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Abstrakt:

Rezonancni nauka je hudebni zvukovo-télesnou praxi ke zvyseni kvality zvuku,
svobody pohybu a bohatstvi emocionalniho vyrazu. Tato prace predstavuje praci
Thomase Langeho, vynalezce rezonancni nauky (Resonanzlehre).

Klicova slova: rezonanc¢ni nauka, Thomas Lange, audiomotorika, dychani, vyvazeni
téla

Abstract:

Resonance training for musicians is a musical sound-body practise to enhance quality
of sound, freedom of movement and richness of emotional expression. This thesis
introduces the work of Thomas Lange, the inventor of the Resonance training
(Resonanzlehre).

Key Words: resonance training, Thomas Lange, audio-motoric system, breathing,
body-balance



Kazdé vytvareni zvuku je télesnym aktem, kaZdy ton

je uddlosti téla a hudba v prvni fadé télesnym uménim,
které smyslovym zptisobem zjevuje

duSevno, emoce a duchovno.

Wolfgang Riidiger: Der musikalische Korper
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1. Uvod

~Rezonancni nauka je hudebni metodou, jeZ vyuzivd pohybu k tvorbé zvuku.
Jejimi cili jsou zvyseni kvality zvuku, svoboda pohybu a bohatstvi vyrazu®, rika
Thomas Lange na kursu Rezonancni nauky v Berliné v listopadu 2016' a hrdé se
pfitom usmivd do publika. To je pry nejkompaktnéjsi existujici odpovéd na
otazku: Co je to Rezonancni nauka?

Vétsina hudebnikl (studentl a uditeld hudby) pojima praci s nastrojem a praci s
télem oddélené. Praxe, prfi niz by spojeni zvuku a pohybu bylo centralnim
tématem, chybi. Rezonancni nauka je fluzi prace se zvukem a prace s pohybem.
Je urdena pro hudebniky, ktefi cht&ji vyuzit svij muzikdln&-umélecky potencial,
ktefi touZzi po vétsi divére a svobodé v situacich se silnou psychickou zatézi a
ktefi chtéji zvysit kvalitu svého zvuku.?

Od léta roku 2015 dochazi autorka této prace (houslistka, studentka Hochschule
fir Musik Carl Maria von Weber Dresden a Akademie muzickych uméni v Praze)
pravidelné dochazi na vyuku Rezonanc¢ni nauky k Thomasovi Langemu,
zakladateli této discipliny. V srpnu 2016 pozvala reditelka Zakladni umélecké
Skoly Nova Paka, pani Mgr. Magda Uhlifovd, Thomase Langeho, aby v Nové Pace
usporadal vibec prvni kurs Rezonanéni nauky na uzemi Ceské republiky. Stejné
jako autorka této prace je i ona presvédcena o velkém prinosu a radosti, které
tato metoda mdze hudebnikim - laikdm i profesionalim - pfinést a stejné jako
autorka této prace by i ona chtéla prispét k tomu, aby tato metoda vesla ve vétsi
znamost.

Doposud byla Rezonan¢ni nauka vyucovana predevSim v Némecku. Mimo to k
tomuto tématu neexistuje zadna odborna literatura.

Nasledujici prace si klade za cil toto zménit. Zaroveh chce zdjemcim
zprostfedkovat vhled do zakladl této nauky a podat prehled o tom, jak
Rezonancni nauka vypada v praxi a jaké jsou jeji zaklady a cile.

Hlavnimi prameny, z kterych autorka této prace cerpala, jsou texty, které
Thomas Lange zvefejiiuje na své internetové strdnce a protokoly z kursd
Rezonanc¢ni nauky, které autorka navstivila. Mimo to jesté internetové stranky

daldich ugiteld Rezonanéni nauky a odborna literatura o muzikalni fyziologii.

1 Autorka této prace se sama tohoto kurzu zUcastnila. Uvedenou definici (v némcing) je
mozno rovnéz nalézt na http://resonanzlehre.de.

2 RENNER, Wiebke. Resonance Training for musicians [online]. [cit. 27.3.2017].
Dostupné z: http://renner-resonanz.com/resonance-training/resonance-for-musicians
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2. Thomas Lange. Prehled vyvoje Rezonancni nauky

Thomas Lange je vystudovanym houslistou a zakladatelem Rezonancni nauky. V
roce 2015 slavila tato metoda 25 let své existence. Béhem svého studia
onemocnél Lange zanétem Slach. Poté, co mu zadna z tehdy nabizenych
pohybovych metod nebyla s to pomoct, vyvinul vlastni cviky, které mu mély
prinést udlevu. Co v jeho ocich jesté porad vSem nabizenym formam terapie
chybi, je prfimy vztah k hudbé resp. ke zvuku. V letech 1985-1990 vyvinul
strukturu sklddajici se ze cvikl a ze zvukové prace s ndstrojem - sam tuto
strukturu nazyva ,zvukovo-pohybovou metodou®. Ta mu prinesla - a nejenom
jemu - uUlevu a moznost dalSiho vyvoje. Protoze jeho kolegy a spoluzaky
zajimalo, jak se mu podarilo zbavit se svych potizi, ukazal jim sva cvi¢eni a zacal
s nimi pracovat. Jeho metoda méla Uspéch - a tak se z ni stala nauka. Thomas
Lange uz neucil jenom sam sebe, ale i ostatni. Od roku 1990 vyucuje Rezonancni
nauku pro hudebniky v8ech skupin nastrojd, pro zpévaky a dirigenty. Mimo to
porddd mnoho kurst, semindfl a postgradudlnich kursi na hudebnich
akademiich a Skolach a v Deutscher Tonkdiinstlerverband e. V. V letech 1997-
2002 vyucoval rezonancni nauku na Hochschule fir Musik, Theater und Medien
Hannover. Tam ve spolupraci s Institutem hudebni fyziologie a mediciny pro
hudebniky (Institut fiir Musikphysiologie und Musiker-Medizin) vytvoril program
prevence pro studenty hudby, tenkrate pod titulem MAG (Mehr Als Gesund -
Vice nez zdravi“). V letech 2004 a 2005 vyucoval v ramci oboru Hudebni terapie
Rezonancni nauku na Universitdt der Kiinste Berlin. V letech 2008-2012
spolupracoval s Hochschule fiir Musik und Darstellende Kunst Frankfurt am Main.
Zajem o tuto zvukovo-pohybovou metodu roste v blizkém i vzdaleném zahranici.
Tak Thomas Lange na podzim roku 2016 vedl seminai v Nové Pace v Cesku a
plsobil jako hostujici dirigent v Cape Town Philharmonic Youth Orchestra v
Kapském mésté v Jihoafrické republice.

Poptavka vzrostla takovym zplsobem, Ze Lange od roku 2008 zadal vzdélavat
nové generace uditeld tohoto oboru. Momentdlné je v jeho tfiletém vyuénim

programu jiz tfeti skupina budoucich ucitelG Rezonanéni nauky.?

3 LANGE, Thomas. Biografie [online]. [cit. 21.3.2017]. Dostupné z:
http://resonanzlehre.de/bio.php



3. Fyziologicka a psychicka zatéz pri povolani hudebnika

Od osmdesatych let se stale vice |ékaiQ specializuje na specifickd onemocnéni
hudebniki.* Podle tehdy zvefejnéné studie si 58,7% z 1803 dotazovanych
hudebnikd st&%ovalo na fyzicko-psychické potize souvisejici s vykonem jejich
povolani.> Od té doby se hudebni fyziologii a ,hudebni mediciné" dostava
pozornosti i na hudebnich vysokych Skolach a hudebnich akademiich. Nékteré z
nich uz dokonce maji sva vlastni centra ,hudebni mediciny" a nabizeji prednasky
fyzioprofylaxe a hudebni fyziologie.® Nabidky kateder télesné vychovy na
hudebnich vysokych &koladch se prizplsobuji, jejich vyuéujici maji stale vétsi
povédomi o specifickych potizich hudebniki a pracuji &aste¢né s nastroji.
Medicina se pokousi pFizpUsobit.

Hudebni pedagogové o tomto tématu naopak porad védi pomérné malo. Prace s
télem je podle zkuSenosti autorky této prace pri individualni vyuce hry na nastroj
tématem jen velmi zfidka & vibec. ProtoZe je ale toto vyucovani hlavnim
tézistdm studia hudby, vyuzivaji studenti zmin&né nabidky jim ptizplsobenych
sportovnich kursd pFili§ malo.

I s psychickou zatézi pri konkursech a zkouskach se pracuje velmi nekonkrétné.
Velmi rozsitena je taktika: ,hrat co nejvic konkursd pomaha“. Mnoho hudebnich
vysokych sSkol vSak studenty nepodporuje studenty ani v této strategii. Na
Akademii muzickych uméni v Praze je v ramci studia zakotveno pouze jedno
jediné verejné vystoupeni ve druhém roce studia a jeden seminar, pri kterém je
student povinovan jednou za semestr vystoupit pred svymi spoluzaky (ktefi jsou
vazani povinnou dochazkou). To je pro pripravu na psychickou zatéz, jakou
predstavuje skutecny konkurs do profesionadlniho orchestru pfrilis malo.

