Podobnym
pfipadem je pFistup herce k ohlasim publika & tisku. Pokud tyto skuteénosti
uniknou herci ze zretele, zarodek konfliktu ¢i psychické deprivace jiz klepe na

dvere.

Osobni rizika. Obzvlasté herci bez stalého angazmad, tzv. "na volné noze",
zazivaji pomérné casto obavy z existencniho =zajisténi. Financni odmény
v divadelni sfére nejsou nijak zavratné, casto i silné podhodnocené, a zajisténi
zivobyti tak mnohdy zavisi na uUspéchu ¢i selhani v konkurzech na pracovni
prilezitosti v reklamé, televizi a filmu. Herci pak Celi psychickému tlaku v podobé

financni nejistoty nebo velkého pracovniho vytizeni, pripadné obého.

Riziko ohrozeni zdravi vlastniho a jinych osob. Z mych osobnich zkuSenosti

vyplyva, Ze bezpeénost hercl neni pfi tvorbé inscenace & jeji produkci vzdy na

4 Profesionalita herce (i truhlafe koneckoncl) ovéem mimo jiné spociva v kvalitativhim
standardu podavanych vykond, av$ak ani u vyborného herce neni kazda jeho role stejné
dechberouci.
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prvnim misté, samozrejmé vsSak zalezi na pristupu konkrétni divadelni
organizace. Na svém konté mam ovsem uz mnoho zdravi nebezpecnych situaci,
z nichz nékteré se s odstupem zdaji byt skuteénym nerozumem a hazardem se
Yivotem. Piikladem muZe byt provddéni pohybovych a taneénich kreaci na
nejroztodivn&jdich, rdzné vysokych a predev&im chatrnych konstrukcich 5,
odjistovani jevistniho propadla, po némz se v tu chvili vydatné pobih3,
improvizované rvacky ve scéné plné sklenénych rekvizit apod. Mezi témito ne
zcela bezpecnymi situacemi vynika jedina, kterou jsem mél moznost absolvovat
jesté ve Skolnim divadle DISK. V ramci absolventské inscenace jsem mél za ukol
sehrat na kanapi milostnou scénu se svou kolegyni. Po konkrétni replice jsme se
meéli z kanape odvalit na zem, aby se na misto naseho milostného aktu vzapéti
ziitil velikym kFistalovy lustr, vazici n&kolik desitek kilogramd. Samoziejmosti
byla rezisérem zdlrazfiovana snaha o co nejtésnéjsi Gnik ze spart jisté smrti (i
zmrzaceni). Az do okamziku svého padu byl lustr drzen na lané jednim
z technikl divadla, ktery v tu chvili nemél vyhled na jevisté a orientoval se pouze
podle textové narazky. AZ po nékolika skutecné tésnych pokusech, skytajicich
mné i kolegyni pocity znovuzrozeni, se technik pfesunul na misto s vyhledem
a misto na repliku zacal reagovat na nas pohyb, ¢imz se cela akce stala o mnoho
bezpe&néjéi, aniz by ztratila svou pUsobivost. Jinym pfikladem ohroZeni hercova
zdravi mUzZe byt skuteénost, ze je Castokrat nucen hrat predstaveni i v pripadé,

Ze je nemocen.

Smeénova prace. Divadelni provoz ma neobvyklé Casové rozvrzeni, obycCejné
v divadle probihd zkouska od deseti do ¢trnacti hodin a kolem Sesté az sedmé
hodiny velerni je jiz zapotfebi chystat se na pfedstaveni, jejichz ¢etnost se mize
pohybovat klidné i mezi dvaceti az pétadvaceti produkcemi za mésic,
v extrémnich pripadech i vice. Herec hraje samozrejmeé i o vikendech a svatcich
(vyjimkou byvaji Vanoce), v rlznych nestandardnich ¢asech podle potfeb

divadla, absolvuje zajezdy apod.

Fyzicky diskomfort Ize identifikovat prevazné pri praci v nezavislych souborech
a alternativnich prostorech. Mnohokrat jsem jiz hral predstaveni v misté, kde

nebyla k dispozici zadna herecka Satna, natoz socialni zdzemi v podobé napfr.

> Tancit na neobvyklych mistech, odkud napf. hrozi pad, je soucasti herecké profese,
proti tomu nic nenamitam. Jde jen o to, aby mél ¢lovék relativni jistotu, Ze se konstrukce
pod nim nezfiti. V praxi ¢asto misto jistoty musi postacit vira.
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sprch apod. AZ nesmysiné fyzicky narocné rezijni pozadavky téz nejsou

naprostou vyjimkou.

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze mira potencidlni psychické zatéze v herectvi je
relativné vysokda, pfi vykonu herecké profese je mozné registrovat zvysSené
psychické napéti v rdmci témér véech zaté&Zovych faktorl pracovnich podminek.
Jako nejkriti¢téjsi hodnotim intenzitu prace a cCasovy tlak, socialni konflikty na
pracovisti, osobni rizika plynouci z nejistého financniho zajisténi a nestandardni

casovy rozvrh, zahrnujici vecery, nocni zkousky, vikendy i svatky.

3.2 Osobnostni rysy herctli, ovliviiujici odolnost viici zatézi

NejdlleZit&j$im pracovnim nastrojem herce je jeho osobnost, vyplati se tedy
podivat se na ni blize (Kulka, 2008, s. 391). Herectvi a uméni obecné je Casto
spojovano s psychickymi poruchami, jako je neuroticismus ¢i deprese, a zaroven
se zvySenymi sklony k zdvislostem a uzivani navykovych latek. Je zndmo mnoho
pripadd slavnych i méné zndmych hercd, ktefi trpéli néjakou dudevni poruchou &i
podlehli alkoholu nebo drogdm. Studie australské Sydneyské university v roce
2015 zkoumala tuto tematiku na vyb&rovém vzorku osmi set hercd vsech
vékovych skupin. Vysledky ukdazaly, Ze vice neZ &tyficet procent hercd cilené
konzumuje alkohol v souvislosti s problematikou vystoupeni z role po odehraném
predstaveni a osmdesat procent hercl jsou aktivnimi uZivateli legalnich ¢i
nelegalnich navykovych latek (http://sydney.edu.au/). Otdzkou zlstava, zda
herectvi pFitahuje typy osobnostni, nachylné k t&mto sklonim anebo jestli samo
herectvi vytvafi na jedince takovy tlak, ktery miZe v nékterych ptipadech vést
ke vzniku dusevni choroby ¢i néjakému druhu zavislosti. Nabizi se vsak i treti
moznost, a sice ze mezi herci neni nijak zvlast velké procento s témito problémy,
ale jen je na né diky jejich publicité vice vidét a cely problém je jen nafouknuta
bublina, coz ovsem rozporuje vysledky australského vyzkumu. Jisté je pouze to,
Zze herectvi si za svou zivotni profesi voli urcitd mnozina lidi, u kterych se daji
vysledovat spolec¢né psychické charakteristiky. Tyto osobnostni rysy mohou byt

teoreticky pri¢inou zvySeného nebezpedi vzniku zatéze a stresu.

Odolnost proti zaté&Zi je u kazdého silné individudini, rizni lidé navic 1épe & hite

zvladaji rlzné situace. Zatimco nékdo $patné sndsi stres, vyvolany &asovym
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tlakem, na druhou stranu mizZe byt velice resistentni vici socioemoélni zatézi
plynouci z mezilidskych vztahd (lidové feceno na né&m mizete dfivi Stipat).
Existuji vSak urcité mentalni charakteristiky, které v obecné roviné prispivaji
k psychické odolnosti clovéka. Diferencidlni psychologie vnima odliSnosti mezi
lidmi v kontextu temperamentu, tj. povahy, a charakteru, tedy etickych rysu
osobnosti. Z hlediska odolnosti proti stresu je pouzivan termin "nezdolnost"
a proslavily ho predevSim dva sméry uvazovani, a sice dle A. Antonovského

a myslenkovy smér Kobasy, Maddiho a Khana (Krivohlavy, 1994, s. 173).

