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Abstrakt

Smyslem prace je, kromé UspésSného dokonceni studia a ziskani titulu,
objasnéni konkrétniho Zzivotniho projevu, ktery je zpritomnén okamzikem ted,
jenz v sobé shrnuje pri¢inu a disledek neboli minulost a budoucnost.

Stfedem pozornosti prace je, charakterizovat vlivy plsobici pfi umélecké
tvorbé, kterd je souhrnem fyziologickych a psychologickych jev daného jedince.

Za timto Gcéelem jsem zreflektoval mé dosavadni pulsobeni v umélecké
oblasti, vyhledal a nacetl tématu blizkou literaturu a potkal se s osobnostmi,
které mi s praci ochotné pomohli.

Z prib&zné rekapitulace dosavadniho pozndvani vyplyvd, stanovisko
shrnujici dojem, Ze umeélecka tvorba je tésné spojena s zivotnimi zkuSenostmi,
individualnim vnimanim a subjektivnimi pozitky a prozitky.

Tim, Ze si ¢lovék stanovi dlouhodoby cil, kym chce byt a ¢eho dosahnout,
takrka automaticky bude védét, co ma udélat, a dle svych zaZitych a

odzkousenych schopnosti to, i v pfitomném okamziku udéla.

Je za&douci se vybranym profesnim dovednostem vénovat, pokud
mozno vétdinu volného &asu, aby byl zajistén rdst &lovéka v dané profesni
kategorii, ale je tfeba davat pozor, i na osobni Zivot, jenz v koneéném désledku

maze, mit rozhodujici vliv.



Abstract

The meaning of this work is, except for the successful finalisation of my
studies and successfully completing my degree, the explanation of a particular
life expression, which is presented by moment of now, that inside itself
encapsulates cause and consequence in other words past and future.

The focus of this work is to define the influences which have effects during
artistic creation which is a compilation of physiologic and psychological
phenomenons of a particular person.

For this purpose I reflected on my activity to date as an artist, secondly I
looked up and read relevant literature and met with people, who willingly helped
me with this work.

The finding of my continuous and retrospective cognition is that artistic
creation is closely related to life experiences, individual perception and subjective
benefits and experiences.

Therefore, a person can set out his lifelong goal of whom he wants to be
and what he would like to achieve. He would know almost automatically, what he
should do in accordance with his deep-rooted and previously tested abilities and

thus he would behave as such at a present moment.

It is desirable to pursue one s chosen vocational skills, preferably
most of one s free time to ensure one s professional growth in a particular field.
However, it is necessary to pay attention to one’s personal life, which can have

the deciding impact on the final consequence.



Kapitoly: I. Mozek
II. DuSevni Zivot
III. Télo
IV. Zivotni styl
V. Konkrétni projevovani



-

Socha Expansion od americké umélkyné Paige Braidley, zachycena v

newyorském Brooklynu, o niz jeji autorka fika, ze bychom se méli pokouset,
prekonavat sva omezeni, abychom zjistili, jak jsme skutecné silni.

Sama socha, vznikla tak, Ze jeji voskovou pFfedchidkyni Braidley rozbila o
podlahu, a s virou, Ze svoji predstavu dovede do zdarného konce, zacala
jednotlivé kousky, davat k sobé.

Stavba sochy a jejiho zareni jsou praci autorky a svételného specialisty. Jak je

tomu v jinych pfripadech?



Uvod

Studiu oboru herectvi alternativniho a loutkového divadla jsem vénoval nejvice

casu, energie a financi v poslednim Sesti ro¢nim obdobi, a jelikoz se hodlam,
vénovat tomuto druhu lidské cinnosti i do budoucna na dobré, poctivé Urovni,
pokusil jsem se tento humanitni obor, prozkoumat také z pohledd psychologie a
celostni mediciny, abych porozumél Iépe sob&, a pochodim ovliviiujicich, tento
specificky druh konani.

Specificky v tom, Ze vyzaduje vysokou miru sebekontroly a to jak po strance
psychické tak i strance télesné, jenz se oboji vzajemné ovliviiuje. Proto svoji
praci zahajuji oblasti, ve které se vSe zpracovava a vytvari - mozkem a pokracuji
pres konkrétni rozpoznatelné charakteristiky osobnosti, tedy fyzickym zjevem a
Zivotnimi udalostmi k projevim, které patii do kategorie uméni. V zavéru se
zabyvam improvizaci, v niz je ¢as na pripravu vystupu nejkratSi, ideadlné by
nemél byt vibec zadny. Rovnéz priklady uvedené u jednotlivych témat jsou
prevazné z hereckého plsobeni, okrajové je vélenéna dalsi oblast mého zajmu a
to literatury.

Pfi svych zkusenostech, béhem zabyvani se profese herectvi, jsem se potkal
s urCitymi pristupy, kdy mnohdy herec hledd materidl, ktery by byl vhodny
zahrnout do pfipravy a vyzkouset pti ztvarnéni charakteru a pak rezisér mize
selektovat, co zahrnout a na ¢em pracovat a to Ize oznacit inspiraci védomou.
Casto dochazi k jevu, kdy si vybere herclv projev k dal$imu uméleckému
zpracovani, ktery pdvodné nebyl zamyé$len k praci na jeviéti, a dodlo k nému
b&hem samovolného plsobeni mimo jevisté a toto projevovani zahrnuji do
pojmenovani nevédomé inspirace.

Stfedem pozornosti prace je proto priseéik vy$e zmin&nych dvou pfistupt, kdy
je rozvinut impuls, jenz neni primarné zaméren na ztvarnéni pro uznani
obecenstva a dal by se oznadit, Ze se dotyka subjektu osobné, vztahuje se k jeho
nitru a zaroven zameérem prace je vytvorit a v ramci moznosti ustanovit urcity
zaklad pro budovani hereckych tvarQ, jinymi slovy nalézat jistotu v nejistot&, od

niz Ize postupovat.



Kapitola I. Mozek

PFfi diagnostice stavu a snahy zjistit pri¢iny viditelného a slysitelného jsem se
nejprve zaméril na centrum fizeni fungovani organismu. Misto odkud se vydavaji
pokyny a zpétné reflektuji. Postup zjistovani je veden od pfirozenych soucasti
mozkové sité. PokraCuje prfes hmotné latky, které jsou potrebné k vyzive, a
mlzeme je tak snadno ovlivnit. Zakon&en je vnéjsimi a Zivotnimi okolnostmi.
DUvod mapovani téchto souldsti je najit faktory, které zplsobuji zdravé
fungovani. A najit meze, které se daji vlastni silou vylepsSovat.

Vlivy ovliviujici jeho fungovani

- Leva a prava hemisféra

PFi pohybovych cvicenich se levd hemisféra oddava odpocinku, zatimco aktivita
je prendsena v pravé hemisféfe. Touto c¢innosti dochazi k zlepseni psychického
stavu.

Leva je rozumova, souvisejici s analytickou, logickou ¢asti. Mame zde umistény
oblasti feci a pojmenovavame objekty a udalosti. VSe oznacené poté radime do
pribéhové linie. Soustredi se na jazyk a racionalni jednani.

Prava hemisféra souvisi se smyslovou, pocitovou sloZzkou clovéka. Je nadrazena
ve zrakové prostorovych dovednostech. Zaméruje se na takové ukoly, jako je
pozndvani tvaFi ve svislé poloze, zamé&rovani pozornosti a rozliSovani viema.

To jen dokazuje, ze kdyz mame urcity zamér, télo si najde cestu, jak zamér
uskutecnit. My lidé mame vrozenou schopnost tyto zameéry a dusevni stavy
s jistou mirou spravnosti u druhych urcovat. Soucasti vybavy sité jsou zrcadlové
neurony, které se aktivuji i pri predstavé cinnosti a koresponduji s pohybem
celého téla.

Ta aktivita, kdy néco vidime i slySime a snazime se dovtipit, co za tim je. Stadi i
zlomek pohybu a domyslime si, jaky nese vyznam. V noci jsem slySel jecivé,
zvireci skifeky a hadal, jestli jsou to kocky nebo ptéaci, az mama po chvili spravné
urcila, ze se jedna o kuny.

Neurotransmitery:

Pfenade¢i nervovych vzruchl v nervové soustavé, prostfednictvim téchto

prenaseld dochazi k prendseni informaci mezi jednotlivymi neurony a ustanovuji
7 o] v 7 g 7y v g

posléeze zpusoby naseho chovani a citéni.

- Acetylcholin

Tento neuro prenasec¢ se nachazi v temennim laloku a jeho aktivita ovliviuje

myslici funkce, jazykové schopnosti, inteligenci, pozornost a schopnosti si rychle

vybavovat informace.



+ Adrenalin

Cim vzrudujici podnét, tim se vice vyplavuje. A ¢&m c&astéji se budeme,
vystavovat adrenalinovym situacim, tim nas adaptacni systém bude zvyklejsi se
stresdm branit. Je to obdoba situace, kterou jsem vidél, kdy matka ptinutila
svého malého syna skocit zhruba z metrového chodniku, coz pochopitelné
nezvladl a musela mu pomoci. Kdyz jsem prihlédl ke skutecnosti, ze chodnik se
postupné zvysoval, hned jsem vidél, kudy méla vést cesta a to k postupnému
zvysSovani narocnosti, aby si zvykl a zvladal zvysujici vysku a tim se jeho télo
adoptovalo.

- Dopamin

Prenased zvysujici krevni tlak a zlepSujici prdtok krve. Hraje roli v motorickych
funkcich, pri zpracovani informaci v kognitivnich funkcich a také zlepSuje naladu
a uleni. Je spojovan se systémem prijemnych viem{ a pfi motivaci k aktivité.

- Serotonin

Vytvari a udrzuje pozitivnhi emoce a naladu, kterou udrzuje v rovnovaze, pomaha
se spankem a chuti k jidlu, zmirfiuje stavy Uzkosti a deprese. Naléza se
v limbickém systému, ktery je odpovédny za nase emoce a naladu.

Zvyseni jeho tvorby Ize ovlivnit pobytem na slunecnim zareni, spankem pres noc,
konzumaci kvalitniho masa, ovoce, zeleniny, mléénych vyrobk( a té&lesnym
kontaktem.

Jeho nedostatecna hladina vede k rozvijeni depresi, Uzkosti, panickym porucham,
agresivité a porucham spanku.

Nebezpeénd je nadmérnd tvorba serotoninu, kterd mdZe vyustit k zvyseni
¢innosti srdce, zmatenosti az bezvédomi.

- Hormony:

- Endorfin

Prostrednictvim tohoto hormonu dochazi k blokaci bolesti, a vyvolava dobrou
naladu. Je vyplavovan pri télesné zatézi a stresu. Za ucelem zvysovani tohoto
prospésného hormonu, je dobré vyhledavat pobyt na slunec¢nim zareni, masaze a
sexualni stimuly.

- Kortizol

Hormon tvofici se v kife nadledvin, jehoZ Fizeni je odpovédné za normalni chod
télnich systému, jako zvy$ovani hladiny cukru v zat&Zovych situacich, zvySovani
krevniho tlaku a sédm o sobé& pUsobi na imunitni systém.

Pokud jsme dlouhodobé vystaveni stresovym podnétim, dochazi k nadmérné

tvorbé kortizolu, jehoz zvySenost hrozi organismu napfiklad vznikem cukrovky,
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poruchami imunitniho systému, trvale zvySenému krevnimu tlaku, zaroven
snizeni hladiny cukru v krvi, coZ vede ke stavu bez energie a s tim se poji i
syndrom vyhoreni, ktery hladinu hormonu zvySuje.

- Oxytocin

Jeho ucinky maji vliv na proces uceni a paméti, socidlniho a rodiCovského
chovéani, v reflexich na stres, vytvareni partnerskych vztahd a vznik, a lé¢eni
nadord.

Dotyky, mazleni, hlazeni a objimani vyvolavaji uvolnéni tohoto hormonu, ktery
zvySuje davéru v jednani spoluhrddd, a tim i ochotu vice riskovat ve
spolecenskych interakcich.

- Testosteron

vlast, svall, o& a zubl. Jeho pokleslost vede k vétdi podrazdénosti a snizené

vnimavosti. ZvysSuje se sportovni aktivitou a pocitem moci.

- Omega-3 (nenasycené) mastné kyseliny
Priblizné Ctvrtina suché vahy mozku je tvorena Omegou 3 a proto jejich dostatek
prinasi prospéch v oblastech dobré nalady, uceni, sluchového a zrakového

vnimani. Jejich vysoka koncentrace je v masozravych tuénych rybach.