Mnoho hudebnikl se potyka s t&lesnymi potizemi. Mnoho z nich hraje s kvalitou
zvuku, kterd je hluboko pod jejich potencidlem, protoze studovali v prilis
intelektualizovaném pedagogickém systému nebo protoze se jesté uci a nevi, ze
hudebnik nevytvari hudbu pouze nastrojem a v prostoru kolem sebe, ale také

celym svym télem.

4 KLOPPEL, Renate; ALTENMULLER, Eckart. Die Kunst des Musizierens: Von den
physiologischen und psychologischen Grundlagen zur Praxis. Mainz, Schott Music
GmbH & Co.KG, 2009, str. 7.

5 SCHMALE, Hugo; SCHMIDTKE, Heinz. Der Orchestermusiker, seine Arbeit und seine
Belastung: Eine empirische Untersuchung. Mainz, Schott Music GmbH & Co.KG, 1985,
str. 32.

6 napr. Hochschule fiir Musik Carl Maria von Weber Dresden



3.1 Jak mize Rezonanc¢ni nauka pomoci?

Ve vy$e zminéné situaci mze Rezonanéni nauka podat pomocnou ruku. Cilem je
pomoci cvikl dosahnout optimalni (muzikalni) kvality pohybu a ji si tak vnitfné
osvojit, e je interpret na jeviéti schopen ,jednodude fungovat®, Ze zlstava
pritomen. Zvukovo-pohybova metoda vynika tim, Ze byla jiz od samého pocatku
vyvijena pro potfeby hudebnikl a ze ji ~ vyucluji  vyhradné profesionalni
hudebnici. Neni vylouceno, Ze by tato metoda mohla pomoci i lidem, ktefi s
hudbou nemaji nic spole¢ného, Thomas Lange ale pracuje pouze s hudebniky -
Lange neni fyzioterapeut, ale houslista.

Rezonancni nauka spocdivd na principu rezonance.” Thomas Lange pfi svych
pokusech objevil, ze byly dny, kdy mél po hie na nastroj bolesti a dny, kdy se po
hrani citil odpocaty a cerstvy. Po urcité dobé pozorovani objevil, ze existuje
souvislost mezi rezonancné bohatym zvukem (otevreny, pfitomny v prostoru) a
bezbolestnosti stejné tak jako mezi rezonancné chudym zvukem (utlaceny,
tlumeny) a bolestmi. Podle toho, jak rezonancné bohata je hudebnikova hra na
nastroj proto Lange usuzuje na kvalitu jeho pohybu a zacind s nim podle toho
pracovat. ,OC¢ rezonancné bohatsi zvuk, o to snadnéjsi a efektivnéjsi je muzikalni
pohyb."® - A naopak. Rezonanc¢ni nauka je vhodnd pro hudebniky, ktefi chtéji
zménit celkovou podobu svého zvuku stejné tak jako pro hudebniky, ktefi pfi
hrani trpi bolestmi. Jednou ze zakladnich ideji Rezonanc¢ni nauky je, ze zvuk a
pohyb jsou spolu nerozluc¢né spjaty.

Rezonan&ni nauka mize pfispét k lepdimu vyuziti hudebniho potencidlu stejné
tak jako k lepSimu zvladani nervozity pred vystoupenim. Hudebnik si vice
uvédomuje své télo a své pohyby a uéi se hrat tak, aby si nezplsoboval t&lesné
potize. Naopak: zvukové pohyby rezonancni nauky jsou hudebnimi pohyby s

regeneracnim ucinkem, hudebnik se po hfe na nastroj citi svézi a plny energie.®

7 Slovnik spisovného jazyka ceského definuje slovo ,rezonovat" nasledovné = ,prejimat
zvuk od jiného pfedmétu a znit spolu s nim". Rezonovat [online]. [cit. 28.3.2017].
Dostupné z: http://prirucka.ujc.cas.cz/?slovo=rezonance

8 LANGE, Thomas. Resonanzlehre [online]. [cit. 24.4.2017]. Dostupné z:
http://resonanzlehre.de/resonanzlehre.php

9 Tamt.



4. Mozny pribéh vyuky

Rezonanc¢ni nauka se vyucuje bud individudlné nebo pro cely orchestr. Kursy s
vice UcCastniky se nabizeji jako kombinace individualni a skupinové vyuky:
vyucujici pracuje s jednim hudebnikem, ktery pravé hraje nebo zpiva. Skupina se
pritom na procesu podili a primo komentuje, jak rezonancné bohatd je
hudebnikova prace s nastrojem, jak silné byl schopen svou hrou zprostredkovat
své emoce a jak vnimala zmény jeho zvuku a zmény jeho kontaktu s publikem.
Rezonanc¢ni nauka pracuje s jednotlivym c¢lovékem, individuem, je proto nemozné
vyuku konkrétn& naplédnovat. Z toho dlvodu je také nemoZné na téchto
strankach predstavit néjakou standardni osnovu vyuky.

Klient mize do vyuky pfijit s nejrizn&j&imi otdzkami. Moznymi tématy jsou
napriklad: vylepSeni zvuku a zlepsSeni jeho vnimani, bolesti pfi hfe na nastroj,
strach pred vystoupenim, zintenzivnéni vlastniho plsobeni na jevisti resp.
kontaktu s publikem pFi vystoupeni stejné jako otazky typu: jak efektivné cvicit
na nastroj Ci jak prekonat technicky naro¢na mista v repertoaru?

Jedno maji ale vsechny individualni kursy spolecné: na zacatku klient zahraje
(nebo zazpivd) skladbu, kterou si sam vybral a nebo zaimprovizuje. Tim
poskytne uciteli moznost, aby se seznamil s celkovou podobou jeho zvuku a se
zpUsobem jeho pohybu. Podle toho, jaké otdzky hudebnik klade s nim uditel
potom pracuje. Casto se z této interakce vyvine kombinace cvikl bez nastroje a
praxe s nastrojem. ProtoZe je lidskd kapacita pozornosti omezend, je dilezité,
aby se hudebnik s novymi druhy pohybl seznamil nejprve bez nastroje. Velkd
mira komplexity odvadi nase myslenky na vedlejsi kolej. Pokud ma hudebnik
napriklad hrat ,technicky narocné misto", neni béhem toho schopen jesté
zkouset novy druh pohybu, do kterého by mél zapojit celé télo. Ucitel vnima, na
kterych mistech ma hudebnik konkrétni otazky, kde se pohybuje tak, ze jeho
pohyby prekdzi spravnému Sifeni zvuku, kde diky tomu omezuje sv{j zvukovy
potencidl a kde se diky tomu mozna omezuje i ,technicky". Ze série cvikd pohybu
a vnimani vybira ty, které by podle jeho soudu mohly pomoct tato nepfizniva
pohybova schémata nahradit. Klient pak vybrané cviky mize pod vedenim ucitele
vyzkouSet a naucit se je. Kdyz klient ziska cit pro novy druh pohybu, zacne jej
zkouSet s nastrojem. NejdFive rad&ji na voln& vybranych sekvencich ténd. To z
toho dlvodu, aby se ,starou® skladbou automaticky neprebral i staré navyky.

Pozdé&ji zaéne pohyby aplikovat na sv{j vlastni repertoar.



Pokud klient trpi obzvlasté silnymi bolestmi, mél by bezpodminecné vyhledat
|ékare nebo fyzioterapeuta. V téchto vyjimecnych pfipadech ovsem existuje
moznost trojrozmérné pohybové indukce: Vyucujici Rezonanéni nauky pohybuje
télem klienta, aby mu zprostifedkoval novéd pohybova schémata. V nejlepSim
pfipadé se uz timto postupem v téle klienta uvolni napéti, jez méla pudvod v
nepriznivych pohybovych sekvencich. Tim klient ziska cit pro tento nezvykly druh
pohybu a miZe si jej samostatnym praktikovanim téchto zvukovo-pohybovych
cvikl dale osvojovat.

Tato pohybova indukce je vsSak mysSlena pouze jako podpora a urychleni
svépomoci. Cilem Rezonancni nauky neni nékoho ,lécit", ale naucit Clovéka aby

se pohyboval tak, aby u n&j napéti, kfece a bolesti vibec nevznikaly.