Antonovsky pouziva pro stresové odolnéjsi ¢ast populace termin "lidé s vysokou
mirou soudrznosti osobnosti". Tuto dimenzi dale rozkryva tremi dil¢imi rozméry,
jsou jimi srozumitelnost, smysluplnost a zvladnutelnost. Vysokd mira
srozumitelnosti se projevuje vidénim svéta jako celku, v némz panuje jisty rad,
na ktery se lze spolehnout a v némz ma kazdy detail své misto, naopak nizsi
mira srozumitelnosti je charakteristickd chaotickym nahledem na svét. Okolni
prostfedi pro clovéka tohoto typu predstavuje nesourodou mozaiku, jejiz
komplexita presahuje schopnosti lidského chapani a znemozriuje pochopeni toho,
co se vlastné déje. Smysluplnost predstavuje emocionalni pristup k vlastni
zivotni draze, kladny pél zahrnuje vnimani Zivotnich t&Zkosti a ukold jako
smysluplnych vyzev, které stoji za investovanou energii a Cas, takovy clovék
prijima vytycCené cile za vlastni a tési ho jejich zdoladvani. Zaporné hodnoty
smysluplnosti se objevuji u lidi, jejichz zakladni charakteristikou je odcizeni,
tj. citovd neangazovanost v aktualné reSenych problémech. Posledni dimenzi je
zvlddnutelnost, kterd oznaéuje vili a motivaéni stranku &lovéka, jeho védomi
zvladnutelnosti predestienych problémi a dlvéry ve své schopnosti. Tyto
ukazatele se opét mohou pohybovat v kladnych ¢i zdpornych hodnotach
(Krivohlavy, 1994, s. 174).

Kobasa, Maddi a Khan vypracovali podobny systém nezdolnosti, navic
i s metodami pro jeji méreni. V jejich pojeti se tfi zakladni charakteristiky
nazyvaji oddanost (urcitému presvédceni), predstava o ovladatelnosti toho co se

dé&je a chapani Ukold jako vyzvy, kterou ptijimam (Kfivohlavy, 1994, s. 174).

Hladky uvadi Friedmanovo a Rosenmanovo déleni lidi podle osobnostniho
zameéreni na typ A a B. Zatimco typ A, charakterizovany vysokou ctizadosti,
soutéZivosti, prlbojnosti, agresivitou, netrpélivosti a neustdlym pocitem
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nedostatku casu, je nachylny ke vzniku psychické zatéze, typ B, ktery
predstavuje jeho protipdl, naopak oplyva vyssi zatézovou odolnosti. AvSak typ A
byl pozd&ji dale rozdélen na typ afektivni, ktery je shodny s plvodnim typem A
a typ charismaticky, ktery pres stejné charakteristiky oplyva celkovym pozitivnhim

naladénim a vysokou hladinou resistence vi¢i zatézi (Hladky, 1993, s. 36).

Z dalsich teorii odolnosti proti stresu Ize zminit napriklad Locus of control (teorie
mista kontroly) J. Rottera, ktery rozliSuje osoby s vnitfnim a vnéjsim bodem
kontroly. Lidé s vnitfnim bodem kontroly jsou oproti druhé zminéné skupiné
odoln&j&i va¢i zatéZi z dlvodu vys&i divéry v sebe sama a ve své schopnosti
ovliviiovat déni kolem sebe (tedy i vlastnimi silami pretvaret neprijemné situace
k lepSimu). Na podobném principu je zaloZena i teorie vnimané osobni zdatnosti
A. Bandury. Dal$im prikladem muZe byt teorie Watsona a Clarka, ktefi hovoFi
o tzv. pozitivni i negativni afektivité. Ta vyjadfuje miru Ipéni na negativnich
Zivotnich jevech a udalostech, lidé s vysokou mirou negativni afektivity maji
tendenci vracet se neustale ke svym chybam a selhdnim, vénuji neprijemnym
Zivotnim situacim vice pozornosti, nez tém pozitivnim a celkové jsou pesimisticky

naladéni. To vede samozfejmé k niz&i odolnosti vQ¢&i zatézi (Hladky, 1993, s. 98).

Zda se tedy, ze nezdolnost (tedy odolnost proti zatézi) se tyka spiSe ziskanych
vlastnosti osobnosti jako nahled na zivot a na svét, celkové pozitivni ¢i negativni
naladéni, nez vrozenych osobnostnich charakteristik. Jde tedy spise o to, ¢emu
Clovék véri a co chce, nez o to, jaky zkratka je. S témito charakteristikami Ize
pracovat lépe, nez napr. s temperamentem, ktery je obecné povazovan za
ménitelny jen velmi t&Zko, pokud vibec. V tomto smyslu ma tedy v boji se zatézi
vyhodu herec, ktery oplyvad vysokou sebedlvérou, vé&fi ve svou moc Fidit sv{j
Zivot a ovliviiovat déni kolem sebe, nazira svét jako celkovy obraz, sloZzeny
z mnoha detaild, ktery je Fizen n&jakym vnitfnim faddem, vé&ii ve smysl svého
konani a jeho Uspéch a pristupuje k Zzivotu s optimismem a pozitivnim
presvédCenim. Domnivam se, ze tyto vlastnosti nejsou mezi herci vzacné,
naopak jsem presvédcen, Ze alespon vétsSina z nich je pro Uspéch v herectvi
nezbytna. Z tohoto pohledu tedy nemohu konstatovat, ze by herci byly co do
psychické zatéze néjak obzvlasté ohrozenou skupinou. Tim spiSe, Ze na vyse
uvedenych aspektech nezdolnosti se da dlouhodobé pracovat. Frejka navic
povaZuje za spole¢nou vlastnost véem hercidm pevnou vdli, ve smyslu volniho
chténi né¢eho dosdhnout, coz rozhodné muZe usnadnit pfipadné seberozvijeni
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v tomto sméru (Frejka, 1929, s. 29). Kamenem Urazu véak muZe byt fakt, Ze
ackoli je herectvi pomérné rizikovym povolanim v ohledech psychické zatéze,
nemaji dle mého nazoru adepti herectvi dostate¢nou pripravu k jejimu zvladani.
Jsou tedy odk&zani na jiné informaéni zdroje mimo sv{j studijni obor & na svou

prirozenost a cit.

Slozitéjsi situace vSak panuje na poli vrozenych osobnostnich charakteristik,
predevSim jiz zminéného temperamentu. Herectvi pfitahuje osoby, jejichz
temperament se vyznacuje jednak extraverzi a jednak emocni labilitou (Sipek,
2010, s. 90). Tyto Eysenckovy faktory odpovidaji v klasickém déleni
osobnostnich typd nejvice cholerikovi, méné pak sangvinikovi a melancholikovi.
Zatimco sangvinik je typem osobnosti, ktera se vyznacuje primérenou reaktivitou
na podnéty (na slabé reaguje slabé, na silné silné) a pomérné stalymi, avsak
spiSe ponékud mélkymi emocemi, cholerik i melancholik jsou charakteristicti
hlubokym prozivanim a emocni labilitou. Melancholik je vice introvertni a jeho
emocionalita je vétSinou skryta pod povrchem, cholerik je pak silné vzrusivy,
reaguje rychle, silné, ¢asto bez zabran. Posledni jmenovany typ temperamentu
je mezi herci nejrozsirenéjsi podle mého nazoru proto, ze je vzhledem ke své
charakteristice pro herectvi i nejvyhodnéjsi. Zaroven vsSak cholerismus prameni
z jiz zminéné emocni lability, ktera je spojena s neuroticismem. Ten se vyznacuje
lehce vyvolatelnymi a silné probihajicimi emocemi, které vSak neodpovidaji sile
podnétl, celkovou duevni nevyrovnanosti, rozmrzelosti, Uzkosti a neklidem,
zvysenym psychonervovym napétim a sklony k neurdéze (Nakonecny, 1995,

s. 172). To vSe citelné zvysuje riziko vzniku psychické zatéze.