- Mineraly:

Maji vliv na metabolismus a aktivuji funkce hormona.

- Fosfor

Udrzuje pevné kosti, zdravé zuby a pravidelny tep srdce. Je potrebny pro
nervové a mozkové funkce, jelikoZ se podili na pfenosu nervovych impulzd mezi
nimi. Zprostredkovava vyssi fyzicky vykon a zabranuje unave.

- Horcik

Nachazi se v kostech, zubech, krvi a tkanich, pomaha jim se uvolnovat, tim ze
udrzuje normalni ¢innosti nervl a svall. Vétsina biochemickych reakci ho vyuziva
a ma preventivni funkci vi¢i kie¢im. Rovnéz se podili na produkci energie, to je
zapfricinéno jeho cinnosti, kdy transportuje cukr do bunék a aktivizuje enzymy
pro jeji vyrobu v burikdch. Do jeho kladd se zahrnuje posileni paméti, Gsudku a
mysleni.

- Sodik a draslik

Nezbytny pro dobré nervové funkce a dobrou svalovou dinnost, jehoz Ubytek

vede k nespavosti a porucham srdec¢niho rytmu.
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- Vapnik

Stavebni latka kosti. Prostiednictvim ného se ukladd méné energie do tukovych
zasob a vice energie putuje na vydavani tepla. DlleZity pro nervové, svalové
funkce a chemickou rovnovahu.

- Zinek

Najdeme ho v kazdé tkani a podili se na rlstu a déleni bunék. Jeho nedostatek
ma vliv na neplodnost a snizené libido, zrychleny proces starnuti, horsi pribé&h
stresu, vétsSi Unavu a potize s nervovym systémem. Je podminkou spravného
vidéni a chuti. Podili se na latkové pfeméné cukrd, bilkovin, hormond, vitamind,
regulaci dopaminu, zvyseni energie a dobré nalady, produkci nervovych
prenasedd a hormond, hojeni ran a zplsobuje hladkou a &istou plet. Podporuje
produkci testosteronu, ristového hormonu a inzulinu.

. Zelezo

Zasadni pro spravny prenos kysliku. Absence Zeleza zpUsobuje bolest hlavy a

dnavu.

- Vitaminy:
Jejich spotreba je Zadouci pri vyssi fyzické nebo psychické zatézi za ucelem
zvyseni vykonnosti.

Vitamin A - plsobi proti unavenym o&m a pro spravnou funkci dychaciho
traktu.

Vitamin B - zvlasté potfebny pri fyzické zatézi. B1 pro spravné nervové a
mozkové funkce. B3 se doporucuje pri stresovych a depresivnich stavech. B6
funguje jako prevence vié&i nervovym a revmatickym onemocnénim. B9 se podili
na vyvojovych a nékterych nervovych procesech organismu.

Vitamin C - podili se na spravné funkci vétdiny bunék a tvorb& hormond.
PFi¢inou Unavy mUze byt jeho nizkd hladina.

- Vitamin E - pouzivéd se b&hem plsobeni nervovych poruch, a je ptiznivy pro
imunitni systém.

+ Vitamin F - zdklad pro tvorbu a funkci bunéénych membran, rovnéz ovliviuje
nasi energii a podporuje imunitni systém. Bolest hlavy je indikdtorem jeho
nedostatku.

- Toxika

Uddava se, Ze podprahovymi davkami plsobi na ¢lovéka denné az 800 jedy. Jejich

V.

ucinky mohou vyrazné ménit chovani pozivatele. Mnohdy jsou brany za Ucelem
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navozeni stavl a pocitd, jichz si neni subjekt, jinak moci schopen navodit, a
v jinych pFipadech jsou brany k Gnikdim ptfed sebou samym.

Zaobiram se zde témi nejsnadnéji dostupnymi.

- Tabak

Krajné muZe vést k neurdze. Prostfedek odvadé&ni pozornosti nebo ziskani
odpocinku. Drazdi se trigemin, coZ je myln& pokldddno za zbystfeni smysll a
mysleni.

- Kofein

Snizuje Gnavu, zvy$uje ¢inorodost a mysleni pfi zachované kriti¢nosti. Mze vést
k podrazdénosti, nespavosti, mocopudnosti, zrychlenému srde¢nimu tepu i
krecim.

- Alkohol

U subjektu se jevi vzrusenost, zvysSuje se sebevédomi, Cinorodost a proud
asociaci. K poklesim dochazi v Usudku, pozorovacich a odhadovacich schopnosti,
opatrnosti, reakénim rychlostem, presnosti a adekvatnosti odpovédi. Je pri¢inou
agresivnich, sexudlnich excesl, sebechvaly, vtipkovani, halucinaci, paranoidnich
stavl a kritiky pomé&rd.

Drogy - vybrany prevazné ty, které si nyni testuji v |éCbé s psychickymi
potizemi a mohou zpUsobit proZitek emoéni zmé&ny tim, Ze plsobi na receptory
nasi nervové soustavy vedouci k ovlivnéni hladiny serotoninu, dopaminu nebo
oxytocinu, coz muZe umoZnit vytvofeni novych, k lepdimu Zivotu slouZicich
emoc¢nich a myslenkovych vzorc(, tim Ze rozrudi ego a jeho vy$lapanych cest
nutkavé se zabyvajicich sami sebou.

Psilocybin - Zplsobuje halucinace, mystické prozitky a smifeni se smrti,
Zivotem, se sebou samymi.

Po jeho poziti klesa aktivita v neuronové siti, kterd spojuje $edou mozkovou kiru
s archaickymi Castmi. Jeji aktivita se projevuje, kdyz se zabyvame sami sebou,
kdezto povoluje v momentech, kdy se vénujeme vnéjsi Cinnosti. Je ji prisuzovana
koordinace myslenek, emoci a pamétovych stop a proto po poklesu této
koordinace dochazi k prekvapujicim spojenim mezi oblastmi Fidici smyslové
vjemy, emoce nebo vzpominky.
- LSD - Dlouha doba intoxikace s halucinogennimi Ucinky se stavy neklidnosti a
odosobnéni. Jiné vnimani prostoru, vzdalenosti a barev. Pocit porozumeéni svétu,
vesmiru.
- Ketamin - Bézné pouzivané anestetikum, které je velmi halucinogenni. Do¢asné
zbavuje tézkych depresi.
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- MDMA - ZpUsobuje pocity dlvéry a empatie, tim Ze vyplavi oxytocin do obé&hu.
- Ayahuasca - Halucinogenni odvar pro Ié¢bu zavislosti.

- Ibogain - alkaloid pouzivany proti zavislostem na opiatech.

. Marihuana - muZe zplsobovat apatii, dusevni problémy u citlivych jedincd,
veselé prozivani, myslenkovou a slovni smrst ¢i chutovy apetit.

- Antidepresiva

Léky proti depresi a jeji pfiznakiim a to smutku, ktery je nékdy skombinovan s
Uzkosti nebo strachem ¢i vycitkami. Uréeno lidem, kterym se k ni¢emu nechce,
jsou zpomaleni anebo nejsou schopni mit radost.

Skala reakci se li§i od ospalosti, nespavosti, Unavy, slabosti pres neklid,
vzrusenost, zmatenosti, manii az k poceni, probouzeni béhem noci, Utlumu nebo
sexualnim porucham.

Ve vdech ptipadech, kdy se pacient rozhodl pro pouZivani 1ékl, je Zadouci
kombinace s terapii.

-Vnitfni a vnéjsi okolnosti:

-Spanek

Ma funkci vedouci k regeneraci organismu. Ve spanku REM se méni mozkova
¢innost a zdaji se sny, kdy zde dochazi k metabolizovani zazitkd, asociaci na
vzpominky a nastoleni dusevni rovnovahy.

- Pohyb

Vénovani se této Cinnosti vede k, zejména v détstvi, tvorbé kostni tkané. A jeho
provadénim kostni tkan rychleji vytvari Cervené krvinky, které jsou nezbytné pro
prisun kysliku do bunék a navic se vytvareji nova nervova spojeni. Pravidelnym
vénovani se pohybu dochazi k zvysovani mitochondrii, diky kterym dochazi k
zvyseni svalového vykonu. Pohybovou aktivitou se prispiva k okysliceni mozku,
¢imz se zlepsi logické mysleni a aktivita alfa vin, jenz privadi do stavu uvolnéni a
potlacuji strach a deprese. Sportovci maji zvysenou hladinu beta endorfinu, latky
utiSujici bolest, kterd krom jiného navic doprava dobrou naladu a prohlubuje
dychani. Zarovefi pfi ném dochdzi k masaZi vnitfnich orgdnd. Udava se, ze
praktikovani jakéhokoli pohybu venku ma az o deseti procentni vétsi prinos nez
pohyb provadény uvnitf mistnosti.

Kdyz se takto svaly pohybem zahreji, je doporucovano, je alespon kazdy z nich,
na tricet vterin protdhnout, aby doslo k navyseni pruznosti a naopak k utlumu
Unavy a napeéti.

V krajnim ptipadé se nepouzivana ¢ast téla zane zakrfiovat. Nasledek muizZe byt,

Ze zacne dochazet k jejimu zmensovani.
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- Cisty vzduch

21% kysliku je obsazeno ve vzduchu, ktery je pro organismus nutny, aby bunky
byly dostatecné zdsobovany a prispivaly ke zdravi.

Je proto v zajmu nas samych vyvarovat se Skodlivému ovzdusi s vysSsim
obsahem pozitivné nabitych iontld. Toto ovzdu&i se vyskytuje napriklad
v oblastech s vysokou koncentraci automobilll, tovaren nebo malo ventilovanych,
uzavienych mistnostech.

Zadany vzduch pro vdechovani do plic je takovy, v jehoZ obsahu prevazuji
negativné nabité ionty. Takovy vzduch Ize vyhledavat na GUzemi, kde se rozkladaji
vodni a zalesnéné, travni plochy. Ty vytvareji elektrizovany kyslik. To samé plati
i po bource.

S tim souvisi dalsi aspekt vzduchu, kterym je jeho vihkost. Pri suchém vzduchu,
kdy klesa vihkost pod prijatelnych 40%, se casto objevuje kasel, ryma, Skrabani
v krku nebo vysusend pokozka.

Opaénym problémem muze, byt velkd vihkost vzduchu nad 60%, kterd prospiva
plisnim a rozto&im.

Je v zajmu dobrého zdravi, aby dychatelny vzduch, byl co nejcistéjsi, kdyz denni
pocet nddechl se blizi dvaceti tisicdm.

- Slunecni svit

Zahfiva kGzi, ¢imz zvysuje krevni ob&h a schopnost &ervenych krvinek prenaset
kyslik, coz vede k lepsimu vyuziti energie a odstranéni Unavy. Dale uvoliuje

neuro prenasece endorfiny.
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Kapitola II. Dusevni zivot

-Nevédomi

Dle tradi¢nich skol je misto nevédomi prisuzovano v limbickém systému, jenz se
podili na koordinaci sexualnich a télnich funkci zvlasté pfri emocich, na vytvareni
vzpominek, udrzeni pozornosti a orientace v prostoru. Limbicky systém se
nachazi v hloubce mozku a zdejsi nevédomé procesy ovliviiuji védomé prozivani.
Objevuje se vsak i druhy vyklad, jenz prisuzuje, ze nevédomé procesy probihaji
po vSech oblastech mozku a prechod do védomého stavu se od vyji od jejich
synchronizace.

Jeho obsahem jsou rozumény bolestivé vzpominky a prani. Jemu je prikladano
ovliviiovani na cdciny, kdy se projevuje ve snech, iraciondlnim a chybnym
chovanim ¢i prereknutimi.

Malé déti se velmi casto ptaji ,Pro¢?". Vidim v tom, snahu porozumét svétu, co
se skryva za chovanim a jaky to ma dlvod, co se dé&je pravé kolem nich. Je to

také zakladni otdzka u prijimacich pohovort a zakladni terapeuticky nastroj.

- Inspirace

Preklad z latiny slova spirare je ,dychat", predlozka in znamenda ,v". Oxfordsky
slovnik nau¢ny dava vyklad slova inspirovat jako ,nadechnout". Oba preklady a
vyklady jsou spojené s dechem. Tak jako se kyslik dostava do plic a okysli¢uje se
krev, jenz nam umoznuje Zit, inspirace se tyka duchovniho Zivota, kdy vyse
zminény slovnik podava druhy vyklad: ,proniknuti néjaké myslenky, zaméru atd.
do mysli: napad, vyburcovani ¢i vznik urcitého pocitu nebo impulzu, obzvlasté
pak exaltovaného charakteru®.