Ilustrace ¢.1: Thomas Lange pri vyuce®

10 Ilustrace ¢.1: Thomas Lange pfi vyuce [online]. [21.4.2017] Dostupné z:
http://resonanzlehre.de/fotos.php



5. Jak se do zvukové viny dostava emoce?

Lidé, ktefi maji radi hudbu, nemaji radi ,noty" a ,tony". Aby se citili osloveni, aby
v nich néco rezonovalo, je potfeba emoci. Hudba dokdaze probouzet city, to ji Cini
tak pritazlivou. Na tomto misté snadno vyvstane otazka: Co je hudba? Na tu ma
kazdy svou vlastni odpovéd. Thomas Lange na tuto otdzku odpovida takto:
~Hudba je emoce ve zvukovych vinach". Jak dosahnout toho, aby nas zvuk
prenasel emoce popisuje v textu ,Hudebni emoce"!'. Hudebnik, ktery chce svou
hudbou vyjadrit emoce musi tento cil také z principu sledovat. Tohoto cile
nedosahne, pokud bude usilovat hlavné o to, aby ukazal, co (vSechno) umi nebo
o to, aby jeho vystoupeni bylo technicky perfektni. Zamér rezonanc¢né bohatého
hrani by mél byt nasledujici: ,Tak jak hudbu citim, ji chci prenést k uchu
posluchacée." Tento zdmér by se ale nemél tykat pouze koncertt, hudebnik by se
meél uz pri cviCeni nastavit tak, jako kdyby hral pred publikem. Toho je podle
Langeho mozno dosahnout .. pomoci télesné konstituce, jez je primérena
zvukovym vinam. To znamena, Ze hudebnik své télo nastavi tak, Ze se jim a
prostorem snadno prenaseji zvukové viny.“'?> Takovéto télesné konstituce je
mozno dosahnout pravidelnym praktikovanim zvukovych cviceni. Diky témto
cvicenim télo lépe rezonuje a propousti zvuk. Télesna konstituce je prizniva,
pokud ,jsou pohyby vedeny z centra téla na jeho periferii, z vétsich do mensich
svald a spise sméfuji z dolni poloviny téla do poloviny horni.,*'* Vysledkem toho
je, ze je pfi hrani (nebo zpévu) mozné ze sebe emoce v podobé zvuku dostat ven
pohybem - a ne néjakou zvldstni ndmahou (slovo emoce ma svidj plvod v
latinském slovese emoveo, coz doslova znamend ,vypohybovat, vypudit,
pohybem dostat ven“). Praxe zvukovych pohybl je v tomto smyslu vystavéna
strukturdlné. V nasledujicich kapitolach bude toto vysvétleno podrobnéji.

Pokud chceme prenaset emoce pomoci zvukovych vin, je to mozné jediné tehdy,
.pokud zcela pochopime emoce pfitomné ve skladbé, jiz chceme hrat. Vad&i
myslenkou pfi praxi hudebnika by nemélo byt, zda jsem schopen skladbu zahrat,
ale jak onu hudbu proZivdm a citim. Ona schopnost by se méla stat prdvodnim

jevem mého prozivani.***

11 LANGE, Tomas. Musikalische Emotion [online]. [cit. 24.4.2017]. Dostupné z:
http://resonanzlehre.de/musikalische_emotion.php

12 LANGE, Thomas. Poznamky z vyuky. Berlin. 2017. Osobni archiv autorky.

13 LANGE, Thomas. Poznamky z vyuky. Berlin. 2016. Osobni archiv autorky.

14 LANGE, Tomas. Musikalische Emotion [online]. [cit. 24.4.2017]. Dostupné z:
http://resonanzlehre.de/musikalische_emotion.php



6. Prace z télem v Rezonancni nauce - hudebni muskulatura

Thomas Lange Rezonancni nauku oznacuje jako zvukovo-pohybovou metodu.
ProC? Zvuk vznika vzdy soucasné s pohybem. Bez pohybu neni zvuku. Neni tedy
pochyb o tom, Ze se musime zabyvat kvalitou naseho pohybu, pokud chceme
zménit kvalitu naseho zvuku. Jak jiz ale bylo vySe zminéno, klade soucasny
systém hudebni vyuky pfili§ maly ddraz na zplsob hry, kterd do procesu
zaclenuje celé télo.

Hudbu tvofime vzdy pomoci tfech prvk( (zpévéaci pomoci dvou): pomoci nageho
nastroje, pomoci prostoru, ve kterém hrajeme a pomoci naseho téla. Pri
vystoupeni - & vlastné jiz pfi vyucovani — se k tdmto prvkim ptipojuje jesté
dalSi neodmyslitelny prvek: a sice posluchac. Po koncertech publikum ¢asto mluvi
o kvalité hudebniho nastroje nebo o zvukovych vlastnostech koncertniho séalu, a i
umélci sami tyto prvky v pripadé neuspokojivého zvukového zazitku pouzivaji
jako vymluvu. Hudebnik sam ma ale podstatny vliv na kvalitu svého zvuku.
Daleko bezprostfednéji nez volbou nastroje (a pfrislusenstvi jako jsou napf. u
smyé&cl struny nebo kalafuna) & koncertni sind muze svij zvuk ovlivnit kvalitou
svého pohybu. Publikum (a vyucujici) mohou pozorovat, jak hudebnikova hra zni
a jak vypada, zbylé smyslové vijemy (to, jak hudebnik sam vnima svou hru)?'® ale
vnéjsi pozorovatel neni schopen pfimo sledovat. Dr. Renate Kl6ppel*® v tom vidi
mozny ddvod nedostate¢né tematizace sensomotorického vnimani pfi vyuce hry
na nastroje. Avsak i vnimani pohybu se Ize naucit.

Proto jsou podstatnou soucdsti praxe rezonancni nauky télesna cviceni,
trojrozmérné vyvazené zvukové pohyby, které by mél hudebnik podle moznosti
praktikovat tfikrat denné. Jde o to osvojit si zplsob pohybl tak, aby hudebnik pFi
hie jiz nemusel premyslet nad tim, jak se co nejefektivnéji a nejmuzikdlnéji
pohybovat.

Jaké naroky klade hra (Ci zpév) na nasi muskulaturu? Z odpovédi na nasledujici
otdzky se daji odvodit prostfedky k realizaci nasich poZadavkd. Thomas Lange

dodel k nasledujicim zavérdim:’

15 Pokud jsou spolu hudebnik a posluchac v kontaktu - rezonuji spolu -, pak i posluchac
reaguje na prozivanou hudbu télesné. Stejné jako hrani je i poslech hudby télesnou
zalezitosti.

16 Lékarka a diplomovana ucitelka hudby, ktera se zabyva fyziologickymi zaklady hrani a
zpévu. K tomuto tématu publikovala nékolik knih.

17 LANGE, Thomas. Musikalische Muskulatur [online]. [cit. 28.3.2017]. Dostupné z:
http://resonanzlehre.de/musikalische_muskulatur.php



,Hudebnice a hudebnici potrebuji stfedni svalové napéti. Vychazejice z
ného jsou pak schopni plynule regulovat napéti a uvolnéni. [...]
Muskulatura by méla byt schopna bezprostfedné reagovat na slySené
zvuky, tj. musi byt i audiomotoricky propojena. Pohyb popf. dychani by
mélo byt mozno vést a regulovat poslechem. [...] Hudebnice a hudebnici
potrebuji byt v dobré kondici a mit silu, aby byli schopni obstat ve svété
hudby. [...] Problém vétsiny silovych a vytrvalostnich tréninki je vsak
tvorba svalové hmoty, kterd plsobi na klouby, takZe omezuje jejich
pohyblivost. Hudebnici a hudebnice potrebuji takovy vytrvalostni a silovy
trénink, ktery jim umozni si zaroven zachovat nebo, jesté lépe, rozsirit
svou pohyblivost. Navic by timto silovym a vytrvalostnim tréninkem
neméla byt v zadném pripadé omezena sensomotoricka schopnost vnimani
(senzibilita).

Hudebnici a hudebnice jsou vyrazovymi umélci, tj. muskulatura musi byt v
takové konstelaci, aby byla s to prenaset a vyjadrovat city. Zde hraje
velkou roli svalova elasticita. Rozhodujicim kritériem je: muskulatura by
méla byt kompletné ,prodychatelna“. To znamen4d, ze, pokud se nadechnu,
meéla by se muskulatura ve vSech oblastech téla byt schopna roztahnout a

po vydechu opét stadhnout. [...]"

Cviky, které Lange k dosazeni takovéto ,hudebnické" muskulatury vyvinul, se
délaji vestoje, vsedé, vklecCe i vleze (poloha na strané, na zadech i na bfise). Pro
seznameni se s novymi druhy pohybu jsou velmi vhodné cviky vleze, protoze
jsou velké casti téla v kontaktu se zemi a neni potreba télo nijak nést (i
vyvazovat. Cviky vestoje jsou naopak nejblize nasim skute¢nym pohybovym
pozadavkdm pFi hfe na nastroj. Pfi t&chto cvi¢enich se télo vzdy pohybuje a vzdy
je vyvazovano pres své t&Zi&té. V pribéhu jedné sekvence cvikl hybeme viemi
¢astmi téla pres jejich prislu$nd tézisté - a sice do vSech moZnych smérd,
prficemz se jedna jak o kyvavé, tak i otacCivé pohyby. Pritom je mozné na
jednotlivych tézistich davat impulsy, které maji prispét k tomu, abychom si je
vice uvédomili. Po zhruba tficeti dnech je télo schopno si tato pohybova
schémata osvojit a ¢astecné je automatizovat.