Emoéni labilita mdZe podle Sirokého v extrémnich pfipadech vést aZ
k hysterickym projevim. Predestird ¢tyfi divody, vysvétlujici ldkavost herectvi

pro osoby s hysterickymi rysy:

e moznost zit v jinych rolich a tim i v odvozené skutecnosti hry;
e moznost uplatnit svou zvySenou vyrazovou dispozici (mimika, gestika);
e moznost byt svou "télesnou osobou" ve stfedu pozornosti;

e moznost citové plUsobit na vefejnost.

Clovék vykazujici hysterické projevy v chovani ma problémy vnimat skute¢nost
v jeji redlné podobé a ¢asto nachdzi problémy i tam kde nejsou, nebot mu je
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vlastni nedostatecné prozkoumani reality, Zivot v nepravé skutecnosti

a Uzkost pfed nutnostmi a Fady naseho Zivota" (Siroky, 1964, s. 261). Z dGvodu

svého nerealistického vidéni svéta se pak casto stava Ucastnikem socidlnich

konfliktl, coZ znamena dalsi psychickou zatéz.

Lukavsky ve spojitosti s hysterii konstatuje, ze je s "hereckym" temperamentem
c¢asto zaménovana. Upozornuje vSak, Zze hereckd vzrusSivost je charakteristicka
svou vnitfni kazni, ovladatelnosti a pohotovosti, zatimco hysterické sklony
ukazuji spiSe na celkovou slabost nervové soustavy, nez na jeji silu, a nervova
excitace s ni spojend je neimé&rna podnétiim, naladovd, neovladatelnd a dokonce
exhibicionistickd. Mnoho hercl oplyvd spide druhym uvedenym typem nervové
vzrudivosti a snazi se sadzet na svidj pfirozeny projev, ktery z ni vyplyva. Tato
strategie mUZe vychazet velice dlouho, avdak ve chvili, kdy selze hercova tviréi
nalada, pouze skuteny profesional, tfimajici ot&Ze svych nervovych vzruchl

pevné v ruce, mize podavat stabilné kvalitni vykony (Lukavsky, 1981, s. 22).
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4 ASPEKTY PSYCHICKE ZATEZE V HERECTVI

Z predchozi kapitoly vyplyva, ze pracovni podminky pri vykonu herecké profese
jsou obecné vysoce zatézové, velmi ovsem zalezi na individualni pracovni pozici
konkrétniho herce, situace je pfirozené jind v pfripadé stadlého angazma, nez
u hercd pracujicich v rlznych pracovnich kolektivech jako osoby samostatné
vydéle¢né ¢&inné. Zaroven byla zhodnocena nachylnost hercl skrze jejich

osobnostni profily k ¢astéjSimu vzniku zatézovych situaci, jimz jsou nuceni celit.

V tuto chvili se vSak nabizi otazka, zda tyto skutecnosti predstavuji stav, ktery by
nas meél znepokojovat a ktery bychom méli chtit ménit. V ramci tematickych
diskuzi, které jsem o této problematice vedl se svymi kolegy na nejrizné&jsich
pozicich v divadelnich profesich (herci, dramaturgové, reziséri), vyvstaval velmi
c¢asto nazor, Ze herectvi je slozitym oborem, naroc¢nou uméleckou disciplinou,
kterou pfirozend nemize vykondvat kazdy, a je tomu tak dobfe. Odlvodnéni
téchto myslenek spociva v tezi, ze herec musi byt tak trochu "rozervany", aby
vibec mél z &eho tvofit. Kdyby bylo s herci naklddano v rukavi¢kach a méli se
jako v bavince, pak by zcela jisté nepodavali tak fenomenalni vykony, které
hrani¢i az s jistou magii. Kdyz pohlédnete na jevisti do tvare velkého herce,
spatfite jakoby za zavojem jeho scénické masky mnohé "bésy", ktefi s nim
zmitaji a z jejichz vreni tryska jeho umélecky projev. Jakoby jeho oci zjevovaly

vSe odpudivé, ¢im musel v zivoté projit, aby nyni mohl tvorit krasu.

Zcela zamérné jsem zaveér predchoziho odstavce podal ponékud emotivnéjSim
jazykem, nebot podobnou rétoriku sledovali vyznavadi zminéného nazoru
o potrebé hereckého stradani. Takové az kycovité argumentaci by se ¢lovék mohl
v jakémkoli jiném pripadé s klidnym srdcem vysmat, avSak zde by mohl narazit.
Herectvi je totiz skutecné nécim tak trochu tajemnym, tak trochu
nadprirozenym, nécim, co Ize jen obtizné uchopit a rozebrat na soucastky, které
by se dali jednoduse popsat. Pocitova stranka tvorby je zcela jisté nadmiru
dilezitd a proces vytvareni uméleckych hodnot je pro kazdého silné individuaini.
Je tedy potreba brat i tento nazor vazné. V mych ocich mu vahu dodava ma
osobni zkusenost pfi studiu herectvi. Vyuka podle tydenniho rozvrhu byla velice
naro¢na, jak casové, tak intenzitou. Velka Cast veskeré prace byla vénovana
pripravé klauzur, jejichZ vysledek jakoby v naSich oCich mél rozhodnout o vSem,
véetné& nadeho dal&iho plsobeni v rdmci &koly (v prvnich dvou letech nad nami
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visel Damokldv me¢ mozného nuceného ukonéeni studia), budouciho uplatnéni
apod. Takto jsme ke klauzurdm i pristupovali, vénovali jsme jejich pfipravé svij
volny ¢&as, velery, vikendy, svatky. V prvnim a druhém roéniku jsme se kvdli
klauzuram ze scénické tvorby schazeli ve Skole po Véanocich jiz 26. prosince,
abychom vyuzili zbyvajici ¢as do konce roku na dalsi zkouSeni, nebot lednovy
termin uvedeni se hrozivé blizil. Denni program byl vétSinou nastaven tak, ze
nezbyval c¢as na dodrzovani spravné zivotospravy, stravovali jsme se
nepravidelné, ve spéchu a nekvalitné, nebyl ¢as na odpocinek a nabrani sil
k daldim vykontm, natozpak na osobni Zivot a volnocasové aktivity (zajimavosti
je, ze pred zacatkem studia byla vétSina z nas v partnerském svazku, studium
prezily pouze dva; tato skutecnost se da vysvétlovat i nasim vékem a celkovym
lidskym vyvojem, avsSak neni vyloucena blizSi souvislost s nasim tehdejSim
studijnim rytmem). Volné vikendy v prvnim ro¢niku byly vyplnény pohybovymi
dilnami v Berouné, kde jsme opét podavali vykony na hranici nasich sil. Kdyz
jsme po jednom takovém workshopu, po mésici bez jediného volného dne, pfisli
v pondéli rano do Skoly na kondi¢ni trénink, byli jsme v takovém stavu, Ze
vyucujici priblizné po ctvrt hodiné trénink ukoncil fka, Ze jsme naprosto
nepouzitelni a neskryval svou nelibost. Vzhledem k pedagogy Ccasto
prfipominanému pfislovi "kdyz nemuze$, jesté t¥ikrdt mize$!" jsme tenkrat
zfejmé nemohli jiz potreti a definitivné. Jiné oblibené réeni "nemocny herec,
kulaty cCtverec" bylo popreno pravidelné po kazdych klauzurach, kdy vétSina
rocniku z celkového vycerpani onemocnéla a ulehla v horeckach. Vedeni katedry
i vedouci roéniky jist& védi o té&chto panujicich extrémnich podminkach, ale nezda
se, ze by je jakkoli znepokojovaly. Vysvétluji si to tedy tim, ze systém je takto
nastaven zcela Umysing, a to z dlvodu celkového zoceleni hereckych adeptd.
Bylo ndm mnohokrat receno, Ze herectvi je naro¢na profese a ze to nebudeme
mit jednoduché. Domnivdm se, Ze toto je zplsob, jak na tato fakta budouci
herce pripravit®, jakkoli se mlze zdat diskutabilni, ¢ pfimo ne&tastny. Jak bylo
FeCeno v kap. 2, individudini odolnost v(&i zatdZi ze dvou tietin sestava ze
zplsobu ptipravy na budouci Zivot a z toho, zda se ¢lovék s danou zatéZovou
situaci potkava poprvé, Ci zda jiz podobny problém fesSil v minulosti. V tomto
ohledu pfiprava na budouci vykon herecké profese pini svou funkci, nebot adepti
jsou pripravovani na mnohdy horsi podminky a vétsi zatéz, nez v praxi ve
skutecnosti budou zazivat a krizovych situaci maji moznost vyzkouset si vice nez