Americti védci psychologie Todd M. Thrash a Andrew J. Elliot prisoudili inspiraci
tri charakteristiky:

- Pfichazi spontanné a bez védomého zaméru. Vétsinou nevime, odkud se vzala.

- Pfesahuje nase prizemnéjsi a sebestrednéjsi zaméry a omezeni.

- Dostavuje se s ni obrovské navyseni motivace a aktivity.

Dochazi k tomu, ze nas néco natolik zaujme, Ze se k tomu vztahneme, vyjadrfime
se k tomu a v umélecké tvorbé to i zpracujeme a vezmeme i tihu zodpovédnosti
nad vlastnim zpracovanim a vnimanim jevu, ze s tim i predstoupime pred

publikum. A jsme schopni své stanovisko i obhdjit.

- Komunikace
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Aby nam druhy mohl vyhovét ¢i pomoci, potfebuje, co mozna nejsrozumitelnéji
slovné podat, co se nas pravé tyka. To je zalozeno na dlvéfe k Gcastnikovi
dialogu, jestli jsme ochotni se mu otevrit. Pochopitelné, ze vystupujici ma mit
dlvéru s kym a pro koho hraje, coZ se rovnéz tyka i technického zdzemi, jestli
vSichni pritomni maji spolecny cil.

Zaklada se dle mého pozorovani, ke komu mluvim, co ma za sebou a jaky mame
mezi sebou vztah, co o sobé vime a jaké mame plany s druhym do budoucna.
Samo o sob& by se dalo herectvi oznadit za formu komunikace, kdy se mQze
objevovat, co béhem civilniho zZivota potlacujeme. A také zndazornit co a koho,
jak vnimame, tedy zde mlze dojit k jisté nahradé komunikace, kterd by se v
krajnosti mohla pfenést i po skonceni predstaveni.

Komunikace se da oznacit za zakladni nastroj, podle ¢eho ostatni odhaduji, jak
k vdam budou pristupovat, aby védéli, co se ve vas déje. A prvni krok
k ujasrfiovani od ¢eho zacinat.

Pfes dUvéru si dovolime vstoupit do rizikovych situacich, kdy mé zajima, na co ¢i
na koho v tu chvili vystupujici spoléha. Jaka cesta vede ke zprostredkovani
zazitku, myslenky ¢i ¢ehokoli, aby to posluchaci poslouchali, pochopili, a idedlné

v v o .
na neé az zapusobilo.

- ZkusSenost a predstavy

Mnohdy pomaha vracet, co dfive bylo vyobrazeno. MiZeme to vidét ve filmu s
mezinarodni koprodukci Zivot Adele, jenz mél premiéru na filmovém festivalu v
Cannes v roce 2013. Jeho celkovd délka presahuje dvé a pll hodiny. Piibéh
nahlizi na dospivani Ustredni hrdinky od jejiho zvladani studii k zarazeni do
profesniho fungovani na pozici ucitelky. Film je netradi¢ni v tom, Zze hrdinka v
ném postupné odhaluje svoji lesbickou orientaci a nachazi si vazny vztah,
pficemz se dostdvd do konfliktd se svym konzervativhé smyslejicim okolim.
Béhem, prevazné konverzacniho, snimku se celkové trikrat vraci scéna, kdy
hrdinka tanci, poprvé na zremixovanou pisen ,I follow rivers" od interpretky
Lykke Li. Vzdy se s ni takto setkdvame ve zlomovych okamzicich jejiho Zivota.
Poprvé jesté se spoluzaky, avSak tou dobou po konfliktech s nimi, jelikoz tou
dobou jiz randi s pritelkyni, podruhé kdyz jiz s touto pfitelkyni zZije a pohybuje se
v jejim umélecké spolecnosti, avSak se v ni smitaji materské touhy, a vraci se
tanecni scéna, tentokrat vSak s mladencem, jenz predznamenava jeji budouci

rozchod s pritelkyni a potreti, kdy jako ucitelka v materské Skolce tanci s détmi,
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avSak tou dobou bez partnerského vztahu, coz ndm umoznuje si jednak od
konverzaci oddychnout, ale zaroven jako divaka mé to zaktivizovalo, kdy jsem si
mohl do ni promitnou spoustu véci jejiho prozivani, pravé tim, ze to byl jeji velmi
svobodny a spontanni projev, ktery mél své stejné a pevné rysy, avsak
zménénymi okolnostmi jejich Uspé&chl a nezdarl se deformoval a mé se lépe
upominal do paméti.

Tedy se zde nabizi i cesta k herectvi s autorskym pristupem, kdy se mize a je
vhodné uvazovat, jaky prvek v inscenaci a hereckém projevu, je natolik nosny,
7e se mUze zafadit do scénafe opakované. Tento krok, kdy se zp&tné vracime k
nabizenym vyjevim, lze zafadit do inspirace v&domé! Avdak to citéni, kdy se
vratime na stejné misto, které je podle o¢niho smyslu stejné, nds miZe vést k
jistému druhu zklidnéni a premitani, kdy v jistém zivotnim obdobi a po
zku$enostech je tieba si utfidit my&lenky a tak se mizeme az samovolné vratit k
tomu, co zname, aniz bychom to konstruktivné vyvijeli.

Takové misto se poji s oznacenim genius loci, kdy urcity prostor mam spojeny s
uréitou atmosférou, ktera mi koresponduje s vytvorenym dilem, a nalézam zde
duchovno, ve kterém mi dobie proudi myslenky k tvoreni. Cetl jsem rozhovor s
pisnickarem Dominikem, s kterym se i pratelim, jenz ma v hlavé urcitou mapu a
jednotlivé pisné jeho projektu Post-hudba, které se vyznacuji melancholickou
naladou, ma zasazené do prisluSnych mést a mist.

Osobni silu mam zasazenou u mého rodného domu se zahradou, jenz byl
vystavén v roce mého narozeni, a tresni, kterd drive rozdélovala pole a je
Uhlavnim bodem arealu, kdy si toto misto stale nosim s sebou a do kterého se
rad vracim, jeliko? ho povazuju za svij domov a nalézdm v ném klid se

vzrusenim k aktivité, odkud mam jistotu, ze se mam ¢emu vénovat.
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Nejprfirozenéjsi prostredi, kde jsem vyrdstal. Diky dlouhému pobytu a znalosti

mista, jsou oCekavani velice presna.

Existuje pri kazdé pocatecni fazi tvorby jisté povédomi o predchozich
ztvarnénich. UZ jen kdyZ se fekne laska, mize se vybavit spousta scén a pisni,
coz se d& pojmenovat kyéem a odtud se jiz dad vychazet, jelikoz mizeme
upravovat. MGze byt samoziejmé& myslena aZ ¢&istd kopie, ale ta se pozna. Jde o
to, ze lze pochopit principy, které se za tvorbou ostatnich skryvaji, a ty Ize
aplikovat na pravé pribé&znou tvorbu a jist& vznikne néco jiného, naseho.

Tim, ¢im vic vime o urcitych osobach, dokdzeme |épe odhadnout, co zvladnou, a
jak se budou projevovat. Ta pravdépodobnost mdlZe vznikat, co si o danich
jedincich pamatujeme mnohdy, i detail ve skoro zapomenuté minulosti a ten se
pokousime rozvinout.

To mUzZe platit i pro praci v prostoru, kdy kdyZ vidime jeho ndlezitosti, stava se,
Ze nam zacne probihat dusSevni dinnost, jak urcity prostor &im zaplnit a
zaktivizovat. Takto jsme pracovali béhem prvni roéniku divadelniho plsobeni v
obci Neratov, ve kterém se jedna o druh prace site-specific, kdy nékteré
vysledky jsou prenositelné do jinych divadelnich objektl & platen. Na tvorbé a
do ucinkovani v umeéleckych dél jsou zahrnuti mistni lidé s mentalnim postizenim,
kdy se ¢erpalo jednak z mistnich povidek a mytQ, které se usazovali do krajiny,
aby divadelni prlivod mél zastadvky s naplni a cesta tvorby byla i opaéna, kdy
okoli priivodu se zuzitkovalo k misty pohybové, jindy vytvarné performanci.

To vse stoji na predpokladu produktivniho mysleni, kdy jednotlivé okolni prvky se
vyuzivaji k Cinnosti, coz je také zaklad funkcniho zivota, kdy je Casto tfeba se od
minulosti odtrhnout, aby budoucnost ndm dala vice, nez ¢ekame, kdy tihy jsou
pro Ucel odsunuty a za konkrétni projev je jiz pfichystana odména.

V prvnim rocniku na DAMU jsem se poprvé seznamil a okusil cvi¢eni, které
spociva v tom, ze ten ktery ho postupuje, zavie oci, uréi si barvu, jenz po
otevreni oci vyhledd ve svém zorném poli. A byl jsem Casto prekvapen, kolik
podnétl se najednou vynofilo v obraze, ktery jsem predtim vnimal a nijak
vyrazné se béhem zavreni oCi nezménil a ani ta barva nebyla o¢nimi Cockami
vyhledavana, podminkou takového Uspéchu je také takzvany mékky pohled.

Dalo by se to urcit, Ze to co si Clovek urci, se mu nasledné vyjevi, az by z toho

Slo udélat prislovi ,,Dostanes to, co vidis."
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V této oblasti se nalézd avsSak i jistd nebezpecnad hranice, kdy nam mnozi
zpravidla obchodnici vnucujici véci, které ve skuteCnosti nepotrebujeme ani
nechceme. Zazil jsem to v Méstské knihovné pri ojedinélé akci, kdy byli pozvani
vyrobci potravin, aby zde prodavali své vyrobky. A pfi prochdzeni mi jeden
trhovec do o&i fikal ,I see that you want this! It's made for you!™ MUZeme se
nechat pozitivné ovlivnit témi dobrymi lidmi, avSak stale je vhodné pozorovat

nase vlastni mysleni a citéni, aby si jedinec udrzel a vyvijel svoji vlastni

Jedna z obvyklych otazek typu ,Odkud to mas?“ umoznuje nahled do procesu
ziskdvani zkugenosti, které mizou byt bud

a) zazité- ty se dotykaji nejsilnéji, kdy je vyvoldna vzpominka, zazitek, primy,
ktery se skutec¢né stal.

b) prevzaté - kdy zde mize aZ krajné dojit ke klamu, Ze si mysli, ze film
z kterého cCerpa, sam prozil. A odtud je i povaha samotného herectvi, které
rozumim jako cesté k autentickému prozitku, neb takto jsem si to definoval na
terase rodinného domku na okraji Bratislavy, kdy dotknuti se tohoto bodu, mize
mit za nasledek, dle mé teorie zménu vnimani reality. Kdy tato zkusSenost se
mlze ptivlastnit, natolik, Ze se do ni mize promitnout vlastni vnimani, pocity ¢&i
zkusenosti.

Casto dochdzi k jevu, kdy pFi zadani se vystupujici projevuje tak, jak je zvykli se
projevovat v bézném Zivoté vétsSinu Casu a snaze prijde také k umélému vyvolani
tohoto zaZitému zpUsobu byti. Je to obdobné jako hra na hudebni nastroj, kdy se
postupem casu natolik z automatizuje ne jen odborné znalosti ¢teni not, ale také
motorika rukou, které jsou potieba k zahrani tont a tim padem se dostava vétsi
jistoty ve &teni a zahrani partitury a miZe se dovolit i rychlej&i tempo a finalné
zkraceni Casu. K tomuto fenoménu nedochazi jen v této fyzické cinnosti, ale také
v pristupu k jednotlivostem, kdy podle toho, jak se vztahujeme i nepatrnym
detailim, tak naleZité se zachovéame i k velkym celkim. S davkou nadsazky se to
da prenést, Ze jak se vztdhneme k sousedovi dle jeho skutkl a projevim a podle
¢eho ho hodnotime, podobné vzorce osobniho soudnictvi aplikujeme na
spolecensky vyznamnéjsi jedince. Vyspéla osobnost by si toto schéma méla umét

uvédomovat.