Tyto otacdivé-kyvavé pohyby pouzivané v Rezonancni nauce (aby byl clovék
otevien do vdech smérld, skladaji se cviceni bud z kyvavych nebo otacivych

pohybl nebo z kombinace obou), které Thomas Lange k t&mto G&elim vyvinul,



se fidi dvéma zakladnimi fyzikalnimu principy. Které to jsou a jakym zplsobem je

Lange integruje do svych zvukovych pohybd, bude vysvétleno na nasledujicich

stranach.

Ilustrace C.2 — Ke kapitole 6.1: Segmentalni tézisté téla

1: Tézisté hlavy | 2. Tézisté ramene | 3: Spolecné tézisté hlavy a trupu |

vVv.wv

4. Tézisté paze (celek)| 5: Spolecné tézisté predlokti a ruky | 6: Tézisté ruky |
7: Tézisté panevnich polovic | 8: Tézisté téla | 9: Tézisté nohy (celek) |
10: Spolecné tézisté holené a spodni ¢asti nohy (nart a chodidlo) |

11: Tézisté spodni ¢asti nohy (nart a chodidlo)®®

v V.v

18 Tézisté podle Tomase Langeho. Ilustrace: Mouat, John Frederic: An atlas of
anatomical plates of the human body, Bishop's College Press, 1849.
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6.1 Trojrozmérné zvukové pohyby - mobil

v Vv.v

VV.wv

vVv.v

vV Vv

V VeV

Jeho pohyby jsou trojrozmérné, aby si télo meélo moznost uvédomit svou
pohyblivost do véech smérl. V&echny jednotlivé ¢asti téla a i t&lo jako celek jsou
trojrozmérné vyvazovany v kyvavych (dopredu-dozadu, doprava-doleva,
diagonalné) a otacivych (kolem stredu téla, horizontalné a vertikalné) pohybech
a skrze odlozeni tihy téla do podlozky?°. Tyto pohyby se daji obratit — ve sméru i
v napéti. Tim se stavaji schopnymi prenaset emoce. Cilem hry na nastroj (¢i
zpévu) je importovat emoce do zvukovych vin a prenést je k posluchaci. A pravé
k tomuto G&elu chce Rezonan&ni nauka pFizplsobit nase pohybovd schémata
pohybovym schématim zvukovych vin. Zvukové viny se (pokud jim v cesté
nestoji néjaka prekazka) v prostoru Sifi kulovité - tzn. rovhomérné do vSech
smérd. Proto jsou ddlezitym prvkem zvukovych pohybl pohyby otacivé. PFi
otacivych pohybech jsou svaly v souhfe a plsobi plasticky ze v&ech stran.

Byt pohyblivy do vech smérl skytd nové moZnosti komunikace (souznéni s
publikem) a nové moznosti (sebe)dlvéry, to znamend, Ze ve vypjatych situacich
uz v prostoru neni zadny ,tmavy kout"“, naopak prostor vnimame jako podporu.
Byt pohyblivy do véech smérd je moZné pouze tehdy pokud své t&lo na zadném
misté neblokuji. Proto pfi hfe neexistuje zadné ,spravné" drzeni téla. Cilem by
meélo byt jeho vyvazeni. Pro volné vyvazeni téla poskytuje oporu zemé, resp.
podlozka, na které stojime. ,Oporou drzeni téla je zemé&, t&lo pak muZe volné
balancovat", shrnuje Tomas Lange?'. Tato vypovéd je v ostrém kontrastu s

presvédéenim velké vétsiny hudebnich pedagogl. (Pouhy fakt, Ze kazdy z téchto

19 ALLERMANN, Kai. Resonanzlehre: Bewegungsprinzip [online]. [cit. 28.3.2017].
Dostupné z: http://www.resonanzlehre-hamburg.de/

20 Viz kapitola 8.

21 LANGE, Thomas. Poznamky z vyuky. Berlin. 2015. Osobni archiv autorky.
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pedagogl povazuje své drzeni téla za to ,jediné spravné“ - priemz se toto
samoziejmé li&i od drzeni téla jeho kolegd -, mluvi sdm za sebe.) Pevné drZeni
téla ndm na jednu stranu &asto zplUsobuje bolesti a stranu druhou brani se
svobodné hudebné vyjadrit. To je proto, Ze ze své podstaty vzdy na néjakém
misté bude blokovat pohyb naseho téla a bude jej Cinit nepropustnym (pro
zvukové viny a emoce).

Velmi p¥ihodnym obrazem trojrozmérnych zvukovych pohybl rezonanéni nauky
je proto mobil. Nezalezi na tom, na kterém misté se ho dotkneme, pohyb
zplUsobeny nadim dotykem se vzdy rozprostie do celé struktury. A to je pfesné
to, co pfi hrani potrebujeme. I ty nejjemnéjsi pohybové impulsy probihaji
celkovou muskulaturou a projevuji se na periferii (napf. ve $pi¢kach prsta).
Pokud hrajeme ,technicky obtizné" pasaze, je vzdy dlleZité pozorovat celé télo -
pokud nase prsty néco nezvladaji, pak je to vétSinou proto, Ze se pohybové

impulsy nedostanou az k nim.

Ilustrace ¢&.3 — mobil??

22 Ilustrace ¢.3 - mobil [online]. [21.4.2017] Dostupné z:
https://pixabay.com/de/mobile
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Drzeni téla blokuje rovnéz nase dychani. A pokud je blokovano nase dychani,
nejsou nase svaly dostatecné zasobovany kyslikem - to pozndme nejprve na
periferii, tzn. na nasich prstech. Ramena vytazena nahoru jsou stejné nevhodna
jako ramena, kterd védomé tladime dold - v obou pfipadech blokujeme tok
pohybu vychazejiciho ze stiedu téla a pokradujiciho do prstl. Siroce rozsirené
heslo ,ramena dold" tedy neni dobrd rada, vhodné&jsi by bylo: ,nech ramena
volné pohyblivd a propustnd, aby skrze né mohl prochazet pohyb, zvuk,
emoce...". Technicky (,femesIné") slozitd mista by méla byt vyvazovana celym
télem. Organické remeslo znamena, ze kazdy pohyb, ktery je femesiné nutny,
vyvolavd v celém téle vyvazujici reakce - podobné jako v mobilu. Citem
provazené femeslo znamena: pohybovat se skrze vnimani nasimi smysly,
predevsim sluchem a kinestetickym smyslem.?

Lidské télo je organismus, pohybuje se tedy organicky - to znamena, ze se jeho
jednotlivé Casti nemohou pohybovat bez Uclasti zbytku téla. Mozek potrebuje
pohyb trupu k prenosu informaci. Pohybovat jednou casti tak, ze vSechny ostatni
zUstavaji v klidu dovedou pouze stroje. A pouze stoje také dokaZi provadét
perfektni, tj. pordd stejné, pohyby. Clovék neni nikdy schopen - ani za uméle
vytvofenych laboratornich podminek - ucinit dvakrat uUplné stejny pohyb.**
Jednoho pohybu se zpravidla Ucastni pouze asi 70% svalovych vidken daného
svalu, tato Gc¢ast se b&hem svalové aktivity neustdle méni. To svalim umozfuje
regeneraci a ¢ini je schopnymi reakce. A to je presné to, co pfi hrani na nastroj
potfebujeme. Cvicenim bychom se neméli snazit dosdhnout dokonalosti, ale
schopnosti reagovat a pfizplsobit se. Cilem nesmi byt zopakovat vydafeny
pohyb. Cilem musi byt se umét pohybovat tak, abychom dosahli takového
zvukového vysledku, jaky si predstavujeme. A pohyby se napf. pfi rlznych
teplotach, rlznych velikostech salu, podle toho, zda v séle sedi publikum, & ne
(t&chto faktorl by se dalo vy¢islit jest& mnoho) vzdy lisi.

Poznatek, ze ,zGstat v klidu® nepovede k nejlep$im vysledkim (1), mize zase
pomoct pfi nervozité pred vystoupenim. Pohyb uvolfiuje od nervozity. Chvéjici se
svaly nemusi zaujimat zadné stabilni drZzeni téla a mohou se diky pohybu zase

uvolnit a stat reakce-schopnymi.

23 LANGE, Tomas. Musikalische Emotion [online]. [cit. 24.4.2017]. Dostupné z:
http://resonanzlehre.de/musikalische_emotion.php

24 MAY, Albrecht v: PRELLE, UIf. Leichtigkeit: Eine ergénzende Streichermethodik zur
Befreiung der rechten und linken Hand. Mainz. Schott Music GmbH & Co KG. 2015.
str. 13.
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6.2 Audiomotorika

2. Druhym principem je princip audiomotoriky

Hra na hudebni nastroj je audiomotorickou cinnosti.