dost.

6 Respektive jiny jsem nezaznamenal.
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MOZe se to zdat zvlastni, avSak pres vSechno negativni, co jsem vyde psal
o studiu herectvi, jsem velmi rad, ze jsem cely proces absolvoval. Citim, ze mi ty
¢tyti roky pomohly v rlstu jak profesnim, tak osobnim. V&echny prekazky, které
Clovék prekona, mu pomahaji v duchu pfislovi "co té nezabije, to té posili"
posunout se dal. Otdzkou zlstdvd, nakolik za tento posun vd&&m zatéZi
produkované systémem, ktery jsem popisoval a nakolik pfrispély zatézové

aspekty samotného herectvi, o nichz hovofim dale.

Z té&chto dlvodi by se mohlo zdat, Ze jakdkoli zvySend zaté&Z je pro herce
prospé&sna, nebot vede k celkovému zvySeni stresové nezdolnosti. Zde vsak
pfichdzi kdmen Urazu, nebot takto prospé&sna je pouze zatéz zvladnuta.
V podkapitole 1.2 bylo zminéno rozliSeni nadmérné zatéze na eustres a distres,
pficemZ prvni jmenovany je pro ¢lovéka prosp&sny a pusobi stimulujicim
ucinkem, zatimco distres ubird energii, kterd by mohla byt vyuzita produktivnéji.
PFi dlouhodobém plsobeni nezvladdnuté zatéze pak muze dojit k fyzickym ¢i
dusevnim onemocnénim, coz zajisté neni zadouci. Priklad takové nezvladnuté
zatd%e Ize hledat ve vy$e zminéném onemocnéni studentld herectvi po
zavérecnych klauzurach. Navic je védecky prokazano, ze spokojenost a psychicka
pohoda vede k celkové vy&$im vykondm, pFispivd k lep&imu soustfedéni
a oddaluje prichod uUnavy (Kocianova, 2010, s. 184). Z vlastni zkuSenosti mohu
uvést dalSi priklad negativniho dopadu psychické zatéze. V soucasné dobé
plsobim mimo jiné v divadelnim souboru BodyVoiceBand, ktery je pro mé
jakousi domovskou zakladnou a rozhodné srdcovou zdlezitosti. Pred nékolika
mésici se chystalo b&Zné uvedeni jedné z repriz Brechtovych Bubnd v noci. V této
inscenaci ztvarnuji (alespon v mych ocich) pomérné naroc¢nou roli otce Balicka.
Nékolik hodin pred zaCatkem predstaveni, kdy jsme pripravovali sal a oZivovali si
nékteré slozitéjsi scény, jsem se ucastnil soukromého rozhovoru s vedenim
souboru, ze kterého jsem vydedukoval, ze je dost mozné, ze v blizké
budoucnosti bude nas soubor rozpustén a jeho inscenace zderniérovany. K tomu
jsem ziskal intenzivni pocit, Ze jsem v téchto udalostech sehral jistou negativni
Ulohu. Tyto informace mé zasahly natolik silné, Ze ani nevim, jak jsem prestal
zbytek zkousky, avSak ze vSech sil jsem se snazil vypudit tyto domnénky z hlavy.
Nicméné v prib&hu predstaveni se mi neustdle vracely na mysl a rusily mé
v soustfedéni se na roli. Nepovazuji se za herce, ktery by mél problémy
s koncentraci, obzvlasté béhem predstaveni, ale ten vecer jsem zkratka nepodal
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dobry vykon. Zretelné jsem citil, jak se ma pozornost obraci k nevyzadanym
mysSlenkam a ma celkova vitalita stale klesd a energie k tvorbé se nedostava.
Tyto mé pocity pozdéji potvrdili i kolegové vcéetné rezisérky. Misto aby mé silny
negativni emocni vzruch inspiroval a vybicoval k vétsimu nasazeni, spiSe mé
uzemnil. Pro tento pFiklad to sice neni dlleZité, nicméné nemohu nezminit, Ze mé
obavy z rozpadu souboru se ve vysledku ukazaly jako liché, avSak to nijak
nesnizuje jejich tehdejsi dopad, nebot jsem byl (mylné) presvédcen o jejich

pravdivosti.

Na otdzku herecké "rozervanosti" tedy neexistuje jednoducha odpovéd. Jisté je,
Ze herci Celi zvySené psychické zatézi minimalné na trech frontach, existuji zde
faktory vyplyvajici ze samotné podstaty herectvi, zatézové faktory pracovnich
podminek a celkova zivotni zatéz. Posledni dvé jmenované se cCasto prolinaji,
pracovni a osobni zivot se ovliviiuji navzajem, starosti a problémy z prace jsou
casto prenaseny a ventilovany v rodiné a naopak. Svizelné pracovni podminky,
jako nizké finan¢ni ohodnoceni, prace v nestandardnich casovych Usecich,
vecerni predstaveni, vikendy, svatky apod. vytvareji kazdopadné jisty tlak
a celkové pracovni vytizeni s nimi spojené se nemUze nepromitnout do soukrom
hercl. Tyto podminky byly pfiblizeny v kapitole 3, nyni bych se rad zamé&fil na
aspekty zatéze, vyplyvajici ze samotné herecké prace na jevisti, které by se daly
shrnout pod nazev emocni vyclerpani. Dale bych se rad vénoval dvéma
fenoménim, které s problematikou herectvi souviseji, jsou jimi syndrom
vyhoreni a teror prilezitosti. Vybér téchto témat je podfizen mym osobnim
vztahem k nim, stejné jako mym zadjmem se jimi zabyvat podrobné&ji, nebot se
jedna o situace, kterym primo v soucasné dobé celim (hrozba emocniho
vyCerpani, teror prilezitosti) nebo kterych se obavam a rad bych jim Uspésné

predchazel (syndrom vyhoreni).

4.1 Emocni vycerpani

Tato podkapitola se vénuje dvéma oblastem emocniho vyclerpani, které primo
souviseji s Cinnosti herce. Emoce jsou nedilnou soucasti hereckého projevu,
Lukavsky dokonce emoce Ci cit oznacuje za hybnou silu v herectvi (Lukavsky,

1981, s. 56). Tim je myslen cit jako subjektivni vztah herce k objektivni
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skuteCnosti; nikoli statickd emoce sama o sobé, ale citova vazba, oplyvajici

impulzy k dalSimu jednani.