Altruismus

Jeho definici je ,nezistné jednani ve prospéch druhych jako mravni princip." Coz

by mélo pfinést intenzivni proud gama vin, které zplsobuji stimulace dusevni
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¢innosti v misté, kde sidli pozitivni emoce a to v levé strané prefrontalniho
kortexu. Kli¢ovou cestou k tomuto naplnéni je dle méfeni védcl nejstastnéjdiho
muze na planeté, UspésSného spisovatele a duchovniho Matthieu Ricarda
soustiedéni na emoci soucitu, kdy se oddava prani zbaveni se utrpeni a prat sobé
to nejlepsi, jenz pak prenese na své nejblizsi a v posledni fazi na vSechny lidi,
&imz se zvétsi edd kira, zlepdeni soustifedéni, Zivotniho pocitu a srde&niho
rytmu, posileni imunitniho systému a zpomaleni starnuti bunék. Dle mych
pozorovani je pomoc, kterd prichdzi za vcéas ¢ dokonce v predstihu, pfri
domysleni budouciho jednani a ta je potrebna, avSak nékdy pfijde, kdy uz neni
potfebnd a to vam potom na Slovensku fikaji, Zze jste zlaty.

»Milionkrat jsem lezel v noci v posteli a predstavoval si to nejkrutéjsi muceni.
Predstavuji si to nejbidnéjsi zniceni lidského Zivota. Potom mohu usnout s
Usmévem na tvéfi. Pokud to zdstane jen v predstavivosti, da se Ffict, Ze &m
krutéjsi, tim lepsi a zdravéjsi. VSem bych vam to doporucil. Doufam, ze moje
filmy alespon trochu pomohou udélat vasi predstavivost krutéjsi."

To jsou slova jednoho z nejuznavanéjsich, soucasnych, jihokorejskych filmovych
rezisérl Chan-wook Parka, pro jehoz tvorbu je typické, Ze jednani postav vU¢i
sobg, je zaloZzeno na jejich pfedchozich skutcich v(¢&i sobé a velmi &asto se tak
jedna o planovanou pomstu.

V obou inspirovanych prispévcich se jedna o predani zkusenosti, kdy dochazi, ze
osobnost je v misté jemu prijemném, je v klidu a teple, a s davkou sobé
dopravajici radosti se jim rozjizdi imaginace.

Tu si zakousSim, kdykoli se odboura ten cenzor, jenz je vypéstovan béhem
situacich, kdy vime, co je ve spolecnosti prijatelné a je dobre, Ze je, jelikoz diky
nému, rozpoznavame, kdy doslo k prekroceni hranic a dochazi k tomu zejména v
uméni, jenz ho proto vyhleddvam, kdy pravé u ného mQzu ztratit sdm sebe,
svoje obvyklé zabrany, coz se dostavam k zazitku, kdy i v béZném Zivoté mysl
ujizdi, co se da vSechno délat a v prostoru zaramovanym umeéni mi to poskytuje
legitimaci, kdy tak divdak mGze pfijit do divadla s jistym ocekavanim a muize byt

po ném prekvapen, co vSe vystupujici dovede.

Pozoruhodna zkouska je také si projit hru chytani mouchy, ktera je velmi vhodna
pred zacadtkem predstaveni, kdy jsme si ji také vyzkouseli pred premiérou
inscenace Uméni braku on air pod rezijnim dohledem Petry Tejnorové, ktera je
zalozena na spojeni brakové hororové literatury s rozhlasovou hrou, kterou herci

provadéji Zivé s rekvizitami, jenZ jsou na stole vedle mikrofoni a slouzi k
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zvukovému a hudebnimu podkresu a aranzi situaci. Zminovana hra slouzi k
napojeni hercll, jimz je inscenace podmin&na, kdy kazdy jednotlivy ji slovem
posouva po hracim poli ve tvaru Sachovnice a ndhodou je jeden vyvolan a by ji
oznacil, kde se pravé nachazi. Slozitost hry se nachazi ve faktu, ze probiha v
mysli aktérd. Tento princip je vyhodny rovnéz, pti zkoudeni i v b&Znych civilnich
nebo obchodnich situacich. Zda mame spole¢nou predstavu, orientujeme se v
dé&ji a jsme pfipraveni reagovat, ¢imz se Usp&&né& muiZeme vyhnout neZadouci

pozornosti na odmény.

- Mysleni

,Mysleni je Zivot." Rekl mi pfed nastupem na DAMU jeji absolvent oboru herectvi
c¢inoherniho divadla a dodnes pfilezitostné aktivni herec Leos, ktery mé vyucoval
na divadelnim workshopu pracujici se zadjemci o toto odvétvi ve véku od tfinacti
do osmnacti let, kterého jsem se trikrat zucastnil a pod jehoz vedenim jsem
ucinkoval ve dvou inscenacich. Casto si pred jakymkoli vystupem vedu rozhovor
sam se sebou, jaké to bude a bylo. Coz dopredu ovliviiuje, jaky v situaci budu.
Samozfejmé se na vSe pripravit jde stéZi, kdy vystupujiciho mize rozhodit ¢i
naopak posilit jakykoli neoCekavatelny detail, ktery pravdépodobné nastane. Jak
sam sebe vnimam, tak se to projevuje i navenek, kdyz chci néc¢eho dosahnout,
takika automaticky si hlava vybavi a najde dlvody a konkrétni jednani, co
k tomu je trfeba nalézt a kam jit. Niterné Clovék Uplné splyne s tim, jak se ohlizi
k sob& a okoli, ktomu vnitfnimu monologu a dialogu, kdy se muZe nechat
strhnout ur¢itym proudem myS$leni, které zjednodudené vede k ristu nebo
utlumu.

Zajem je orientovan na to, aby proud nase vnitiniho povidani byl pozitivni, pokud
mozno konstruktivni k danému urc¢enému cili. Uz ten samotny cil je vysledkem
rozhodovani.

Jednak jako vystupujici jsem zpozoroval, ze nalézam urcité cesty, jak se
uklidnovat, kdy si Ize konkrétné urcovat, kam se ma jit, co rikat, dopredu se
jaksi zorientovat o co jde a co se mdzZe udélat, s tim se mi poji, opacny jev, jenz
se svymi myslenkami se zaktivizovat do miry, aby to mohlo vyrist k uréitému
projevu, jenz samozrejmé se da urcit s domluvou rezisérem, u zminovaného jevu
hledam, jak se tak namotivovat, aby to pfineslo Zivouci energii, jenz by mohla
vést ke konkrétnim ¢&indim. ZFfejmé to vyZzaduje, dobfe znat svij vnitini duchovni
a citovy Zivot a ochotu riskovat tento svij stav, svého aktudlniho mys$leni také

druhym zverejnovat.
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S tim souvisi také védomi spolecenskych roli a jejich mozné promény, jenz
mohou definovat nase vidéni sebe a ostatnich. MiZe to pomahat jak k jisté
jistoté a opravnénému chovani jednajiciho, tak k urcitosti, ¢emu by se mél
vénovat a v éem trénovat, ale krajné mUzZe hrozit aZ ztrata vlastni osobnosti.
Uréitd deformace zplsobu vnitiniho Zivota dle mého pozorovani, za¢ind mnohdy
skrytou touhou a ddvérou s kym si myslime, Ze se miZzeme a chceme setkavat,
pro koho jsme ¢im dost adekvatni, co od koho chceme, jak by se ostatni k nam
méli chovat, co komu mdZeme nabidnout, v jistém obdobim jsem aZ detektivné
patral, jaky koho projev vi¢& mé osob& byl zamydlen a taky jsem doptedu
zkousel véechny moZné zplsoby projevu vymyslet pfed setkdnim a projevem,
aby vysledek kontaktu byl co nejlepsi a vyhodnocoval, ktery zvolit, coz
samozrejmé zabere mnohem vice Casu nez samotné setkani a nakonec se
malokdy pro néco rozhodnete. Dlouholety praktikujici odborny psycholog
Slavomir, ke kterému nepravidelné dochazim ke konzultacim, mi na to rekl, Ze to
je mé povolani, kdyz jsem se mu s timto svym problémem svéfil.

Skute¢né to tak jistym zplsobem vnimam, Ze tento proces a niterni Zivot
jednajicich se na divadle ma konkrétné ukazovat, kdy je nasledné treba jeden
urcit, pro tu konkrétni osobu klicovy. Jesté specifictéji na katedre alternativniho
divadle tento proces dochazi k vSeobecnéni a jisté hfe méfitka, kdy tento vjem
m0ze byt detailné vyobrazen ¢&i prehndn az k absurdnimu jednani. Zarover jsem
predchazejici konflikty béhem hrani, jak na jevisti, tak pred kamerou, ztracel a
nalézal jistotu, zplsobenou predchazejicim uréenim b&hem procesu, kdy mi
pomohlo nékdy diskuze s rezisérem nebo se sebou samym, jindy a to bylo
pozoruhodné, mi k nabiti jistoty pomohlo i jen predstava pohybové trasy po
které budu chodit a jakou budu mit pfitom stavbu téla.

Emoce
Velice silné a jednoduse zkresluji nase vnimani jevl. Emoéni podnéty pfedlozené
jedné hemisfére ovliviuji Usudek druhé hemisféry. Udalosti spojené se silnymi

emocemi se nam pevneé ukladaji do paméti.

- Humor a smich

Uvolfiuje endorfiny a privadi k pozitivnim myslenkdm. Trepotem branice se
masiruje okoli srdce, zaludku a krku a dostavi se uvolnéni strachu a napéti. I
vzpominka na komickou udalost i napriklad tanec ma podobny efekt jako pfi

skute¢ném predehravani.
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- PI&c

ZpuUsobeny silnou emoci jsou b&hem né&ho vyluCovany toxiny, které pfi
stresovych situacich vznikaji, coz posiluje imunitu. Uvolfiuji se také endorfiny. Po
dostatecném skonceni place prichazi uleva, je mozné situaci zhodnotit i fyzicky
unavi a tim pomaha spanku. K jeho pribé&hu pat¥i lehce pozménéna barva klze,

slozeni krve, zvySend aktivita svalovych reflex( a vétsiny ZIaz. Vyzkum védce

- Organizace Casu a Cinnosti

Diky vy$e zminéné neuronové sité, jenZ propojuje $edou mozkovou klru s
archaickymi ¢astmi a ktera je tak zrfejmé evolu¢nim vytvorem, jsme schopni
planované ridit svoje Zivoty, jenz v oboru herectvi je dana uz dramaturgickym

vybérem role a jejim prostorem.

- Socialni pohoda
To nejobtiznéjsi. Definice terminu se d& pojmenovat, Ze nikdo nema pocit, ze
nékomu neni projevovan dostatecny respekt nebo je nékdo naopak vyzdvihovan.
DUvéra s kym a ke komu hraju. Pak je mozZnost zahrnout i interni vtipy a
informace o druzich, které mize takto vyjit na vefejnost beze strachu, Ze by se
doty¢ného dotkli osobné a neni tak zamyslen.
Vytvoreni atmosféry, ve které se rozmélnuje stud a strachy.
Prostredky: - jmenovité vybidnuti nékoho, aby tuto vyzvu prijal a Sel do akce

- ztotoznéni s nim, tedy se snizit na jeho psychologickou uUroven a tuto
slabinu obratit v prednost

- potlaceni touhy se schovat do bezpeci, kde nebudeme vystaveni
pozornosti okoli, coz je ddleZité i v osobnim Zivoté.

- ono pro¢. Odpovéd nékde vzadu by méla byt zodpovézena uz pred
zacCatkem zkouseni.
- citit se dobre. Tedy u kazdého mit pocit jistoty, Zze ma co nabidnout a mnohdy
zazrak je v tom nejjednodussim.
- prizplsobeni se druhému ve smyslu, ?e si povéimneme, co mu jde a to

rozvijime, mizZe to byt i mali¢kost, co d&la a Eemu se vé&nuje

Kdyz vyvineme snahu uhadnout néci zamér, aktivuje se v mozku specificka

oblast, ktera je bézné utlumena. A mnohdy jsem se sam pristihl v lehkém Udivu,
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kdyZ mi mnozi divaci zpétné reflektovali, jak to na né& plsobilo a mnohdy vycitili

presné, co jsem do toho chtél viozit.
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Kapitola III. Télo

Na téle se vie podepisuje. Nadim zplsobem Zivota si télo ziskava jisté pohybové
navyky, jez nékteré je tfreba nasmérovat zdravéjSim smérem a jiné udrzovat.
Schopni lidé jsou asertivni, sebevédomi, optimistic¢téjsi, maji tendenci myslet vice
abstraktné a podstupovat rizika. Tim maji vyssSi hladinu testosteronu a nizsi
hormonu kortizol a je s tim spojen i odpovidajici poloha téla, ktera je rozpinaci,
vertikdln& rovna, jsou otevfeni a pUlsobi i té&lesné prostorové vétsi. Zména
hormonU nastdva do dvou minut pfi télesné a udrzované zméné.