.,Svou pohybovou koordinaci mdZe vylepsit jenom ten, kdo je schopen
analyzovat své vlastni pohyby, tedy zvukové udalosti."** PFfi hrani hudby slouzi
nade pohyby k vytvateni zvuku. Proto je pro nds nase ucho tim nejddleZit&j&im

kontrolnim mechanismem.

Pohyb Poslech Korekce pohybu

Ilustrace ¢.4: Schéma fungovani audiomotoriky?®

Ne kazdy hudebnik disponuje takovouto dokonalou schopnosti analyzy a korekce.
Proto se k autokorekci pouziva i zrak a pohybovy smysl. Cesta od vidéni ke
korektute je ze vdech nejdeli - a jak vidime na pfikladu slepych hudebnikl -
také ta, kterou miZeme bez vétSich problémd opomenout. ProtoZe ucho je
schopno kontrolovat teprve potom, co néjaky pohyb vytvorfil zvuk, vyuziva
Rezonancéni nauka souhru kinestetického vnimani a sluchu. Hmat hraje
bezpochyby rozhodujici roli v pfripadé, kdyz ostatni smysly uz nejsou schopny
drzet krok - napft. pti sukcesi nékolika pohybd, které jiz nejsme schopni od sebe
odlisit sluchem. I v ramci takovéhoto procesu jsme vsak presto schopni korekce.
Schopnosti jako zapamatovat si pozice kloubl & zapamatovat si a regulovat miru
usili nutnou pro urdity pohyb se Ize naudit — stejné jako schopnosti kontrolovat
nas hmat.?” A proto jsou tato cviceni, zacilend na vnimani naseho téla a naseho
pohybu, dlleZitd. KdyZ dosdhneme vhodné, ,muzikalni®, kvality pohybu, kdyZ si
ji vytvofime a osvojime, tj. kdyz dosdhneme toho, Ze uz nase pohyby nemusime
nijak v&domé kontrolovat, pak miZeme na&i pozornost plné vénovat tomu, co
slysime - nasemu zvuku.

Pohyb a zvuk se vzdy d&ji soucasné&. Z ¢&isté fyzikalniho pohledu miZeme fict, ze

pohyb vytvari zvuk. Na druhou stranu vsak i zvuk vytvari pohyb - pokud se

25 KLOPPEL, Renate; ALTENMULLER, Eckart. Die Kunst des Musizierens, str. 96.
26 Tamt.
27 Tamt., str. 100.
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hudebnik plné koncentruje na svij zvuk, je schopen okamzité reagovat na to, co
sly$i a pfipadné ménit své pohyby tak, aby svij zvuk obménil do podoby, jakou
si preje.

Audiomotorika je tedy koordinaci toho, co slySime a naseho pohybu. Tato
koordinace funguje tak dobfe a rychle uz z toho dlvodu, Ze nase dva rovnovazné
organy (nas vestibularni aparat vlevo a vpravo) tvori spolu s hlemyzdi (cochlea)
v oblastech vnitfniho ucha (auris interna) funkcionalni a prostorovou jednotu.
Tyto organy jsou nervovymi drahami prfimo spojeny s celou nasi muskulaturou.
Aby toto spojeni dobre fungovalo, je vyse popsané celkové vyvazeni téla podle
principu mobilu tak ddleZité. Télo musi byt neustéle schopné reakce a mit volnou
kontrolu nad napétim a uvoln&nim. Je dilezité zminit, Ze pro audiomotoriku hraje
podstatnou roli vyvazeni hlavy. Pokud je hlava pohyblivd a mize volné
balancovat - a pokud toho pfi hrani vyuzivame -, ma to dva pozitivni efekty:
rovnovazné organy nepretrzité dostavaji zpétnou vazbu - muZou tedy
zpracovavat vysoce kvalitni informace o pohybu a hudebnik diky tomu disponuje
obsahlejSim vnimanim prostoru. A ucho jakozto prijemce zvuku diky tomu
dostava rozmanitéjSi - a diky tomu realisti¢téjSi a plastictéjsi (zvuk se Siri
nejenom jednim smérem, ale vsemi sméry) - zvukovou informaci.

Pokud stoji pri hfe na nastroj v popredi vnimani zvuku, tedy poslech, je i pfrechod
k vyvazeni nasich pohybl nejsnazsi.

Tedy: Cim vyvazenéjsi je nds pohyb, tim rezonancné bohatsi je nd$ zvuk. Mimo
to dava i muskulatura zpétnou vazbu uchu: ,,... kvalita poslechu zvuku z napjaté
muskulatury je - na rozdil od poslechu zvuku vychézejictho z muskulatury
vyvazené — podstatné snizena.“*®

Kdo pfi hfe na nastroj stavi vnimani zvuku do popredi, a kdo si tedy klade za cil
hrat produkovat zvuk, ktery je vice a vice rezonancné bohaty, je schopen

dosahovat lepsi a lepsi télesné konstituce.

28 Thomas Lange v rozhovoru s holandskou violistkou Yannou Pelser, jez o tématu
Rezonancni nauky napsala magisterskou praci. Interview bylo vedeno v ramci této
prace - viz: LANGE, Thomas. Interview 2006 [online]. [cit. 21.3.2017]. Dostupné z:
http://resonanzlehre.de/interview_2006.php
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7. Muzikalni dychani

Dychani hraje rozhodujici roli pfi funkcionalité nasich svall a jejich souhfe s
nervovym systémem. Pri nedostatku kysliku nejsou nase koncetiny a tedy i jejich
koncové Casti (prsty), které pri hfe na nastroj hraji tak podstatnou roli,
dostatecné zasobovany. To pak znacné omezuje, resp. témér znemoznuje,
jemnou motorickou praci a schopnost reakce, které jsou pri hife na nastroj
vyzadovany.

Dychani pri hfe na nastroj do urcité miry spliuje dvoji funkci: télesnou a
uméleckou.?” Hudebnici se pfi kazdém nastupu organickym pohybem dychani
ptizplsobuji tempu a charakteru skladby ¢&i fraze. Pfednes s v&domou Gc&asti téla
se vyznaluje prubé&znym ,muzikdlnim dychanim®. V idealnim pfipad& dychaji
hudebnici a posluchadi jakoby sami od sebe synchronné.

A jak musi byt muzikalni dychani usporadano, aby optimalné podporovalo nas

zvuk?

.Dychani by mélo pfi hfe na ndstroj - s vyjimkou ndstroji dechovych -
usporadano tak, Zze se dech Fidi pohybem. Pohyb déla dychani. To je
mozné, pokud je proud dechu otevreny a volny. Co se tyce svald, zde hraji
klicovou roli uvolnéné brisni svaly, uvolnéna celist a uvolnény jazyk.
Komplexni asymetricky vyvazené pohyby potom télo nerusi prFi
komplexnim dychani, které je pfi hfe na nastroj tak slozité, Ze jej stejné
nejsme schopni rozumové pojmout. Idealni usporadani dechu je takové,
pri kterém je dychani snadné a volné a pri kterém se na né€j nemusime

soustredit.™*°

Jde o to naucit se dychat nevédomé. Protoze ma clovék sklony pfi soustredéni
zadrzovat dech nebo se pfi stresu vice nadechovat a vice vydechovat, pokousi se
mnoho z nas toto védomé zménit. DlleZity je ale volny proud dechu. Toho ale
napriklad védomym pomalym vydechem nedosahneme. Dychani by se mélo dit s

pohybem. Pokud naptiklad nechdme spadnout svou zvednutou ruku, mdZeme

29 RUDIGER, Wolfgang. Der musikalische Kérper: Ein Ubungs- und Vergniigungsbuch fiir
Spieler, Héorer und Lehrer (iben & musizieren). Mainz. Schott Music GmbH & Co. KG.
2007, str. 13.

30 LANGE, Thomas. Zitate [online]. [11.3.2017]. Dostupné z:
http://www.resonanzlehre.de/zitate.php
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pozorovat, Ze je to zcela pfirozené provazeno vydechem. Stejné tak jako kdyz
zvedneme ruce, roztdhneme tim své plice a nadechneme se. Na takto
jednoduchém pohybu se toto da snadno pozorovat. Pokud jde ale o jemnou
motorickou praci, nejsme schopni tento proces vnimat. V klidnych situacich - pfi
cviceni - jde tedy o to, umoznit volny proud dechu a odevzdat védomou kontrolu
nad nasSim dechem. Tento stav je pak tfeba natolik zvnitfnit, ze mu pfi
stresovych situacich nebudeme muset vénovat zadnou zvlastni pozornost. Nase
télo by mélo dosahnout stavu, v némz je samo schopno dychani regulovat.? Co
je pro dosazeni tohoto stavu predevsim dlleZité? Na to najdeme odpovéd ve
vyse citovaném vyroku Thomase Langeho: uvolnéné bfisni svaly, uvolnéna celist
a uvolnény jazyk. MUze také pomoci mirné otevfit rty (to samozfejmé neplati pro
dechové nastroje a pro zpévaky, i kdyz i oni maji moznosti, jak pri hrani resp.
zpévu uvolnit svij jazyk, Celist a bFicho). I pro uvolnéni téchto zmin&nych &asti
téla vyvinul Thomas Lange trojrozmérna zvukova cviceni (viz pfiloha).