4.1.1 Povrchové a hloubkové hrani

Je obecné znamo, ze pozitivni emoce maji blahodarny vliv na lidskou psychiku
i télesné zdravi. Tyto pocity maji stejny ucinek i v pripadé, Ze jsou uméle
vyvolany. I kdyz nepocituji v pfitomné chvili radost, staci, kdyz svymi mimickymi
svaly zformuji na tvari ismév a organismus v domnéni, ze se v bezprostfednim
okoli nachazi néjaky podnét k radosti, zacne produkovat adekvatni hormony
a v malém okamziku se dostavi i prislusné emoce (Micek, 1976, s. 123).
Nicméné tento proces funguje stejnym zplsobem i u emoci negativnich.
Samozrejmé funguje prima Uumeéra mezi intenzitou emoce a mirou vlivu na
organismus, at uz se jedna o vliv prospésny ¢i $kodlivy. Postavy v dramatech
vétsSinou prozivaji pohnuté osudy a prochazeji extrémnimi emocemi, velmi casto
negativnimi (vzdyt konflikt je zdkladem pro dramatickou situaci). Znamena to
tedy, ze herec se vecer co vecCer dobrovolné sebeposkozuje? Zalezi nejspiSe na

tom, nakolik skutecné jsou emoce, které na jevisti proziva.

Diderot ve svém Hereckém paradoxu piSe o velkém herci: "On se namahal, aniz
co pocitoval, a vy jste pocitoval, aniz jste se namahal. Kdyby tomu bylo jinak,
bylo by hercovo postaveni nejnestastnéjsi ze vSech" (Diderot, 1945, s. 23). Aniz
bych chtél oZivovat mnohokrat diskutovany rozpor mezi rozumem a citem, mezi
Diderotovskym povrchovym a Stanislavského hloubkovym herectvim, jsem
nucen vyslovit domnénku, ze pokud herec sahne pfi své tvorbé k metodé
prozivani, zda se tedy, Ze se jeho postaveni skutecné stava nejnestastnéjsim ze
vSech, nebot vSechny negativhi emoce zakousi doopravdy a extrémnim
zplsobem opakované zatéZuje sv{j organismus. Stanislavsky pie, Ze jevistni
pravda je sice odliSnd od pravdy realného svéta, avsak o nic méné pravdiva; je

to to, cemu herec véri ve svém vlastnim nitru (Lukavsky, 1978, s. 42).

Mné& osobné je blizky zplsob herectvi, ktery popisuje Lukavsky ve svych
Monolozich o herectvi a ktery vychazi pravé z metody prozivani. V Lukavského
pristupu hraje klicovou Ulohu predstavivost. Emoci a cit nemusi herec hrat (pak

by to ani nebyla pfimo ona emoce, ale pouze jeji ndpodoba), ale skrze predstavy
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o okolnostech jeho hry (kterym dostatecné uvéri) a své jednani v nich, vznikne
cit samovolné a v prirozené podobé (Lukavsky, 1981, s. 57). V ramci studia na
DAMU jsme k této predstavé o herectvi pridali jesté fyzicky rozmér. Jak jiz bylo
receno vyse, lidské télo a mysl se navzajem ovliviuji. To, co se déje uvnitf
¢lovéka, se zahy projevi navenek, a zarover vnéjsi fyzicky zdsah ma svij vniténi
psychicky dopad. Podle mého nazoru (vychazejiciho z teorie ze Skoly a v praxi
vyzkoudeného) Ize urditymi t&lesnymi Gkony v sobé& vybudit uréité emoce. Mize
jit o fyzické cviceni jakéhokoli charakteru, gesto i jemnou mimiku. Pokud takto
nelze vytvorit konkrétni emoci, kterou v tu chvili potfebuji, rozhodné je timto
zplsobem moZné vyburcovat v sobé& jakousi surovou emotivni energii, kterou
mohu dale herecky tvarovat do pozadované podoby. Vznikajici cit, ktery je
vyslednici takového tviréiho procesu, spojujiciho fyzickou akci s predstavivosti,
ma pak daleko do falSe a pretvarky, je skutecnou jevistni pravdou (pokud se

dari, samozrejme).

Pokud timto zplsobem herec proziva takfka ¢&i naprosto skuteéné emoce, které
se mnoho nelisi od téch, které proziva v realném zivoté, jak je tedy mozné, ze
driv nebo pozdé&ji neskonci vSichni herci na psychiatrickém oddéleni? Vysvétluji si
to urcitou davkou kontroly, kterd v ramci hereckého vykonu musi prirozené
plsobit a kterd je dlvodem, pro¢ Othello Desdemonu na jevisti doopravdy
neudkrti a Masa, Irina a Olga nezamifi v puli pfedstaveni na Hlavni nadrazi,
v rukou jizdni tad mezinarodnich spoji. Ani Uplné herecké prozivani neni totiz
zcela stoprocentni. Pokud moje postava ma utrpét infarkt, nebudu se snazit si ho
realné privodit. Vzdy zbyva urcitd c¢ast hercova védomi, kterd racionalné Fridi
veskerou jakkoli spontanni a citovou aktivitu. S timto nadzorem se ztotoznuje
i sam Stanislavskij, ktery ulohu rozumu v herectvi nepopird, naopak vyhlasuje
jednotu rozumu, citu a vile (Lukavsky, 1981, s. 40). Tento kousek racia, ktery si
herec v tvirédim momentu ponechavd, je pak stréZzcem jeho pfi¢etnosti. Ackoli
herec skute¢né zakousi emoce své postavy, stale si od nich ponechava jisty, byt
maly odstup. Pripada mi, Ze praveé velikost tohoto odstupu je klicova. Zazil jsem
chvile rizného trvani, kdy mne role naprosto pohltila a j& se skute¢né maximalné
odevzdal jejimu prozitku. Tyto okamziky Ize zpétné rozeznat tim, ze si z daného
momentu nepamatuji své okoli, rozhodné ne déni mimo jevisté a Casto ani na

ném. Jako bych vidél pouze v daném koridoru a prestal vnimat vsSe okolo.
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V té&chto chvilich je mdj vykon snad opravdovy, ale neovladatelny”. Jednak
nemohu Fidit jeho pribéh a jednak jsem nebezpeény sdm sobé&, pro své kolegy
i divaky. Nemyslim si, Zze ve schopnosti dostat se do tohoto stavu spociva pravé
herecké uméni. Naopak. Vidim ho pravé v dovednosti udrzet si odstup presné
v takové mire, abych byl do role vlozen cely a presto jeji otéze drzel pevné
v rukou. Ano, stejné jako kif pod svym jezdcem muZe udélat néco ne¢ekaného,
spontanniho, tfeba az Sileného, jezdec ma vzdy moznost volby, zda je nynéjsi
chovani ofe ku prospéchu véci ¢i zda ho razné zarazi. Samozrejmosti je, ze tento
odstup bude pravdépodobné velice individudlni a kazdy herec musi nalézt svou
vlastni miru, kterd bude vyhovovat jeho potfebam a kterd mu bude umozriovat
ovlddat sv(j vykon a pfitom stale vé&fit v jevistni pravdu, kterd je v rdmci hry
nastolena. Myslim, Ze se bude liSit i inscenace od inscenace, podle toho, jaka
mira kontroly bude zapotfebi. Tuto problematiku shrnuje J. Vostry: "... pdjde-li o
skutecné herectvi, tj. o hereckou hru jako vysledek tvofivého procesu, i
nejintenzivnéji zakousené pocity zlstanou herci jen materidlem pro tvorbu

a herec si tedy nad nimi zachova moc." (Vostry, 2014, s. 52).