PFi praci na postavé vede také cesta skrze jeji pohybovy aparat, kdy prvni fazi je
pohled na svoje fyzi¢no zvenku pohledem na zrcadlo nebo natoc¢eno na kameru di
fotoaparat. A jednotlivymi Upravami ¢asti téla se dostava do urcité promény. Kdy
miZeme pozorovat, jak konkrétnimi Upravami téla se dostavad naleZity jiny
dudevni pocit nebo postup mize byt i opaény, kdy si uréime jaky pocit zt&lesnit ¢&i
jak uréitd postava plsobi na své okoli a tyto cile zt&lesnit, aby Gcinek byl v&rny
predloze.

V repertodru nejrtiznéjsich divadelnich souborl jsou zafazeny i inscenace, které
jsou limitovany fyzickym ¢i tanecnim projevem vystupujicich beze slova. Zaujal
mé tento zpUsob tvorby b&hem zkouseni projektl, kdy reZisér, jenz nese nejvétsi
zodpovédnost za vysledné dilo, se zamérem zmény aktivity zkousejicich,
upozorni na jejich polohu, a co délaji Cisté fyzicky, kdy jim to predvede i nazorné
a tedy jejich imitaci, kdy se opét nabizi dvé cesty, jak toto vybizeni pojmout,

nebot je nazorné predvedena namaha, jenz imitovany do procesu vklada.

a) Rec téla

Ztrata pruznosti kize je zplsobena dlouhodobym ptsobenim kortizolu. Kazdym
dnem se stale vice presvédcuji, ze zvlast pro herecké povolani je silné
vyzadovana sebekontrola. Zejména svych emoci, myslenek, které potom
prechazeji do téla a z téla na okoli. Pri posledni reprize jsem dopredu si zvolil
unik, ze jsem skryl z pohledu divéka zatatou pést za svymi zady. Jisté by se to
dalo oznacit za velmi dobré cviceni. Odstrihnout télesné napéti v ruce, které by
se neprojevovalo na celni strané osobnosti, na zadné Zzile a Skubu v obliCeji,
neovlivnilo by to prijemnou a milou barvu v hlasu, kterou si zada hrana a
pomérné dlouha scéna. Jenze jsem se opét ujistil v tom, Ze télo zpétné hodné
pUsobi na psychiku. Jindy se muZe télo dostat do takové faze, Ze naprosto
pritomné a uvolnéné, klidné, kdy jeho pohyby jsou koordinované, coz je

podminéno, ze je tu rado v tomto prostoru s témito lidmi, prfesvédceno o svém
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silném Gc¢elu na misté, kde je. Na kamere zvlast je vée vidno, jestli ¢innost je
konkrétni Ci nikoliv, kdy pfi prohlizeni mapy, hlava najednou vi a popisuje trasu
nilské plavby, kdy je v tom i jistota, ze subjekt prevzal tuto prevzatou zkuSenost
do urcité miry za vlastni. Mira prevzeti zkusSenosti jde citit v jistoté zminénych
prvkld v hlase & pohybu ruky, jenZ trasu popisuje, ¢ili vnimani pozorujiciho neni
az natolik zalozeno na tom, co se déje, nybrz na jednotlivych detailech
provadéjiciho tu ¢innost a jak to na né&ho plsobi.
Se studentem oboru rezie na FAMU Honzou, jehoz pfistup k praci s hercem je
charakteristicky svoji peclivosti s obeznamenim a ziskani, co nejvice informaci o
osobnosti hercovy povahy, jenz za timto Ucelem provede rozhovory s pedagogy,
jenz spolupracovali s hercem o némz uvazuje, ze s nim bude pracovat, rovnéz
prijde na inscenace, v nichZz herec vystupuje a osobné s nim pohovori, jsem
pracoval na jeho absolventském filmu David, jenz mél premiéru v roce 2015 na
padesatém mezinarodnim filmovém festivalu v Karlovych Varech a ztvarnuje v
osobnim dramatu uskali titulni postavy s mentalnim postizenim pfi jeho
iracionalnim putovanim a pfi nataceni jedné scény jsme porovnavali rozdil, kdy
subjekt mél a posléze nemél télesné napéti v ruce, ktera drzela vysokou nohu od
dvojlizkové postele. Do rozhodnuti zda ano nebo ne bylo zahrnuto & to ruka je,
tedy soucasny a dlouhodoby charakter postavy a také k ¢emu se drzena
koncetina vztahuje. Zde to bylo k navstévé mladé divky a hrajici postava byla
nejista svym prvotni zakousenim intimni situace a navic byla postizena socialnim
handicapem. Zde detail téla zndzorfioval Uvod do hrané situace, ktera se dale
rozvijela.
Obdobny pristup pouziva pri své pedagogické metodé i herecka Dejvického
divadla Simona, jenz zadava, aby jeji Zaci uposlechli jakykoli nahlé télesné
pohybové nutkani a to stupriovali do mozného maxima, jenz prejde k navazani
situace s kolegy. Jinymi slovy je zde vyvolan podnét, aby doslo k uvédomeéni
spontanniho, nevédomého nuceni k projevu, ktery je dale védomé rozvijen a
ktery slouzi zaroven jako opérny bod, jelikoz se jedna o prvotni informaci o
postavé, kterou divak ziskava.
PFi sobotnim dopolednim sezeni v prazské kavarné se studentkou animované
tvorby na FAMU Janou, moji kamaradkou a divackou uméleckych dél, v nichz
ucinkuji, byl od ni pronesen vhodny poznatek na adresu obsluhujiciho cisnika,
ktery zamérné daval vice najevo svoji levou ¢ast hrudniku, kde mél zndzornéno
jisté tetovani. Zde se dostavame k poznatku, kdy subjekt se domniva, Zze jeho
urditd ¢ast fyzické stranky je natolik atraktivni vic&i zbytku téla, Ze stoji zato ji
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ddvat vice na odiv a tim i jistym zplsobem deformovat pfirozené drzeni téla. A k
tomu je uZ krok ke zdivadelfiovani, kdy se takto charakteristicky pohyb, mize
vyuzivat béhem predstaveni a jeho opakovani, rozvijenim vice charakterizovat
postavu. Krasnou ukazku lze vidét v inscenaci, kdy pouhé pokusy o let se na
konci inscenace rozvinou v samotny odlet postavy. K napojeni s divaky v tomto
ohledu doslo také pri kratkém pripomenuti ¢asti choreografie, kdy jisty tanec byl
na zacatku vyobrazen postavou k baleni divky a poté v druhé ¢asti k odchodu od
rodi¢Q, kdy byl pouZit zlomek tance.

PFi louceni se svoji byvalou spoluzackou na nadrazi v Broumoveé po tfidnim srazu
v rannich hodinach jsme se objali a kratce polibili po obou tvarich. VSiml jsem si
po otoCeni k nastupisti, Zze nas pozorovala u vlaku stojici vypravci, ktera byla
zaroven i privod&im a v jedoucim vlaku, kterym jsem odjizd&l, mi prodala listek
se slevou, na kterou jsem dle pravidel nemél ani narok. Jinymi slovy, zde doslo k
tomu, Ze pridvodé&i nemohla slydet, co jsme si povidali, ale ani nevédéla zadné
okolnosti, jen vidéla vySe popsané pohyby, ke kterym se vztahla silné pozitivng,
a uz to nechalo volné konstruovat, jestli jsme nebo nejsme mlady par.

Béhem posledni premiéry jsem se dostal do atmosféry scény prevzetim télesné
polohy od kolegy, kdy detailnim natoCenim hlavy a tedy zrcadlenim jeho
nastavenim hlavy a poté i zpfistupnénim pohleddm divdkiim nato¢enim do jejich

zorného pole doslo k napojeni, jak s kolegou, tak s divaky.

b) Télo v prostoru

Zjednodusit fungovani nervové soustavy se da na to, Ze kdyz néco smyslové
citime, néco co nas lakda, drazdi nebo odrazuje a k tomu nas vybizi pohyb neboli
motorika. Pak za kazdym pohybem, kdy k néemu jdeme, chceme také védét, co
si od toho dotycny slibuje. Tento proces probiha takrka automaticky, pokud jsme
napojenymi pozorovateli. To je dle mého Usudku také dlvod, pro¢ totalitni
rezimy jako prvni v umeéni zakazou tanec contemporary, jelikoz nabizeji velkou
svobodu vykladl, Ze divak si do pohybu miZe, promitnou spousty zdmérl a
dlvodd. Sta&i vzpomenout na odvraceni hlavy Véry Céslavské v Mexiku roku
1968, kdy se dosazuji i aktudlni ¢asové a politické okolnosti.

V rdmci pfedchazeni ptipadného napadeni vikd, medvédl nebo divokych prasat,
se pri nasem Cctyfr dennim soustfedéni v lesich Slovenské republiky u obce
Stankovany doporucuje co mozna nejhlasitéji zpivat, coz vede k tomu, zZe se
tento proces zautomatizoval, kdy pfi odchodu z chaty se uz zapojuje védomi

uréitého nebezpedi, které je zesilovano pri delSim odchodu a prodlouzeni
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vzdalenosti z krytého pristfreSku do divoCiny a tim zapojovani hlasitéjsiho
vyuzivani hlasivek ke zpévu. Zde dochazi k jevu, kdy nejen, zZe prostor ovliviuje
pohyb téla, ale i se t&lo pFizplisobovdva prostoru, a kdybychom tuto situaci
pozorovali jako divaci, byl by vystavén i jisty systém ocekavani, kdy bychom
chtéli a cekali, ze by postava v téchto lesich se chovala obezfetné a se zpivajici
usty a mohl by byt tento systém i narusen v ramci pripadného zapomnéni, ze
hrozi nebezpedi a neukondni Ukonu zpé&vu ¢& by mohl zavitat do lesi ¢&lovék
neznaly tohoto zabezpecovaciho chovani a uz by mohlo dojit k dramatickému
oblouku.

Té&lesna stavba a pocity se mohou ménit dle predmétl. Kdy zapojenim nékterého
smyslu mGze vzniknout dojem. Kterym Ize ovlivnit rozloZeni téla. Cimz vyvstava
rozdil mezi prirozenym ztvarnénim a ilustraci. Ilustrace vznikd nejistotou a
snahou o dost dobré pochopeni pro ostatni. Ztvarnéni napliuje dotceného.
Primarné jsou mnohdy myslenky zaujaty vztahy. Orientaci na materidly
poskytuje jisté odpodinuti. Télo, objekty i misto maji svoji pamét. Kam se

ukladaji jednotlivé udalosti.

c) Selekce

Tak jako imunitni systém potfebuje védét, které latky aktivovat, tak v
pohybovém aparatu je treba umét, které pohyby zahrnout do nasledujiciho
komponentu a které jsou zbytecné navic. Jakakoli myslenka, pocit ovlivauji nasi
stavbu téla a jeho postaveni. Pri praci se da potkavat s nékterymi rusivymi
elementy, bloky nebo ptilisného napéti a cesta k jejich zmirn&ni mdze vést pres
masaze, kterymi jsme béhem zkouseni zacinali a nakonec byly i zahrnuty ve
vystupu po prvni etap&, kdy zde dochazi k t&lesnym kontaktdm s kolegy.
Rolfterapie, vyuziva urcitého zaméreni, kdy intenzivnim tlakem se uvolfuje
konkrétni misto a tim pFipadné ovliviiuje $patné usporadani kosti, svald & vazd,
jelikoZ jak ndm funguje té&lo, tak to plsobi na funkce celého systému. Rozvinula
metodu, podle které, kosti a kloub jsou usporadany mékkymi tkanémi a
pohybovymi navyky se tato sit nalezité formuje. Jejim cilem je mit télo v roving,
aby se vazivové tkané a jimi napojené svalové buriky mohly volné pohybovat.
Podobné prfi mém pravidelném dochazeni do posilovny, kdy jednotlivé Ukony na
strojich jsou zaméFfeny na uréité skupiny svalstva, pfi¢emz dochazi k jejim rlstu
a celkovému vzprimeni postavy, kdy zde je pozornost cviciciho vénovana Cisté na
télo, dalo by se to moznad oznacit za povrchni, avSak zpozoroval jsem jistou

zménu, kdy jsem si vice védom svého téla se kterym clovék pfi cviceni védomé
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pracuje, a také podobné jako dnes pfi nataceni jsem postupoval vétSinu, krom
nékolika replik, fyzickych akci, kdy se mi plné zapojilo Cisté a konkrétni
fungovani v roviné pohybl téla v prostoru, kdy pti zvladdani Gkold padd, jsem si
musel sdm pomoci, jak ho v ramci bezpeci docilit, a urcit si, jak dostatecné a co

zapojit, aby bylo cile, tedy bezpe¢ného a vérohodného padu, dosazeno.
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Kapitola IV. Zivotni styl
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Od této velmi Uspésné konzultantky, koucky a spisovatelky je poskytnut navod,
ktery jsem mél dlouhou dobu na ploSe svého notebooku a podle néhoz jsem si
zacal psat denik a zpétné umoznuje ovérovat jednotlivé signdly za zadané a
kterym predchazet.