Onoho pocitu uvolnéni jsme dosahli cvikem a oddélené od hry na nastroj.
Abychom byli schopni jej integrovat do nasi hry na nastroj nebo si jej v nejlepsim
pripadé prosté udrzet a diky tomu vytvofit predpoklady pro volné dychani,
mZeme pfi cviéeni hry na ndstroj svou pozornost znovu a znovu obracet pravé
na tyto zminéné casti téla.

Aniz by to né&jak hodnotil, mize hudebnik pozorovat, v jakém stavu se pravé
nachazi jeho bficho ¢i Usta a pokud zjisti, Ze je dana cCast téla napjata, tak ji
uvolnit. Pozornost se potom muizZe obracet i jinam, méla by se ale stdle vracet s

otdzkou: ,Nechavam svij dech volné proudit?"

31 BUSQUE, Maria. 5_Schritte_Genuss_beim_Musizieren. [sine loco et anno]. str. 8.
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8. Vnimani vlastni vahy, svalové napéti

Pokud chceme hrat ,s lehkosti®, je dlleZité, abychom neméli celou dobu pocit, Ze
musime své té&lo sami nést. Je dileZité, abychom byli schopni se uvolnit i b&hem
hrani. Jednim z nejlep&ich navodd pro hrani ve stoje®?, které Thomas Lange
podava je tedy: ,Vaha téla je prostredkem téla prenasena do podlozky, tim
vznika jasny a kompletni kontakt obou chodidel se zemi."* Paralelné k tomu
vysvétiuje hru v sedé: ,Zidle nese nds trup a nasi hlavu, zemé nese nase
nohy.“?*

Pro¢ je to dlleZité? Vnimani nadi vlastni vahy je zavislé pfedevsim na tom, jak
moc jsou zatizené nase svaly - tento faktor méni prah drazdivosti svalu a tim i
nase vnimani. S tim spojena je i naSe schopnost korekce pohybu, i ta je zavisla
na zatizeni nasich svall. UIf Prelle to ve své hudebné& pedagogické monografii

Leichtigkeit (lehkost) ilustruje na nasledujicim prikladu:

~Pokud na rukou neseme Ctyfricetikilovy pytel cementu a nékdo na néj
polozi sklenici vody, tak nepozname zadny rozdil. Teprve priblizné od
jednoho kilogramu a vice jsme schopni rozeznat rozdil ve vaze. Naproti
tomu bychom reagovali daleko citlivéji, pokud bychom v ruce nesli pouze
podsalek. Na ném bychom sklenici citili okamzité. Dokonce bychom i
poznali, pokud by na podsalek nékdo ze sklenice vylil i jen trochu

vody."??

Prelle usuzuje, ze by tedy nase svaly mély byt vystaveny ,co nejmensi zatézi".
Jen tak budeme schopni drzet préh vnimani nasich sval( tak nizko, jak je to pro
jemnou motoriku hry na nastroj nutné.

Zatizeni svall, nebo i svalovy tonus, zavisi pfi hfe na nastroj na tom, jak jsme
schopni regulovat jejich nap&ti a uvoln&ni. (U vétdich nastrojd, u
barytonsaxofonu a fagotu hraje i vaha samotného nastroje roli a je tfeba ji

vénovat pozornost.)

32 Tzv. ,Standeinrichtung" - Viz pfiloha.

33 LANGE, Thomas. Resonanzlehre Angewandte Musikphysiologie: Klangbewegungen im
STEHEN. Berlin. 2007.

34 Tamt.

35 PRELLE, UIf. Leichtigkeit: Eine ergdnzende Streichermethodik zur Befreiung der
rechten und linken Hand. Mainz. Schott Music GmbH & Co KG. 2015, str. 10.
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Pokud svou vahu citime a pokud ji odevzdame do podlozky (podlaha, zidle, ale i
klaviatura), dostavi se uvolnéni. Cim vétsi je plocha, tim vétsi je také uvolnéni.
Maria Busqué, lektorka Rezonancni nauky, jez ziskala své vzdélani u Thomase
Langeho, to popisuje ve své brozure k Rezonancni nauce 5 Schritte zu mehr
Genuss beim Musizieren (Pét krokd k vétsSimu poZitku z hrani) jednoduchym
zplsobem: , Cim vétsi je plocha, tim vétsi je moZnost se uvolnit. Jak znémo jsme
pri sezeni uvolnénéjsi nez kdyz stojime. A spime vieze, protoze tato poloha skyta
jesté vétsi uvolnéni.*¥

Odevzdat svou vdhu do zemé, citit zemi, divérovat ji — je tady porad, pofdd nds
nese, at uZ ji vnimdme nebo ne -: toto jsou ddleZité t&lesné i mentalni pracovni
kroky v procesu praxe Rezonanc¢ni nauky. Jde o svobodu se zemi, s podlozkou.
Né&jakou podlozku pod sebou mame vzdy. Proto ji ¢asto vibec nevnimame a z
toho dlvodu ji pak také nevyuZivdme - resp. ne védomé. Kdo citi, Ze vaZi 60
kilogram(? Kdybychom ale méli zvednout 60 kilogramd t&Zkou krabici, uz by to
vypadalo jinak. Vlastni vahu téla vnimame jako daleko lehéi nez vahu néjakého
vnéjsiho télesa. Toto vnimani vlastniho téla - tj. Ze vlastni télo vnimame jako
lehké -, by mélo v hudebnim procesu hrat zasadni roli. Nemusime se celou dobu
sami nosit nebo stabilizovat. MiZeme svou vahu diky gravitaci odevzdat do
podlozky a pak uz ndm staci pouze vyvazovat. Diky tomu se uvolnime a Setfime

silami.

Uvolnéni Sila

Podlozka
Ilustrace ¢.5 - Uvolnéni a ziskavani sily s pomoci

védomého kontaktu s podloZkou

36 BUSQUE, M.: 5_schritte_genuss_beim_musizieren.pdf, str. 8
37 Tamt.
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Kdo si uvédomi, Ze se nemusi nosit sdm, ale ze ho nese podlozka, dosahne vétsi
svobody pohybu. Proto Lange ve svych instrukcich zdUrazfiuje kontakt s
podloZkou a zplsob tohoto kontaktu. Tuto svobodu mame diky podloZce a jenom
v kontaktu s ni. Napriklad tim, Ze se ,povzneseme" a budeme pfi hrani zatézovat
jen jednu nohu, si vibec nepomizeme. Stejné tak jsou i do do vyse vytazena
ramena znamkou priliSného napéti. Pak je nas svalovy tonus pfilis vysoky (v noze
nebo v ramenech). Jinak reCeno: tato napéti jsou pokusem si ve svém téle
vytvofit vlastni ,podlozku® k jeho stabilizaci. Zndmy povel ,ramena dol(", ktery
studenti hudby ¢asto slychavaji od svych uciteld, zde samoziejmé také
nepomUze, protoze v tomto pripadé pak ,podlozku® vytvaifime pouze na jiném
misté. Princip mobilu, nutny pro zvukové bohaté hrani, které je schopné
propoustét emoce, je mozny pouze tam, kde hudebnik odevzda svou vahu do
podlozky, pokud se s ni uvolni a vyvazi.

Daldi, jiz zmin&nou, ddleZitou mys$lenkou je, Ze polovinu nasich pohybu uréuje
gravitace. Pohyby smérem nahoru vyZzaduji na$i silu, pohyby smérem doll
naopak staci pouze fidit. Pokud chceme dosahnout svalového tonu, ktery je v co
nejvyssi mire schopen reagovat (tzn. pokud chceme dosdhnout schopnosti volné
regulovat napéti a uvolnéni), je tento bod nezanedbatelny. Op&t mdZeme néco
odevzdat a nemusime plytvat vlastnimi silami. Efektivni svalova aktivita je
~€lementarni soucasti pohybové koordinace, kterd usnadriuje — a z Casti teprve
viibec umoZriuje - komplexnéjsi sekvence pohybi“*® Uréité pohyby, napf. tahy
smyccem, se tim usnadni - pokud hudebnik vyuzije gravitaci a odlehéi svym
svalim.