Extrémni herecké vykony tedy zfejmé& plsobi na herce vysokou emoé&né
psychickou zatézi, ne snad ale natolik, jako by herec tyto emoce prozival
v redlném Zivoté. Problém mizZe nastat v piipadé, Ze se herec necha roli prilis
pohltit, pak Skodi sam sobé a dle mého nazoru i kolektivni praci na inscenaci.
Pozor je tfeba dat i na opacny extrém, kdy ma herec od své role az prilis veliky
distanc. Tim sice svému duSevnimu zdravi nejspisSe nepfritizi, ale pokud to neni
pfimo zadmérem, kvalitni vykon pravdé&podobné nepoda. Koneckoncl, j& jako
divak se odmitam dojimat na divadle tim, ze je néco realna pravda, nezajima
meé, zda to, co rikaji mladi herci v inscenaci Regulace intimity je skute¢na pravda
o jejich soukromi nebo zda Leonardo DiCaprio pfi nataceni svého oscarového
snimku opravdu musel plavat v ledové rfece a byl nucen zasit se do skutecné
kofiské mrsiny; dulezité pro mé je, zda mne herec ptesvéddi, e predestirané

jevistni pravdé naprosto Véri, nezavisle na tom, jaka je skutecnost.

7 Pro blizsi informace o této problematice odkazuji na svou postupovou praci Racionalita
vs. spontaneita, kde o téchto momentech pojednavam podrobné;ji.
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4.1.2 Tréma

DalSim emocné zatézovym jevem, ktery je primo spojen s herectvim, je tréma.
Ta je z psychologického hlediska formou Uzkosti pred spolecenskym hodnocenim
¢i strachem z vlastni nedostatecnosti. Projevuje se pocity strachu, stisnénosti,
naprostého prazdna v hlavé, blednutim nebo naopak cervenanim, koktanim,
nemoznosti popadnout dech, pocenim & rdznymi nepfijemnymi pocity v oblasti
Zzaludku a strev (Micek, 1976, s. 137). Jednd se o zcela prirozeny projev

organismu, naopak jeho absolutni absence by poukazovala na urcitou patologii.

Asi kazdy herec zazil tyto nepfrijemné pocity, které se zpravidla dostavuji tésné
pred vystoupenim, pocit, Ze v paméti neni zadna z replik jeho role, "knedlik"
v krku a kdmen v zaludku. Do urcité miry je tato nervozita pro herce prospésna,
nebot mobilizuje jeho psychické i fyzické sily pfed vykonem, v pfipadé jeji velké
intenzity je vSak naprosto nezadouci a u profesionala nemyslitelna. Jeden z mych
pedagogl herectvi ji nazyval krdsnym vyrazem "rozechvéni pred vystupem",

myslim, Ze naprosto vystihuje idedlni miru trémy.

Charakteristické pro hereckou trému je, ze se objevuje zpravidla pred samotnym
vystupem a po jeho zacatku odezniva ¢i zcela mizi. Lukavsky upozoriiuje, ze neni
mozné, aby tréma béhem predstaveni branila Ci jinak ovliviiovala herecky vykon
(Lukavsky, 1981, s. 26). Pro mé osobné se jedna o pomérné podstatné téma.
Pokud jsem pred predstavenim trémou zasazen, sice po zacCatku produkce
odezni, ale nikoli tak rychle, jak bych si pral, a v nejhorSim pripadé pak
poznamena cely prvni vystup. Pokud se ten nezdari, tdhne se cely problém dal

a dal.

Uzkostné ocekavani pred vystupem je odvozeno od ti zdkladnich faktord, jsou

jimi:
e prfipravenost, znalost, sebedlvéra;

e naroc¢nost publika ¢i hodnotitell;

e zavaZnost nasledkl pripadného selhani (Siroky, 1963, s. 264).
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Naro¢nost publika a zavaznost nasledkl pripadného selhdni jsou objektivnimi
faktory, které neni mozné vlastnimi silami jakkoli proménit, jediné opatreni,
které vQ¢& nim muze herec zvolit, je stfizlivé hodnoceni, tj. nezveliovat jejich
skutecny stav. Co vSak v moci herce naopak je, je pfipravenost k vykonu a s ni
spojend sebedlvéra. To je kli¢, ktery se naptiklad mné v praxi velice osvéd¢il.
Pokud mé ceka narocna role, k tomu kupfikladu na premiére, vénuji dostatecny
¢as zopakovani si vSech jejich nalezitosti, predevsim textu. Jedna se Castokrat
o pouhy psychologicky efekt, nebot i kdyz text ovlddam skvéle, jeho zopakovani
mé vétSinou uklidni. Podobné mi pomaha i kvalitni rozmluveni a kratka rozcvicka
na rozproudéni krve. Ve chvili, kdy se citim kvalitné pripraven na nadchazejici

vystup, stava se pro mé tréma marginalnim faktorem.

4.2 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni nejéast&ji vznikd u pracovnikl, ktefi jsou v ¢astém kontaktu
s jinymi lidmi, jsou zavisli na jejich hodnoceni a byvaji casto vystaveni
chronickému stresu. V tomto ohledu jsou tedy herci jedna ze zvlasté ohrozenych
skupin (Kebza, Solcova, 2003, s. 8). Syndrom vyhoreni (nékdy téZ burnout
syndrom) je charakterizovan stavy emocionalniho vycerpani, vyhasnuti,
odosobnéni, negativnim vztahem k lidem, s nimiz cClovék pracuje, nedostatkem
osobniho vztahu k praci, cynickym postojem k cilim a zdjmdm organizace,
prehnanou, ¢asto pouze ostentativné hranou sebedlvérou apod. (Hladky, 1993,
s. 49). Motor, ktery herce hnal dal, navzdory nepfiznivym pracovnim podminkam
a vysokym ndrokim, se zkratka najednou zadfe a odmitd nadale fungovat.

Pri¢iny vzniku syndromu vyhoreni v herecké profesi mohou byt napriklad:

e nadmérna emocionalni zatéz;

e pretizenost;

o konflikty roli, vztahové konflikty;

e priliSna ocekavani;

e neodpovidajici odménovani;

e nedostatecné uspokojeni v pracovnim i osobnim zivoté;
e nedostatecny vztah k profesi a k organizaci;

e nedostatecna podpora ze strany nadfizenych;

e nadmérné mnozstvi prace v priliS stésnaném ¢asovém rozvrhu;
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e Spatné pracovni podminky a Spatna organizace prace;
e Spatné vztahy na pracovisti;

e Sikana na pracovisti (mobbing) (Kocianova, 2010, s. 186).

Tyto faktory nejsou pochopitelné pritomny vzdy v kazdém divadle ¢i divadelnim
souboru. Herectvi ma naopak jednu vyraznou zbran proti riziku vzniku syndromu
vyhorfeni, a tou je jeho silné kreativni zaméreni. Monoténni pracovni Cinnost je
ohledné rizika burnoutu mnohem krizovéjsi. Nebezpecdi jeho vzniku vsSak vidim
u herct pfedevsim ve dvou pFipadech, které nejsou v mé situaci zcela neredlné

a kterych se ve slabsich chvilich obavam.

Prvni scénar zahrnuje nedostatek kvalitné placenych pracovnich pfilezitosti.
Pokud bych se mél dlouhd léta podilet pouze na nizkorozpoctovych alternativnich
projektech a plsobit v malych divadelnich uskupenich bez valného finanéniho
zdzemi a neustdle trpél nedostatkem prostiedk(, neschopen dostat se k praci
v oboru, ktera by mé mohla existencné zajistit, mohl bych se jesté drzet nad
vodou virou v kvalitu a poctivost své umélecké tvorby. Pokud bych vsak v této
a tento by nenachdazel u divacké obce valného Uspéchu, nejsem si jist, zda bych
ve svém snazeni vytrval. Tato situace se vSak rozhodné netyka nejblizSich let,
jsem si védom, Ze v divadelnim prostredi se vysledky nedostavuji ihned, ale je
na nich potreba trpélivé pracovat (vyjimku snad tvori raketové kariéry nékterych
mladych hercd, to mou osobu véak zfejmé jiz minulo; nezbyva tedy neZ dFit, dFit
a dale drit).