Podivat se na realitu takovou jaka je, az formalné kdo co promluvil a jeho
télesnou aktivitu. A posléze mi pomaha vidét, co se s tim da délat. Pak clovék
vidi, kde je tfeba vyvinout usili.

Opét zmifuji diraz na uzemnéni se, kdy je dobré si uvédomit jaké to je, to co
vidime, slySime a citime pravé ted a to spravné pojmenovat a co z toho

konkrétné vyvodime. V tomto pripadé se zdd az nutna potreba byt pfitomen a
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nebloudit Casové Ci prostorové jinam. To samo vytvari jistou atmosféru, ktera

nas muze vtahnout.

Daleko vyrazné&ji na mé plsobi jevy, se kterymi jsem pfrigel do styku osobné pres
lidskou interakci i si je vice pamatuji nez ty, které jsem ziskal pres prostredky
moderni technologie.

Cim déle Zijeme, tim jsme toho vidéli a slyeli ¢im dal vice a jiz dopiedu se tvori
nase ocekavani, kdy na zakladé nasSich zkusenosti a znalosti o danych
souvislostech vime pravdépodobné, co ocekavat a bud se tomu vyhneme, nebo
to vyhleddme. A zfejmé nejen proto se ndm tak dobfe pamatuje a zaplsobi na
nas, co jsme neocekavali, Ze by mohlo nastat, vytrhne nas to z rutiny, to co bylo
mimo nae dosavadni poznani. Mnohdy je to slouéenina dvou a vice prvkd, kdy
se prezene charakteristika projevovani bytosti, jako kdyby ozivié sochy mohly
hrat fotbal, nebo detail projevu se prezene az do takové miry absurdity v
situacich, pri kterych je to krajné nevhodné jako napriklad zadrhavani mluvy pfi

prednesu v poslanecké snémovné.

a) Osobni historie

To, Ze kazdy jsme origindl se svym plvodnim zdzemim a Zzivotem, ndm dava
moznost z tohoto materidlu utvofit pribéh. Bylo velice pozoruhodné si zkusit svUj
Zivotopis prenést do zvoleného Zanru, kdy se nabizi dvé cesty a to bud’ své Udaje
prizpUsobit zvolenému Zanru, kde kazdy si 24da sva specifika i charakteristicka
slova anebo dle svych osobnich zkuSenosti si vybrat vhodny Zanr. Pfi druhé etapé
se takto napsany zivotopis v zanru mQze jesté upravovat, aby zvolenému odvétvi
lépe vyhovoval. I zde se dochazi k dirazu na jednotlivé udalosti, které se zp&tné
jevi jako klicové a mohou dodat na dramati¢nosti vypravéni.

K rozproudéni fantazie, staci i pouha fotografie, kdy za povSimnuti stoji rozdil,
pokud osobu na fotografii zname a preddvame informace o ni nebo osobu
zachycenou na snimku nijak nezndme a interpretujeme ji na zakladé znakd,

které jsou na fotografii zachyceny, aby nade vypravéni bylo dtvéryhodné.
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Film Wrong cops francouzského tvirce Quentina Dupieuxe, ktery se postaral o
veskerou technickou a umeéleckou stranku filmu od rezie, napsani scénére,
kameru az po hudbu, kdy jeho premiéra byla zarazena na filmovém festivalu
Sundance roku 2013, vytvari alternativni budoucnost, kdy dnesni strazci poradku
prislusnici policie, jsou pfFi¢inou kriminality jako distribuci drog a zastreleni
civilisty, kdy se snimek nese v komedidlnim stylu pod rouskou kriminalniho
stihani, kdy humor je zde znazorfiovédn misty nekorektnim zplsobem, je jedna
scéna, kdy se policajt s umirajicim panem, dostanou do nahravaci spolec¢nosti s
pokusem prorazit s jednou nahravkou. Jsou odmitnuti s tvrzenim, ze 95%
Uspéchu je marketing a 5% talent, coz vystupovat jako postavy policajta a
umirajiciho je genialni, ale chybi jim onéch pét procent talentu. Poté co priznaji,
Ze jsou skuteCné policajt a umirajici a Ze se nejedna o umélecka alter ega,

ztraceji u producenta onéch 95 procent.
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Realitu pokladal jako zamérny umélecky styl, kdezto jim sSlo Cisté jen o hudbu, o

niz byli sami presvédceni, ze Ize s ni prorazit.

b) Meditace

Samoziejmé&, Ze ptinasi jisty zplsob odpocinku, ale i mé& zajima, jak v tomto
Case, ktery si Clovék vynahradil Cisté pro sebe, na sebe nahlizi. Je mozné takové
chvile i s nékym sdilet a pomoci jeho otdzek a chapani situace své dosavadni
vnimani rozvijet. Kdyz zde probiha rozhovor se sebou samym a ted muze ¢lovék
délat rozdily v tom, co jsou fakta a jaké jsou pocity a co z toho vybrat jako
nejlépe produktivni a v této chvili rekapitulace vznikd pohled na budoucnost
svého pusobeni.

Jako konkrétni nahled do vnitfniho Zzivota postavy, kterd se bude hrat,

interpretovat je mozné ji podrobit terapeutickému sezeni. Tento postup jsme

33



vyzkouseli béhem soustfedéni, kdy jsme se odstfihli od civilizace a na ctyfi dny
odjeli na chatu v lese, na nataceni absolventského filmu Spina ve Federové na
uzemi Slovenské republiky. Scénar filmu je napsan studentkou FAMU oboru
scenaristika a dramaturgie Barborou ve spolupraci s rezisérkou filmu Terezou,
jenz se rozhodli zfilmovat autentickou zkuSenost Barbory, kdy byla béhem
dospivani znasilnéna a toto obdobi s jejimi rodici, bratrem, Skolni spolec¢nosti a
nejblizSi kamaradkou prenést filmovym jazykem na platno a jelikoz se jedna o
osobni mnohdy krajné vyhrocené situace, které zadaji pevné uchyceni charakteru
jeji blizkych osob, jenz je tato narocnost zesilena i ¢asovou naroc¢nosti nataceni,
které zapocalo v zafi roku 2015 a s prestavkami bude pokracovat v zimé a na
jare roku 2016, kdy premiéra je odhadem naplanovana na rok 2017. Kdy herec
byl podroben sérii otdzek od tvlrct a filmovych partnerd pod podminkou, Ze
bude odpovidat v postavé. Byl pozoruhodny postup od obecnich otazek ,Kolik je
ti let?", které byly dobré na zacatek jako vstup, jejichz odpovédi jsou
stoprocentné pravdivé, jelikoz to jsou fakta, ktera jsou zminéna ve scénafi a to
jsou vstupni informace, se kterymi herec pracuje. Poté ovSem nasleduje
zajimavéjsi faze, kdy pfrisly na radu otazky vztahujici se vice do niterniho Zivota
postavy typu ,Kde se citiS bezpecné?" a ,Kdybys mél vétsi pozornost nez sestra,
pak by vse bylo v poradku?", které nuti herce na zakladé znalosti déje rozvijet a
badat ve vnimani postavy, kde se mize jednak podepfit orientaci v pFib&hu, ale
je to i cesta k sobé. Jelikoz k odpovédim jsem se dostaval také jistym shrnutim
svého citéni, mnohdy si ¢lovék vzpomenul i na své kamarady. Proces tvoreni
odpovédi Casto zapocal u sebe, kdyz odpovéd by byla pfilisS vzdalend odpovédi
postavy, prisly na pomoc vzpominky ze setkani blizkych osob a potom az
odpovédi reknéme z druhého brehu, tedy postavy. Pred findlnim vyrcenim byla i
naleZitd formulace t&chto tfi fazi, aby dobfe zapadala a byla divéryhodna jako
odpovéd postavy, kdy to samo o sobé prohloubilo pohled na postavu a umoznilo,
kde jsme na spravné cesté a kde byla predstava ponékud vzdalena napfiklad
jisté klamna Uvaha byla, ze se sestrou neprobihd Zadna komunikace. Slusi se
podotknout, ze byly nastaveny vhodné podminky, kdy jsme byli dobrovolné
presunuti na odlehlou chalupu v lesich bez pristupu k elektrice, a souziti bylo
upevnéno spole¢nou organizaci cinnosti, kdy bylo treba obstarat a pfipravit
obzivu a napad na provedeni sezeni prisel spontanné po dvou dnech.
Podobny princip se nabizi pfi vénovani se verejné samoté, kdy postupujici se této
discipliné je v prostoru pred zraky svymi partnery a zverejiuje svoje mysleni a
pohyby bez ohledu na pozornost partnerd. Pokud je tam &lovék sdm za sebe, je
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to vhodny zplsob k soukromé&j&imu poznani uvaZovani daného jedince. Zde si
Clovék zpétné muize také okusit, do jaké miry u ného dochazi pripadné k cenzute
projevovani pred skupinou, jak velky je u ného pritomen stud. A existuje i
moznost tuto proceduru projit za postavu.

Klicovy je zde ten ndhled, jak ¢lovék na sebe nahlizi do budouci situace, protoze
mi pripada, Ze pak v té situaci i tak funguje. Mnohy detail a konkrétni slova, jevy
jsou odli§né nez v predstavé, avéak ten zakladni plan, jestli budu vi¢i ostatnim
otevieny nebo uzavreny, jestli budu druhym pomahat nebo budu komunikovat,
jen kdyz budu vyzvan, je natolik mocny, ¢im déle jsme se mu ve volnych chvilich
vénovali a tak nabyde takové jistoty, e pak ho né&jaky detail nemlZe ani
rozhodit.

Tato energie je druhymi citéna, mohou vas vyhledavat, jelikoz o vas maji dobré
minéni, znaji vasi povést, ale zmapovat a pripadné transformovat urcujici faktory
byti v situaci, spoustéce, které podminuji nasi ndladu a myslenky, je hodné

ovliviiujici proto to, jak mdZeme ve spole¢nosti fungovat a pripadné to ménit.

c) Vzory
Béhem soustredéni ve Federové jsem kratce pohovoril s Annou, moji
spoluti¢inkujici a studentkou herectvi na VSMU, na téma, jaké mame idoly.
Uvedla, Ze pro né jsou to rodi¢e, za to co, vSe zvladli a herecku Janu Olhovou,
jenz Ucinkuje v rfadach divadelnich inscenaci a filmovych projektech. Pro mé tou
dobu jsem rozhodné uvedl| Iana Curtise, Kurta Cobaine a Filipa Topola, coz jsou
osobnosti, které se vyznacovali autentickym projevem v  pisnich,
zapamatovatelnou a krasnou textarskou tvorbou, kterou vkladali do hudebnich
aranzich, méli komplikované Zivotni osudy a kapely, s nimiz vystupovali a nékteri
i spoluzakladali, po jejich umrtich koncertuji dodnes. Shodli jsme se na tom, ze
mit vzor je jednak prospésné, jelikoz si od ného mizeme vzit pozitivni vlastnosti,
které nas mohou motivovat a inspirovat, ale na druhou stranu zde hrozi az slepa
napodoba jedince, kterého si mdZeme idealizovat.
Jedno obdobi jsem dost cetl poezii Jana Tésnohlidka, jehoz nékteré sbirky se
jmenuji Rakovina, Jesté je co ztratit, pripravované Trauma a zpracovava vztahy,
situace a zivotni ocekavani, jejichz protagonisté si od nich slibovali, ze dopadnou
|épe. Pri svém pokusu o basnickou tvorbu jsem napsal verse v podobném stylu,
ackoli jsem si to nedal za cil a predloha k tvorbé byl v té dobé vztah ke své
spolubydlici.
pozdravim té
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pozdravis mé

neznam té

neznas mé

néco si frekneme

nékam se pohneme

sem a tam

stydim se mluvit o citech

ty zas nerada prehanis

tfeba

jinde

a

Jjindy

Zde dodlo k navazani charakteru versQ, kdy kazdy jednotlivy se vyznacuje svoji
slovni Uspornosti, zpomalenym tempem, kdy na kazdy je kladen diraz za
Ucelem, aby pokud mozno kazdy vers, Ctenare silné zasahl. Doslo také k presné
repetici slov a to ,néco si Fekneme", které se vyskytly v Tésnohlidkové prozaické
prvotiné Ada.