Ze se pri takovémto zplsobu hrani uvolfiuji bolestivd napéti resp. Ze pfi ném
takovd napéti viibec nevznikaji neni tfeba vysvétiovat.

bodl, kterym by mél hudebnik pfi hfe & zpévu opakované vénovat pozornost.
Thomas Lange tyto body shrnul ve svych Zasadach vnimani (Wahrnehmungs-
Leitlinien - viz priloha). Tyto zdsady se skladaji z rady otdzek, které si hudebnik
b&hem hrani miZe klast. Co se tyle vahy vlastniho téla, doporuéuje nasledujici:
~Mam cit pro celkovou vahu svého téla? Jsem schopen vnimat vahu jednotlivych
casti téla (napr. vaha nohou, pazi, rukou, hlavy)? Vnimam vahu nastroje (napr. i
vahu smycce)?" Tématem je zde i svalovy tonus: ,Je svalovy tonus prilis

ochably, napjaty Ci stfedni resp. vyvazeny?" Nejde pritom o to, najit na tyto

38 KLOPPEL, Renate, ALTENMULLER, Eckart: Die Kunst des Musizierens. str.95
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otazky presné odpovédi. Mély by nam spiSe pomoci se naucit schopnosti

sebevnimani a mély by ndm pomoci byt pfi hrani pritomen celym svym télem.
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9, Zaveér

Otazka ,Co je Rezonancni nauka?" byla v ramci této prace v odpovidajicich
obrysech zodpovézena. Stejné tak byla zodpovézena otazka ,Pro koho je
Rezonancni nauka urcena?". Na zavér bych chtéla citdtem Thomase Langeho

podat odpovéd’ na otazku ,Pro¢ Rezonancni nauka?"

.~Télesné usporadani odpovidajici zvukovym vinam, které podporuje

lehkost a svobodu pohybu, neslouzi pouze hudebnikovu zdravi a tomu, aby
se dobre citil. V posledku je toto usporadani také predpokladem pro to,
aby byl hudebnik schopen hudbu tak, jak ji citi, zcela vilozit do svého
zvuku a ten pfedat posluchacim, ktefi ho uslysi a proZiji."

Predevsim psychologické aspekty, které souvisi s jazykem pouzivanym v
Rezonancni nauce nemohly byt v ramci této prace zpracovany.

Na tomto misté je jeSté tfeba zminit, Ze Rezonancni nauka neni védeckym
pristupem. Neni jejim cilem potvrzovat i vyvracet védeckd fakta. ProtoZze se
vysledky védeckych zkoumani velmi cCasto a rychle méni, spociva Rezonancni
nauka na praktické zkusenosti. Jde o to, co v je v praxi pro hudebniky a
hudebnice funkdni.

V kontextu hudebni vysoké skoly je zajimavé zminit, Ze hudebnici diky
Rezonancni nauce nejen dosahuji lepsi a lepsi télesné konstituce, ale Ze se se
zménou pohyblivosti dostavuje i nova kvalita jejich zvuku. Hudebnik, ktery se
diky trojrozmé&rné vyvazenym zvukovym pohybdm I|épe pohybuje, je také
schopen Iépe vnimat svij vlastni zvuk a Iépe na néj reagovat. Tim se méni i

zvukové idealy, kterych se snazi dosahnout.

Po iniciativé pani Mgr. Magdy Uhlifové autorka doufa, Ze tato bakalarska prace
uvede Rezonanéni nauku v Ceské republice ve vét$i zndmost. Mimo to je jiz k
dispozici prvni souvislé pisemné zndzornéni této nauky: Resonanzlehre,

Angewandte Musikphysiologie.
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RESONANZLEHRE Angewandte Musikphysiologie

Klangbewegungen im STEHEN
fiir dreidimensional ausbalancierte, zentrierte, musikalische Bewegungen

STANDEINRICHTUNG:

Etwa in Schulterbreite stehen, Orientierung an der Mitte der Schultern.

Die FuiRe stehen parallel, leicht nach auen gedffnet.

Das Gewicht des Korpers wird tiber die FuBmitten an den Boden weitergeleitet, dadurch
entsteht ein klarer, vollstandiger Kontakt mit beiden FuBsohlen zum Erdboden.

Die Belastung beider Seiten darf immer in variabeler, balancierender Gewichtsverteilung
zusammenspielen. Standbein/Spielbein nach Méglichkeit vermeiden.

Die Knie diirfen auch in der Streckung umkehrbar beweglich bleiben.

Den Koérperschwerpunkt spuren, Kérperzentrum geoffnet, Bauchmuskulatur elastisch
gelést, die Bauchdecke darf sich im freien Atemfluss flexibel bewegen.

Die Beweglichkeit der senkrechten Drehachse der Wirbelsaule zulassen.

Die Arme neben dem Kérper hangen lassen, so dass die Handinnenflachen tendenziell
nach hinten zeigen.

Kiefer und Zunge sind gelost.

AUSFUHRUNG:

Pendel- Wiege-Bewegungen gefiihrt im Kérperschwerpunkt: rechts/links, vorne/hinten,
diagonal rechts vorne/links hinten, diagonal links vorne/rechts hinten.
Kreisbewegungen des gesamten Kérpers, gefuhrt im Kérperschwerpunkt, rechtsherum
und linksherum.

Die senkrechte Drehachse der Wirbelsaule vom Kérperschwerpunkt aus zentriert
umkehrbar in beide Richtungen drehen.

Die Schultern schwimmen lassen.

Die Arme initiiert in den Armschwerpunkten etwas pendeln lassen.

Den Kopf vom Kopfschwerpunkt aus leicht balancieren lassen.

Zum Schluss kleine, schwingende, nach allen Richtungen offene,
Mikrobalancebewegungen vom Kérperschwerpunkt aus im Horfeld durchfuhren.

ERGANZENDE BEWEGUNGEN zum Zusammenspiel und zur Integration der oberen und
unteren Korperhalfte:

Gehen im Stehen durch gegenlaufig vor- und zuriickschwingende Beine, Flhrung der
Bewegung in den Beinschwerpunkten, zulassen dass sich durch diese Bewegungen der
Oberkorper dreht.

Vom Kérperschwerpunkt aus Drehbewegungen des Oberkdrpers durchfihren,

erlauben dass durch die Drehbewegungen des Oberkorpers die Beine schwingende
Gehbewegungen im Stehen ausfiihren.

Beide Ubungen erst groRer ausfihren, dann nach und nach kleiner werden lassen und
schlieRlich als Mikrobalancewellenspiel miteinander schwingen lassen.

Alles im Modus Eigengewichtwahrnehmung ausfiihren, die Atmung permanent frei flieRen
lassen.

Das Gewicht des Kérpers mit der Schwerkraft lotrecht nach unten an den Boden abgeben.
Gleichzeitig die Aufrichtekraft vom Erdboden aus nach oben im gesamten Korper
wahrnehmen.

Eine latente oder ausgefiihrte Raumrundumwahrnehmung aktivieren.



RESONANZLEHRE Angewandte Musikphysiologie

Klangbewegungen im SITZEN
fiir dreidimensional ausbalancierte, zentrierte, musikalische Bewegungen

SITZEINRICHTUNG:

Sitzen auf dem Stuhl bedeutet Orientierung an zwei Béden, d.h. mit zwei Béden
entspannen, Kraft aufbauen und den Kérper balancieren.

Der Stuhlboden tragt Rumpf und Kopf, der FuBboden tragt die Beine.

Die Sitztiefe so einrichten, dass sich die gesamte Rumpftiefe tber der Stuhlflache
befindet. Wenn man vorne am Bauch herunterschaut, darf die vordere Stuhlkante
gerade noch zu sehen sein.

Die Stuhlhohe so einrichten, dass die Oberschenkel einen leicht abfallenden Winkel
gegeniiber dem FuRboden bilden.

Ausgangssitzbreite ist die eigene Beckenbreite, die Stellung der Beine kann dabei leicht
geoffnet sein und wird naturlich je nach Instrument und rdumlicher Spielsituation variieren.
Die Unterschenkel bilden gegeniiber dem Oberschenkel einen Winkel der etwas unter
90 Grad liegt. Wenn man von oben auf das Knie driickt, soll der Druck sich auf die
FuRmitte bzw. den FuBwélbungsbereich auswirken. Dadurch gibt es eine méglichst
vollstandige Kontaktflache der FiiRe mit dem Boden.

Die FiiRe sollen im Prinzip in die gleiche Richtung zeigen wie die Knie.

Die Beine sollen im Gewichtgefiihl umkehrbar beweglich sein, Orientierung dazu am
Schwerpunkt der Beine etwas unterhalb der Knie.

Den Kérperschwerpunkt spiiren, Kérperzentrum geéffnet, Bauchmuskulatur elastisch
gelost, die Bauchdecke darf sich im freien Atemfluss flexibel bewegen.

Die Beweglichkeit der senkrechten Drehachse der Wirbels&dule zulassen.

Die Arme neben dem Kérper hangen lassen, so dass die Handinnenflachen tendenziell
nach hinten zeigen.

Kiefer und Zunge sind gelost.

AUSFUHRUNG: Pendel- Wiege-Bewegungen, gefuhrt im Kérperschwerpunkt: rechts/links,
vorne/hinten, diagonal rechts vorne/links hinten, diagonal links vorne/rechts hinten.
Kreisbewegungen von Rumpf und Kopf, gefuihrt im Kérperschwerpunkt, rechtsherum und
linksherum.

Die Beine, gefiihrt in den Beinschwerpunkten, umkehrbar nach auen und innen pendeln
lassen.