Druhy scénar naopak zahrnuje dostate¢né financni prostfedky, ale minimalni
umeélecké vyziti. Nekonecné televizni seridly, reklamy i nékteré divadelni
produkce, které rezignovaly na vysoké umélecké standardy a rozvojovy
a edukativni potencidl divadla jako jedine¢né umeélecké formy, nepredstavuji
hereckou préci, kvili které jsem se rozhodl spojit sv{j Zivot s divadlem. Mé&l jsem
moznost vyzkous$et si nékolik malych roli v riznych divadlech & v rdmci televizni
tvorby a nékteré mé Ulohy mély s umé&nim pramalo spole¢ného. V pribé&hu jedné
inscenace (v prazském kamenném divadle), kde ztvariuji vyjimecnou roli
mluviciho papouska kakadu, umiram s chvéjicim se zobackem ve svém obfim,
rizovém, chlupatém kostymu v naruéi spoluzdka z DAMU, ktery s pfilepenym
plnovousem hraje pro zménu dobrodruha, ktery ma s papouskem latentni
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zoofilné-homosexualni vztah. Ve chvili, kdy mi z hrudi unikaji v oblacich
pelichajiciho peri posledni slova "Je suis... kakadu!", zretelné u svého pravého
ucha citim rty svého byvalého spoluzaka, které mezi mohutnymi vzlyky nad
tragickym papouskovym Umrtim Septaji: "CtyFi roky na DAMU, &tyFi roky kvali
tomuhle...". Alespon Diderot by z nds mél v tu chvili radost. Predstava, ze by se
ma profesni drédha sestavala pouze z Uloh podobného typu, byt slusné placenych,
mé uvrha do chmurnych myslenek. Myslim, Ze v takovém pripadé by mi herectvi

ani za ty penize nestalo.

Do téchto situaci se mlze dostat jakykoli herec, prvni ptredstavuje nebezpedi
spiSe pro ty mladsi, druhd pak pro starSi generaci. Pokud ma tedy nékdo
podobné obavy jako j&, mél by byt pozorny vi¢&i tomu, zda do jednoho ¢i
druhého extrému nesklouzava. Nékdy se jisté nedostava potrebnych moznosti
k jakymkoli zdsahim do soulasné situace, nicméné herec by mél dbat zvysené
pozornosti pti prijimani ¢ naopak odmitdni nabidek rGzného razeni a zacilit své
snazeni tim smérem, ktery mu aktuadlné bude nejvice k uzitku. Ne vzdy je nutné

volit mezi kvalitou a financemi; prilezitosti zahrnujici obé vsak neni mnoho.

4.3 Teror prilezitosti

V nedavné dobé jsem cetl ¢lanky, které hovorily o tzv. "culture of acceptance",
volné preloZzeno kulture souhlasu (https://www.theguardian.com/). Tyto Clanky
pojednavaji o velmi zvy3ené hladiné psychické zatéZe u studentl doktorskych
programl ve Velké Britanii, kterd &asto vede k psychickym i fyzickym
onemocnénim studentl a v nékterych pfipadech dokonce k sebevrazdam. Kultura
souhlasu pak oznaduje jev, ktery v tomto prostiedi vznika z ddvodu véeobecného

souhlasu s témito skutecnostmi, predevsim ze strany akademickych elit.

Tento fenomén mi pripomina situaci v cCeské divadelni sféfe. Nejenze herci
vykonavaji silné zatézovou profesi, ale k tomu jesté v nadmérné stresujicich
podminkach (viz kap. 3). VSeobecné se o téchto skutecnostech vi, ale nikdo
nevypada, ze by ho to zvlast znepokojovalo. Naopak, prevladajici ndzor je ten, Ze
herectvi je zkratka velmi naroénym oborem a logicky ho nemize zvladat kazdy.
Je zapotrebi téch nejlepSich z nejlepsich; kdo tedy postrada pozadované kvality,

at jde o dim dal a nesvaluje na systém vinu za vlastni neschopnost. Je jisté, Ze
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herectvi skutecné je narocnou profesi a ne kazdy ma pro ni potrebné dispozice,
avéak jakoby to samotné nestailo. N&kdy mam pocit, e se u hercl
predpokladd, ze vydrzi jakykoli pracovni zaprah, jakoukoli tenzi a jesté neni
potfeba je nijak zvlast finanéné odmérnovat, nebot svou profesi vykonavaji
z lasky k divadlu. Herci pak Casto skrze nizké platy a naro¢né pracovni podminky
vidi herectvi jako urcité poslani, dalo by se rict témér reholi, k niz jsou vazani
osudem. Myslim si v8ak, Ze tento pohled je vysoce nezdravy, zakladat svij vztah
k profesi na zdkladé Spatnych podminek k jejimu vykondvani zkratka neni
spravné. Osobné také vidim herectvi jako jistou formu poslani, vlastné takto
nazirdm divadlo celkové, ale kvili jeho podstaté, kvdli tomu &m je a co lidem
(véetné mé&) muZe dat, ne z vy$e uvedenych ddvodl. Predpokldddm, Ze herci
v Né&mecku, ktefi pobiraji v divadlech nékolikandsobné platy (i v pfepoctu vUci
nékladdm na Zivobyti), nepodavaji kvili tomu horsi vykony a nemaji k herectvi o
nic slabsi vztah. Obdobnd situace ohledné platd panuje v Ceské republice
prakticky u vsSech pomahajicich profesi, tj. profesi, které jsou zaméreny na
pomahani druhym, na kontakt s lidmi a jejich rozvijeni Ci vzdélavani. Do této
kategorie spadaji napriklad lékari, ucitelé, socidlni pracovnici a v SirSim pojeti
i herci (Chrapava, 2009, s. 10). Témto profesim je spolecna silna citova vazba
mezi ni a jejimi vykonavateli, v naprosté vétsiné pripadQ lidé nevykonavaji tato
povolani kvili penézim ¢&i z jinych zistnych dlvod@, ale zkratka proto, Ze je
n&jakym zplsobem naplfiuje a vidi v ném smysl a jiz zmin&né poslani. Dal&im
spolecnym jmenovatelem je pak nizké finanéni ohodnoceni, které je mozné praveé
kvali uvedenym skutednostem, pracovnici té&chto profesi jsou tedy uréitym
zplsobem vyuZzivani. Zatimco nizké platy uditeld i lékafl vétdinu spole¢nosti
pobufuje, platy divadelnich hercl nechdvaji, zdd se, prevaznou ¢ast populace

chladnou.