Pri Zivém prednesu v baru Vzorkovna za zivého improvizovaného doprovodu
hudebnikl byla baser pfijata pon&kud vlazné, zatimco T&snohlidkova poezie je
publikovana a ziskala i ocenéni. Psal jsem ji také v jeho duchu, jelikoz jsem jeho
poezii pokladal za vysoce kvalitni a chtél jsem se této kvalité priblizit.

Vyznaduje se introvertni povahou a i tim, je mi blizky, a z divodu Zze zndm dobfe
jeho tvorbu, kterd mi dala zplsob, jak moderné& zpracovavat svoje latky, jsem si
chtél okusit podobny styl psani. Vysledek je nakonec, Zze tu podobnost jsem si

dosadil sam.

d) Vnitrni svét
PFi pfipravé na nataceni absolventského filmu Spina s jeji rezisérkou Terezou,
ktera obor hrané rezie absolvuje na FAMU a predtim ziskala bakalarsky titul na
dokumentarni tvorbé na vyse zminéné akademii, byl kladen velky ohled na to, co
postavam bézi hlavou v zaznamenanych situacich. Tedy ta cesta byla v této
spolupraci z vnitfniho citéni postav do vnéjsiho projevovani. Coz vyzadovala
jednak jistou sebedlvéru pred svymi kolegy svoje vnimani situace postavy
otevrit a povidat si o tom s nimi, kdy dochazelo i k jistému korigovani a hlubsiho
vhledu, kdy se vybavovaly konkrétni udalosti protagonistd, jenz se propojovali s
déji scénare, kde byl znat i rozdil, Ze ve scénari byly udalosti dopsany do
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krajnosti, kdy doslo ke znasilnéni, zatimco pfi rozpravéni byly receny
protagonistkou jen mozny naznak skutku a uz zde je propojeni s postavou. Po
takové analyze jednotlivych scén se mohlo a pfistoupilo k improvizovaném
rozehrani nékterych scén, kdy se povétsSinu kostra dodrzela - odkud, pres co,
kam vyvoj situace sméruje. Ocekavané dosSlo ke zménam replik, bylo i
pozoruhodné jak urcitd slova byla od kolegy prevzata a opakovana v dalsim
vyvoji déje. Dochazelo k celkovému rozdilnému dojmu béhem jednotlivych
opakovani a doslo k propojeni s osobnim realnym vztahem, kdy byl zkousen
zlom, kdy pratelstvi postav je vystaveno konfliktu na zakladé momentalniho
rozdilu vnimani vztahu, kdy pfi improvizaci, byla do ni vztahnuta nepfijemnost ze
Zivota a byla nasledujici den tématem hovoru.

Obecné je prospé&sné se dostat do Urovné, kterou mUj kamarad, student ateliéru
supermédii na UMPRUM Jonas definuje, ,Kdy C&lovék pozoruje, jak sam sebe
pozoruje". A to si vykladam do jaké miry se Clovék nechava strhnout vilastnimi
pocity, myslenkami, kolik jim vénuje ¢asu, natolik se stava introvertem.

1. faze

Myslenky

Negativni myslenky se tvori automaticky. K né¢emu co nas ¢eka, co nas potkalo,
se vztahujeme natolik, Ze na to myslime. Podstatny je rozdil v tom, jak moc se
nechdme strhnout myslenim o situaci, svymi obavami ¢i pochybnostmi, jak

dokazeme Ci selzeme v situaci, a jak moc jsme sami sebou.

2. faze

Ovliviovani

PFfi podléhani svym prvotnim myslenkam jsme az odsouzeni k chovani, které je
mnohdy tézko zvladnutelné, kdy nastvani, agrese je nejjednodussi emoci. A
zaleZi na jedinci, jak se s tim dokaZe porovnat, své myslenky pomoci nastrojl

vvvvvv

vyhodnéji nebo zajimavéji.

3. faze

Pozorovani

B&hem zkoudeni Divokych detektivi, devised divadelniho projektu studentd

DAMU a jejich pratel, ktery si jako predlohu pro inscenaci zvolil roman Divoci

detektivové od Roberta Bolana a ktery se zaroven primarné zaobira partnerskymi

vztahy, byl na zavér pripraven pohrebni ritual, kdy byl prizvan student
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psychologie Josef. Po pocatecni otazce, jaky ma kdo vztah ke smrti, bylo na rfadé
okuseni si stavu, kdy se udava, ze pred findlnim koncem si ¢lovék zbavi vSech
roli. Jednalo se o vytvoreni védomého ramce a podminek, abychom ziskali na
sebe nahled, jak se vnimame. V nasem konkrétnim pripadé to vypadalo, ze jsme
si napsali Sest roli, které jsme v zivoté doposud zastavali na Sest Utrzku papiru a
seradili podle vyznamu a posléze je jeden po druhém zmackali a zbavili se jich -
od té nejméné dilezité po nejvyznamnéjsi. Kdy nakonec ¢lovék zUstal jako jakasi
entita.

Pfichazi jasny podmét k tvorb& a omezeni v podobé& papird, jenz poskytuji
prostfedek, kdy se védomé vmeéstnavame do odpovidajici formy, kdy nalézame
cestu do niterného prozivani svého dosavadniho byti, kdy zde byly nastaveny
urcité mantinely, do kterych s vétSi a mensi mirou védomého shrnuti, doslo ke
zkratce Zivotopisu.

V tomto konkrétnim pripadé se nazorné ukazalo, jak na sebe jednotlivec nahlizi a
do &eho se pasuje. Zde je nékolik nepopiratelnych faktl, které ¢lovéku prisoudil
osud a jeho geny jako bratr, syn, naproti tomu se u nékoho vyskytuji role, které
si vybral sdm typu herec, 10zr. Vybér probihd na zdkladé predem daného
omezeni poctu Sesti roli a také doslo ke shrnuti dosavadniho prozivani a
fungovani ve spolecnosti, kde pokud mozno ke vSeobecnéni jsem si zvolil jednak
typy roli, jejichz kategorie mi prisly nejvice vystihujici typy, ve kterych jsem
pobyval nejvice ¢asu a které mi zevSeobecnily a nejvystiznéji popsali jednim
slovem mé dané fungovani. Coz i na zakladé oblicejovych reakci pritomnych

jedincd mUze aspofi na chvili dojit k jisté pfetransformaci.
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Kapitola V. Konkrétni projevovani

Improvizace

Zajima mé ten strach z improvizace. Jelikoz na spoustu véci se da pfipravit, ale
vzdy dojde k néCemu neocCekavatelnému. A to pak c¢lovék bere, cokoli se nabizi.
V ramci zajisténi urcité bezpecnosti probihd dopredu si néco pripravit, utvrzovat
se v tom, Ze to je natolik dobré, avSak snad pokazdé, pokud hrajeme s druhymi,
prijde od nich jakykoli impuls, ktery plvodni zdmér ohne jinym smérem. A
miZzeme ho vyuZit, tim Ze plvodni zdmér rozdifime & se nechdme zldkat
nabizenou jinou cestou. Pouzije se pritom klaunského pravidla ,Jo, jasné"“, kdy
jsme presvédceni, ze tato nabidka je v tu chvili, to nejlepsi co ted mame, coz
souvisi a prozradi se, jak mame otevienou mysl pro napady od ostatnich.

Ono utvrzovani se v tom, zda uposlechnout prvotni impuls se poji s osobni
sebedlvérou néco zadit, pak kdyZ zvitézi potvrzovani o vhodnosti vystupu nad
samotnym vystupem, je uz pak pozdé, jelikoz situace se dal vyvinula.
Pozoruhodné je, ze v ramci nouze pri ziskavani materidlu, si herec vztahne do

hry i osobni stranky z civilniho zivota, ¢imz se projevi i jeho osobnostni rysy.

B&hem zkouseni projektu zabyvajiciho se mimo jiné zplsoby navéazani vztahu s
nezndmou osobou se mi pfi zadani probuzeni zdjmu u kolegyné hrajici
zaméstnankyni obsluhujici bar stalo, Ze v lehké nouzi pri zacatku, kdy bylo treba
zejména komunikovat, jsem navazal obsah sdéleni i barvou hlasu na svého
terapeuta Radka.

Totéz se stalo béhem pripravy predstaveni s lidmi s mentalnim znevyhodnénim,
kdy pFi rozvijeni situace pécCe o druhého herec prevzal mu dobre znamou roli
asistenta. Pritom nabyl jemu, dosud nezname jistoty ve vyjadrovani.

V obou vysSe zminénych pripadech doslo k prevzeti chovani blizké osoby, kdy
jednani bylo odpozorované ze vSedniho redlného zivota a bylo vhodné pouzito.
Pres divaka neboli pohled z vnéjsku

Starost o to jak, to plsobi na divaka ¢&i jak mu svdj napad zprostfedkovat. Mé&
mnohdy dodalo klid a jistou konkrétnost formy. SlySel jsem také nazor, ze herec
podava nejlepsi vykon, kdyz je fascinovan partnerem, protoze v tu chvili neresi
sebe, rozumim tomu tak, Ze ubyva stresu o starost vlastniho ja.

Pravé v ni se ¢lovék mize dostat do stavu, ktery dlouholety pedagog na DAMU

Ivan pojmenovava, ze se Clovék divi, co pusa mluvi. Dalo by se to nazvat, ze se
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dostane do jiného stavu védomi, kdy prichazi nahld uvolnénost a mizi
autocenzura.

Vztahovani k prostoru, objektdm, lidem, sobé

Takové to byt v obraze, kdy Clovék hraje postavu a nahle se objevi na zdi
vytrysknutd krev a pokud znazorfuje upira ¢i jinou osobu majici v oblibé
konzumaci této téIni tekutiny, je v ofekavani, Ze tuto nabidku vyhledd a pljde k
ni se ji napit. Tato akceschopnost vyzaduje po herci, miru uvolnénosti a jistoty,
kdy si troufne do predstaveni zahrnout prvek improvizace a zaroven vnima, co
délaji kolegové i mimo jeho situaci.

Kazda inscenace by mohla pfinaset nabidku na vybuzeni ¢erstvych myslenek, na
které si divdk mUdzZe pFijit, pfi dosazovani b&hem percepce predstaveni. Neotield
pobidka se vyskytla napriklad vybérem inscenovani Vinnetou v komunité
pracujici s lidmi s mentalnim postizenim, ktefi jsou zndmi svoji mnohdy absolutni

upfimnosti a spontanni energii.

Aktualnost

NejspiSe vétdina inscenaci se hraje, dokud je o ni zdjem divakd, herci ji radi hraji
a také dokud casové dostatecné reflektuje okolni svét. Inscenace Strepy a
chlebicky méla premiéru na jare roku 2015, a pripravil ji se souborem 11:55 Jan
Mikulasek, se inspiruje kauzami z obdobi let 2014 az 2015 a presto se udalosti v
nich obsazené dale rozvijeji, otaceji a doplfiuji, coz opét divakim umoziiuje si do
hranych vyjevl vméstnavat svoje informace a dojmy.

Absolventska inscenace Regulace intimity, jenz méla premiéru v divadle Disk v
lednu roku 2014 a kterou nazkousel se svym ro&nikem studentl herectvi Jifi
Havelka, ktera se zaobird mapovanim emoci, co které vyvolava a jak ta realna
situace ve zkratce vypada, kdyz se autenticky hraje, ¢imz bylo dosazeno
dokumentarni tvorbou, kdy si kazdy student vyplnil osobni dotaznik na kazdou
jednotlivou emoci. Ma vyjimecné kouzlo v tom, Ze béhem ni dochazi k silnému
napojeni divak{, kdy vykazuji i po pfedstaveni touhu si obdobny dotaznik vyplnit
sami pro sebe.

Obé zmiflované inscenace se zaobiraji tématy, jeZ také podle jejich tvirch by
mohli potencialni divaky zajimat a zaujmout jejich pozornost, coz vyzaduje
vysoky potencidl uplatnéné empatie.