Die Unterschenkel und FuiRe, gefiihrt in den Schwerpunkten von Unterschenkel und Ful,
mit leicht angehobener Ferse umkehrbar drehen.

Die senkrechte Drehachse der Wirbelsaule vom Kérperschwerpunkt aus zentriert
umkehrbar in beide Richtungen drehen; Rumpfdrehung.

Vom Kérperschwerpunkt aus Schwingbewegungen initiieren, so dass die beiden
Beckenhalften gegenlaufig vor und zuriick schwingen, die Beine schwingen dabei als
Reaktion ebenfalls vor und zuriick, Komplettbewegung. Dabei zulassen, dass sich der
Oberkorper etwas dreht.

Die Schultern schwimmen lassen.

Die Arme initiiert in den Armschwerpunkten etwas pendeln lassen.

Den Kopf vom Kopfschwerpunkt aus leicht balancieren lassen.

Zum Schluss kleine, schwingende, nach allen Richtungen offene,
Mikrobalancebewegungen vom Kérperschwerpunkt aus im Hoérfeld durchfihren.



RESONANZLEHRE
Wahmehmungs-Leitlinien fiir optimales Musizieren

Fule. Bodenkontakt: Wie ist der Bodenkontakt? Sind die FuRflachen in vollem
Kontakt mit dem Boden? Wie ist die Belastung innerhalb der Fulflache (z.B. vorne,
hinten, mittig/gleichmaig)? Wird der Boden tatsachlich zum Kraftaufbau und zum
Entspannen genutzt? Ist der Boden Faktor des Musizierens? Lasst der Musiker den
Boden fir sich arbeiten oder macht er alles alleine?

Beine: Sind die Beine durchlassig? Stehen: Sind die Knie umkehrbar beweglich auch
in der Streckung? Sitzen: Sind die Beine umkehrbar beweglich? Sitzen: Ist im Sitzen
eine Wahrnehmung von zwei Béden als Entspannungs- und Kraftunterstitzung
maglich? Sind die Oberschenkelmuskeln angespannt oder gelést? Standbreite:
Unterstitzt die Standbreite den gesamten tber den Beinen liegenden Kérperraum?

Kérperzentrum: Ist das Kérperzentrum im Bereich des Kérpergleichgewichtspunktes
gedffnet? Wird die Bauchmuskulatur nach innen gezogen oder ist sie gelést? Atmet
das Kérperzentrum? Sind die Flanken geéffnet oder nach innen gezogen? Werden
die gesamten Musizierbewegungen im Kdrperschwerpunkt eingeleitet und Gber den
Korperschwerpunkt ausbalanciert? Ist der Musiker im Kérperschwerpunkt zentriert?
Schwingt das Becken frei aus oder wird es gehalten? Ist ein Gefuhl fir das
Gesamtgewicht des Kérpers vorhanden?

Wirbelsaule: Ist die senkrechte Drehachse der Wirbelsaule in allen Teilen frei
beweglich? Wird die Drehbarkeit der Wirbelsaule als Musizierbewegung mit ein-
bezogen? Ist die Aufrichtung schiaff, iberspannt oder ausbalanciert (oben/unten-
Balance)? Schwingt die Wirbelsaule beim Musizieren in der oben/unten-Achse frei
aus?

Schultern: Ist die tatsachliche Funktion der Schulterbewegung bekannt (Schliissel-
bein-Brustbeingelenk)? Ist die tatsachliche GréRe der Schultern bekannt? Ist die
Schulter in allen raumlichen Dimensionen frei beweglich oder wird die Schulter
gehalten bzw. fixiert? Wird die Schulter frei bewegt oder Uber einen Widerstand?
Ist ein Gewichtsgefuhl fur die Schultern vorhanden? Ist zu grof3e Spannung in der
Trapezmuskulatur?

Arme: Werden die Arme Uber den Gleichgewichtspunkt in der Nahe des Ellbogens
gefuhrt oder vom Schultergelenk aus, oder von den Handen aus? Ist Gewichtsgefihl
fur die Arme vorhanden? Wie ist die Muskelspannung in den Armen? Ist die
Drehbarkeit der gesamten Arme und des Unterarmes plus Hand gegeben? Ist zu
groBe Spannung in der Trapezmuskulatur?

Hande: Wie ist die Spannung in den Handen? Ist Gewichtsgefuhl fur die Hand
vorhanden? Wie ist die Beweglichkeit in den Fingern? Wie wird der Tastsinn
eingesetzt? Wird der Mittelfinger als Kraft- und Balancefinger genutzt?




Kopf: Ist die genetisch eingestellte Kopfbalance bekannt? Ist Gewichtsgefuhl fur den
Kopf vorhanden? Ist der Kopf frei beweglich in allen rdumlichen Dimensionen? Wird
der Kopf gehalten? Wird der Kopf als unterstutzt durch den Restkérper
wahrgenommen? Wird der Kopf Uber den Gleichgewichtspunkt des Kopfes bewegt
oder fuhrt die Nackenmuskulatur den Kopf? Wird die Regel ,Kopf fuhrt, Hals folgt
beachtet? Ist zu groRe Spannung in der Nackenmuskulatur? Ist zu gro3e Spannung
in der Trapezmuskulatur?

Kiefer, Zunge: Ist der Unterkiefer geldst? Werden die Lippen aufeinander gepresst?
Ist der genetisch eingestellte Mundverschluss bekannt? Hat die Zunge Spannung
oder ist sie locker? Bei geschlossenem Mund: Sind die Lippen in Kontakt? Ist die
Gesichtsmuskulatur entspannt?

Atmung: Ist der Atemfluss frei, sowohl in der Mundatmung als auch in der
Nasenatmung? Reagiert die Atmung auf die Bewegungen? Durchdringt die Atmung
den gesamten Kérper? Ist der Kérper flexibel beweglich? Offnet sich der Kérper in
allen raumlichen Dimensionen in der Einatmung und schwingt in der Ausatmung
wieder zuriick? Uberlasst sich der Spieler dem Atemfluss oder hélt er den Korper fest
(wenn ja, wo?)? Ist der Kérper im Lot und zentriert? Wird in der Selbstbeobachtung
der Atem angehalten?

Gewicht: Ist ein Gewichtsgefuhl fur das Gesamtgewicht des Kérpers prasent?
Kénnen die Einzelgewichte, die sich durch die Segmentierung des Kérpers ergeben,
wahrgenommen werden (z.B. Gewicht von Armen, Beinen, Handen, Kopf)? Wird das
Gewicht des Instrumentes wahrgenommen (z.B. auch des Bogens bei Streichinstru-
menten)? Kann der Gleichgewichtspunkt des Instrumentes jederzeit fokussiert
werden?

Muskeltonus: Ist der Muskeltonus zu schlaff, Gberspannt oder mittel bzw.
ausbalanciert? In welchen Teilen des Kérpers gibt es Unterschiede (z.B. gespanntes
Hohlkreuz)?

Mobile: Wird der Kérper (mit dem Instrument) als Mobile wahrgenommen? Fuhrt der
Kdrperschwerpunkt die Bewegung und werden alle Bewegungen Uber den
Kérperschwerpunkt ausbalanciert? Sind der Kérperschwerpunkt und die
Segmentschwerpunkte bekannt? Ist der Musiker vom Kérperschwerpunkt aus
gesehen an eine Richtung ,ausgeliefert“? Wird soviel wie mdglich in der
Instrumentalbewegung Uber Gleichgewichtsverlagerungen organisiert, und so wenig
wie moglich Uber Muskelkontraktionen?

Hierachie der Sinne: Ist Héren die Fuhrungsaktion des Musizierens (Audiomotorik)?
Wie ist das raumliche Héren? Werden feine Umgebungsgerausche Uberhaupt
wahrgenommen? Ist die kinasthetische Wahrnehmung (Raumlichkeitssinn verbunden
mit Tastsinn) starker prasent als der Sehsinn? Steuert das Auge die Bewegung?
Werden alle beim Musizieren beteiligten Faktoren wie z.B. Bewegung, Atmung etc.
auf das Héren hin integriert? Befindet sich das Héren auf der Hohe des Klanges?




Mental-Muskulér: Wird das Spielen uber die Wahrnehmung oder den Intellekt
gesteuert? Gibt es eine mitlaufende, intellektuelle, planende, kommentierende,
bewertende ,Schiene“? Welche mentalen Einstellungen blockieren die Muskulatur?

Klang: Ist der Klang resonanzarm, geschlossen, gepresst, stumpf, im Instrument
steckenbleibend, wenig prasent im Raum, aggressiv, schmal? Oder ist der Klang
resonanzreich, offen, tragend, aus dem Instrument heraus gehend, im Raum prasent,
atmend, machtig, voluminds, singend?

Allgemein: Unvoreingenommen zuhéren und schauen, wahrnehmen, in Resonanz
gehen. Was fallt spontan als erstes auf? Wie ist die Gesamtverfassung des Musikers
(z.B. frohlich, ernst, kritisch, wach etc.)?
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