Tato  kultura souhlasu vede k jevu zvanému teror prilezitosti
(http://www.bozpinfo.cz/). Ten oznacuje stav, kdy clovék neni schopen odmitat
dal$i nabidky, aZ je v kone¢ném disledku naprosto zavalen Ukoly a psychicky se
hrouti. Protoze je obecné pfijimano, ze na herce jsou kladeny skutecné vysoké
naroky, snazi se jim herci i dostat. J& sam mam nepfijemny pocit viny pokazdé,
kdyz mam odmitnout jakoukoli nabidku (za predpokladu, ze je lakava). Vzdy mé
napada, ze bych mél napnout sily a jit do toho, vzdyt dvoufazové zkouseni jsem
preci uz zazil a odpocinu si pak po Vanocich, po velerech se mohu vénovat
tomuto projektu a néjak zvladnu i ten dalsi... Tento jev se netyka pouze primych
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pracovnich nabidek, ale napfiklad i spoleCenskych udalosti, které maji pouze
potencial k uréitym kontaktim, nebot herectvi je obor, kde se vyplati znat se
osobné kupfikladu s reZiséry apod. (Cermak, Lindénova, 2006, s. 57). Velmi
obtizné hledam rovnovahu svych sil a tu chvili, kdy uz bych mél Fici, ze nemohu
dalsi praci prijmout, protoze na ni nemam cas a energii. Tyto pocity se zacaly
objevovat jiz pri studiu, ¢asto jsem si nebyl jist, kdy se jesté jedna o tvrdou praci
na sobé, o celkové zocelovani a rozsifovani komfortni zény a kdy uz pracovni
vytizeni prechazi v nesmysiné pretézovani. Protoze preci jen, neni normalni, aby
psychicky tlak nutil studenty ¢i herce pravidelné plakat, hroutit se ¢i demolovat
zarizeni uceben holymi péstmi, ¢ehoz jsem byl v minulosti svédkem. Neni
normalni, aby prace byla tak vycerpavajici, ze vede k onemocnéni, at uz

jakéhokoli druhu. A neni normalni, kdyz to lidé za normalni povazuji.

Problém vsSak tkvi pravdépodobné v tom, Ze herectvi neni normalni povolani.
Nicméné stoji to alespon za zamysleni. A nejvice za néj stoji zneklidiujici fakt, ze
kdyZ piSu tyto fadky, jsem jakymsi podivnym zplsobem hrdy na to, Ze jsem

herec.
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5 ZAVER

Psychickd zat&Z je fenoménem, ktery si zaslouzi ze strany hercd zvySenou
pozornost. Jsou ji totiz vystaveni hned na trech frontach: v osobnim zivoté,
v ramci pracovnich podminek divadelniho provozu a ze strany samotné podstaty
herectvi. Tato zaté&Z mlze byt stimulaénim prostfedkem majicim pozitivni vliv na
osobnostni rUst ¢lovéka a miZe se stat i cennym palivem pro umélecky tvare
proces, ktery by nikdy nemél pohasinat. Je vsak nesmirné (v nékterych
pfipadech aZ Zivotn&) dilezité si uvédomit, ze timto zplsobem mdze pusobit jen
a pouze zatéz zvladnuta. Neni tedy zfejmé dobrym napadem aktivné vyhledavat
co nejvice stresové a krizové situace, zdmérné se jim vystavovat a ocekavat

nasledny seberozvoj.

Nicméné jako kazdy umélec i herec (a ten snad nejvice ze vSech) zakousi ze své
prirozenosti touhu po novém, hlad po neobvyklych zazitcich, po neobycejnych
zadkoutich Zivota, do nichz se mdZe vydat, prozkoumat je a pretavit v tvardi
inspiraci. Timto zplsobem Zivota si jednoznaéné& neulehluje, ale takova jiz je
cesta, kterou se vydal. Pravé to a zatéz spojena s emocnim vycerpanim béhem
zkouseni a pri samotném jevistnim vykonu je neodmyslitelnou soucasti herectvi,
jeho krasou i odvracenou stranou mince. Herec by tedy mél v sobé péstovat
uréitou odolnost vi¢i stresovym faktorlim, se kterymi se bude ve své profesni
draze casto setkavat. A pravé proto by se mél snazit optimalizovat ty slozky
svého pracovniho i osobniho Zivota, které mize ovlivnit. Kvalitni socialni zazemi
at uz v roding, kruhu pratel ¢i pracovnim kolektivu je cennym posilenim pfi
zvladdani zatéZe a navySovani osobni odolnosti vi¢i stresu. Cim odoln&j$im se
herec stane, tim narocnéjsi situace bude moci zvladat a misto aby jimi trpél,
vyuZije je ve svlj prospé&ch a pretvofi je v pohonnou hmotu své kreativity. Jsem
tedy presvédcen, Zze pracovat na svém osobnim seberozvoji, dodrzovat zasady
spravné zivotospravy a snazit se vytvaret si kolem sebe bezpecné sociadlni
prostredi je hercova povinnost. Ma tedy vyhledavat neobycejné zazitky, které ho
stimuluji a inspiruji, ale zaroven s jistou odpovédnosti odhadovat jejich miru
vzhledem ke svym schopnostem. Chtélo by se fici, ze snadné cesty k témto
vyjimeénym Zivotnim okamzikim, zahrnujici alkohol a dali navykové latky

(nikotin, marihuana, kofein apod.) jsou vzdy Spatné a slepé. ]Ja se vSak odvazim
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tvrdit, Ze jsou dobrym sluhou, ale $patnym panem?®. Herec je odsouzen k tomu,
aby testoval své limity a balancoval nékdy na ostfi noze. Mél by vsSak
prohlubovat své sebepoznani, aby umél odhadnout miru rizika, které je jesté
schopen pfijmout. V kazdém pripadé by tyto prostfedky nemély byt
programovym zdrojem hercovy inspirace, pokud nad nimi umélec ztrati kontrolu,

nasledky mohou byt nedozirné.

Ma diplomova prace samoziejmé danou problematiku ani zdaleka nevycerpava.
Tematika psychické zatéze v obecné psychologické roviné byla nacrtnuta pouze
velmi struéné, v tomto ohledu se nemohu rovnat rozhledu studovanych
psychologl. Tento zédkladni vhled snad pro potfeby mé prace postaluje, jeho
prohloubeni by vSak mohlo pfinést nové, zajimavé poznatky. Za rozpracovani by
jisté stdla témata dopadu dlouhodobého stresu ¢i dusSevni hygieny, vcietné
konkrétnich metod ke zvladani zatéze ve smyslu intervence i prevence. Dale by
bylo mozné podivat se blize na zatézové pracovni podminky v herectvi
a zamyslet se nad jejich pripadnou optimalizaci Ci sladéni s osobnim Zzivotem
hercl. Mimo hereckou profesi toto nejsou nijak nové otazky, k jejich zodpovézeni
by mohly ptispét naptiklad koncepty work-life balance & wellbeing®. Z daldich
konkrétnich zatéZovych fenoménd v herectvi, pro které jiz v této praci nezbyl
dostate¢ny prostor, mé napadd napriklad problematika vstupovani do role
a predevsSim vystupovani z ni (zminoval jsem jeji souvislost s pozivanim alkoholu
v podkapitole 3.2) nebo dopad popularity a slavy na hercovu psychiku. Byl bych
rad, kdyby na tematiku psychické zatéze v herectvi v budoucnu navazal nékdo
dalSi, pokud ne ja sam. Snad budu v té dobé opét o néco znalejsi a hlavné
bohat$i o nové zkuSenosti. Napfiklad se sldvou. Koneckoncd, pro¢ se do
budoucnosti nedivat s optimismem, obzvlasté kdyz tim zvysuji svou odolnost vU¢i

zatézilo0,

8 Toto samoziejmé neplati pro tvrdé drogy, jejichz uzivani je navic postihovano zdkonem.
Zcela chapu a osobné zndm zvédavost umélecké duse a touhu vsSe zakusit. Vyzkouset je
snad mozné cokoli, ale rozhodn& to vyZaduje skute¢né silnou vdli a sebekontrolu.
Jakékoli opakované uzivani je vSak jiz zcela jisté za hranou nejen zakona, ale i z hlediska
zdravotnich rizik. A koneckonc{ i dobrého vkusu.
9 Koncepty z oblasti fizeni lidskych zdroji a managementu, zabyvajici se vyvaZenim
pracovni a soukromé sféry zivota a celkovou Zzivotni spokojenosti.
10 Pro zajemce opét viz podkapitola 3.2.
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