Byly popsany priklady, kdy jsou na jevisti zpracovany skutecné udalosti, situace

a jevy mimo divadlo, kdy se mnohdy jedna o doslovné ztvarnéni napriklad prepis
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policejnich zdznaml, vypovédi svédk( a tato metoda se oznaduje pojmem

,verbatim theatre".

Co jsem predtim nezazil

Nikdy jsem nedostal Ukol udélat tanecni sélo, jesté s tim, Ze je jedno, jak bude
vypadat. Nikdy jsem nestdl na jerabech. A v té vyhrocené situaci prisly nahlé
zablesky myslenek, co jsem kdysi vidél, nahle se pripomnély, aniz bych se je
snazil vyvolat, ze ted’ mam do toho néco pridat, aby vysledek byl dobry. Dalo by
se to vysvétlit, ze jako osobnost jsem v Uzkych, kdy je zapotfebi se dostat do
jiného fungovani a pro tento Ulel samovolné dochdzi k vybavovani prozitkd,

které se zdaly byt zapomenuty.

Surrealismus a automatické psani

Jedna se o metodu, kdy psani neni kontrolovano rozumem a jde o to zachytit
proud mysSlenek, jak prichazeji, tak je v souc¢asném stavu zaznamenavat. Na
obdobny princip jsem narazil pfi ¢etbé knihy Impro od Keitha Johnstona, kde
bylo k nabidnuti, aby si ¢tenai sdm vyzkousel zplsob, kdy si vezme tuzku a papir
a umisti na konkrétnim misté na papiru, ze tam néco napise.

Parkrat jsem tento zplsob zkusil, kdy jsem si pokazdé umistil, kde budu na
papiru psat. Citil jsem se pfi tom v poradku, coz bylo také zplsobeno, Ze jsem si
psal sam pro sebe. Béhem psani doslo také k tomu, ze se mnohdy rozvijela jista
déjova linka, aniz by byla zamyslena, kdy se do ni dostaly nelogické zjeveni,
které narusily vérohodnost pribéhu. Zvlastni bylo, Ze jsem se snad nikdy
nedostal pres tfi, ¢tyri radky textu, coz bylo pravdépodobné iumérné nasazenim k
cinnosti psani.

Tento proces mi pripomnél cviceni, kdy skupina lidi v kruhu jeden po druhém
rikaji slova a snazi se utvorit pribéh. Rozdil je v tom, ze pfi psani neni cil utvorit
pribéh, ale dochazi zde k jistému zaznamenavani slov, které slySime a jistému
odcizeni, kdy jsem pristoupil na to, ze vSe je dovoleno a dost dobré na to, aby
bylo napsano. Podobné kdyz tvori skupina, dojde nékdy drive Ci pozdéji k
naruseni kauzality.

Nahle se vynofuji obrazy, u mé &asto prirodniho plvodu, které nebyly jindy
pouzivany. Zpétné si vzpomindm, Zze napsané texty mély dosti dramaticky raz,
kdy obvykle dochazelo k akci, ze néco padalo Ci se bytosti dostavali do stretu s

dalSimi nebo objekty.
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Nabizi se zde vyklad, Ze tento dominantni duch textd je zrcadlenim vnitfniho
stavu neklidu, kdy i typ pisma by se dal pfirovnat k lehkému tresu, jenz z

pohybu koncetiny vychazel.

Jako dité, jaky jsem byval.

Détstvi je hodné intenzivni obdobi Zivota, kdy je vSe nové a ¢as pomaly, kdy v
dospélosti bézna prochazka zahradou se v mysli sedmi, osmiletého ditéte nahle
proméni v dobrodruznou vypravu plnou prekazek a vyzev bez sebevétsiho Usili,
kterou navic sdili se svymi kamaradi nebo alespon ja jsem to Stésti mél. Tato
energie z{stava v paméti, stejné jako znalost co ¢lovéka tou dobou bavilo, ¢emu

se vénoval.

Nahly vztah k nékomu, k nééemu.

Pri jedné hodnotici debaté prednesl pedagog Robert, Ze sice prestaveni nevidél,
ale Ze si to dokdze predstavit. Zbytek reflexe si uz nepamatuju, nejspis jsem
zbytek ani neposlouchal. Jednak se predstaveni netykalo mé a onak pri té prvni
vété jsem si sdm od sebe povzdech néco ve smyslu:“Ty jo, kéz bych udélal néco,
co by si nikdo nedokdzal predstavit." KdyZ jsem asi za pll roku se jich zeptal,
jestli smim pouzit jejich véty, Honza rekl, ze klidné, by byl zvédavy. Pavlina, Ze
si to nedokdze predstavit. Jejich véty jsem pouzil, ale ten povzdech jsem uz
nemeél na mysli.

Na dnesni casting jsem se, snazil peclivé pfipravit. Preci jen velka prilezitost si
zahrat v americkém filmu a v ramci co mozna nejprofesionalnéjsi pripravy jsem
zjiStoval motivace k jednani postavy, hledal jsem je, které by mohli byt
podstatné, zkousel jsem také situaci role vztahnout k sobé, v jakém jsem byl
zrovna v zivotnim obdobi, Cerstvé pracovni zkusSenosti, které mé ovlivnily i
vztahy s témi nejblizSimi. Tedy prace, co nejvice védoma, pokusy zmapovat
¢initele ovlivAujici jednani postavy propojené se mnou. Pak tam venku c¢ekam s
kolegyni, ptam se ji o jakou roli, se uchazi a ona, Zze o majitelku psa u veterinare.
Rozhovor pokracuje, kdy zkoumam, jestli je téz majitelkou psa C¢i jiného
domaciho mazlicka. Ackoli byla odpovéd zaporna, v mysli se mi hned vyjevila
vzpominka na davnou udalost, kdy se nas kocour stal obéti tryznitele, z jehoz
uveéznéni byl osvobozen a jeho situace byla velmi podobna k postaveni postavy v
castingu. Do toho ten &erstvy mirny vitr, ktery jsem citil na k(zi, a ¢lovék si

vzpomnél na jedno cviceni, kdy se prostiednictvim predstavivosti ocitne na jiném
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misté. DosSlo nahle k propojenosti, kdy by vSe meélo fungovat a dosazeno
uspéchu.

Nemusi to byt hned.

Zadani udélat pisen pro jednu postavu, bylo pro mé proti ukolem, kdy jsem si
ujasnil, co zvldddm a to hra na klarinet na uUrovni zacatecnické a v ¢em mam
nedostatky, které vystihuji obtizné dosazeni presné intonace. Doslo k uklidnéni,
Zze na splnéni zadani byl dan pomérné dlouhodoby c¢as v rozsahu velikonocnich
svatkd, kdy v mysli zUstadvd povinnost pInéni Ukolu, ale zarovef vi, Ze se mize

vénovat béznym cinnostem.

Pripodobriovani

Pri uvédoméni si nasledujici situace, kdy bylo ode mé chténa vyrazna emoce ve
vyhrocené situaci, mi byla nenucené vyvolana mimo jiné také myslenka, jak asi v
obdobné chvili to vypadalo, kdyZ se mij oblibeny umélec Kurt Cobain rozhodl
skoncovat se svym zivotem. Tedy zde doslo k navazani predstavy, kdo mi byl
blizky svym zplsobem Ziti a vice méné ztotoZznéni s obdobnym stavem a vizudlni

predstavou.

Navyklé chovani

Pfi nedavném rozhovoru se mi kamarad svéfil, ze ve spolecnosti, kterd ho zn3,
se chova podle, toho jak jsou dotyCni navykli, Ze se chova a on sam se obava
zménit své chovani ze strachu, aby nékoho neurazil. Sd&m se prohlasuje za
introverta, jelikoz projevovani pro tento osobnostni typ ma nejvice ziskané v
rodinném prostredi. Prohlasovani za introverta mi v mnoha situacich pripada jako
vymluva za nedostatek sebevédomi a odvahy zkusit se projevit.

Obsahem jedné debaty na kolejich se svym americkym spolubydlicim Ianem,
ktery tou dobou studoval hru na housle na HAMU, bylo, Ze pro¢ mnozi maji
nadale v takové oblibé vanocni koledy. Krom jiného, ze to maji spojené s vanocni
atmosférou, mi predal i jedno prislovi, které se v jeho rodném prostredi traduje:
I love it, what i know, because i know it."(,Miluju to, co znam, protoze to
znam") Neni zde az tolik mysSleno ta postmoderni rozkos, ze poznavam, kde co
bylo znovu pouzito a nové zpracovano ¢i zkombinovano, ale jedna se o cilenég,
opakované vyhledavani dosud zndmych produktl ¢&i dél a odmitdni &ehokoli

nového.

Do budoucnosti
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Nékdy se pristihnu, Ze své mysleni prepnu stavu, ze bych se mél ucastnit
udalosti ¢i vénovat Cinnostem, které by se mohli pozdéji vyuzit. To zavisi na tom,
kym chci byt a co délat, jelikoz kazdé povolani &i konicek si zada urditi soubor
kategorii a dovednosti, kterym je tfeba se vénovat. Avsak je rozdil v tom, pro
jaké dosazeni to vykonam. Zda pro vnitfni uspokojeni urcité touhy, kdy se chci v

nécem vylepsit nebo si néco zkusit ¢i chci nékoho potkat.

Pokora

Od dob starovékého Recka a Rima se za vyslednym dilem vidi ne jen sédm autor,
ale i jeho urcité alter ego. Ve starovéku se se pojmenovaval jako pomahajici
démon, které autorovi naseptaval slova, ktera psal.

Jsou to chvile, kdy dojde ke zpfritomnéni a uvédomeéni, Zze jsme stale s nécim a
nékym propojeni a ze kazdy jev se vaze na jiny. Ty momenty, kdy se clovék
prenese do jistého stavu ducha, kdy mu o néco jde, chce néco sdélit a udéla to.
Po Case patrani, kdy to najednou mate a prijde to odjinud i k véci, kterd uz byla
davno, tim se také projevi, Ze vam na daném fenoménu zalezi, kdyz se vam s

nécim spoji.
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Zaver

Béhem zkousSeni posledni inscenace jsme se pfi rozhovoru s moji spoluzackou
pristihli, Ze kvUli Zadanosti sb&ru materidlu pro tvoreni scénafe inscenace, se
nam zménilo vidéni okolniho svéta, na to co by Slo zahrnout do procesu
zkouSeni, a zpétné co bylo, jiz zahrnuto do tvorby, se mi vyjevovalo ve
zpravodajstvi a vice jsem na to slySel, zpozornil jsem, kdyz se to tykalo néceho,
s ¢im bylo pracovano.

Navazuje to na ustfedni myslenku prace, tim Ze se herec dostava do prostredi a
podminek, které ze své povahy, zadaji pracovat s jeho citénim a nevédomim,
dostava se do pozice, kdy by mél reflektovat svoje plsobeni, ¢&imZ se i nechténé
zpracovava jeho vénovani tvorbé na roli a inscenaci, jehoz vlivy lze zaradit do
permanentniho cyklu védomého a nevédomého pfristupu.

Kolikrat jsem uz slysSel pokyny typu ,Nehraj.“, ,Hraj pravdu.", kterym rozumim
tak, Ze zdlrazfuji orientaci pfi tvorb&, ztvarfiovani na autentické uvédoméni
Zivotnich zkuenosti a jak na osobnost plsobi, co pfi nich proziva a jak je vnima
nez schovavani se za moznymi prijatelnymi maskami, coz tento princip by mél
byt schopny prenést i na cizi, znamé osobnosti a toto specifické vidéni i
dlvéryhodné predvést.

Tato prace se zaobirala podminkami, které Ize ovliviiovat a které jsou disledkem
toho, v jakém stavu Clovék je a konkrétné pojmenovat priciny, diky kterym by
byl schopny se dostat do klidné a pritom aktivni polohy.

Béhem casu zkouSeni a reprizovani se herec potkava s reflektovanim svého
vykonu a vyvoje, ¢imz se, aniz by ho znal, posuzuje s vyrokem Ivana Vyskocila:
~Herectvi je to, co je védomé." Neékdy je obtizné definovat, co ¢im bylo, je a bude
zplUsobeno, avdak mit odvahu to zkoumat, patrat po tom a vyvozovat z toho
urcité zakonitosti, pokouset se, je nasledovat, byt zaroven otevieny novym a
neCekanym zkusSenostem, by mohlo znamenat alespon urcité pokroky, nejen v
umélecké oblasti a snad si uchovam touhu je hledat s pfitomnymi stejné jako

spolecné zazitky.
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