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Uvod

Herec je hlavny spojovaci ¢lanok medzi tvorcami (rezisér, dramaturg, scénograf, kostymér,
tvorca hudby a pohybu) a medzi divakom. Je priamo pri zivej veci - predstaveni - a zdiel'a
myslienky a obrazy, ktoré boli postavené priamo cez jeho telo a dusu v priestore. Jeho tuloha je
nezamenitel'na, délezitd a od neho mnohokrat zavisi, ¢i bude inscenacia podana vasnivo a tvorivo.
Skratka, bez herca by divadlo nemohlo existovat’. Mohlo by existovat’ bez scény, bez kostymov, bez
hudby, bez dramaturga a reziséra, ale bez herca nie. I ked’ kazda zlozka v divadle je vel'mi dolezitou
stcast’'ou spolo¢nej prace na vyslednom inscena¢nom tvare. Herec v pritomnom case stvariuje
postavy a nechdva pribeh Zit’ v sebe na javisku. Preto je vel'mi ddlezité, aby jeho telo a dusa boli na
takyto prenos myslienok a tvorivosti na javisku pripravené a komunikovali s divakom.

Herec vytvara obrazy, ktoré v divakoch dokazu zarezonovat’ a inSpiruju divakovu mysel’ a niekedy
aj jeho telo. Su samostatni umelci, ktori na javisku v najidealnejSom pripade prenasaju svetlo.

Divadlom ¢asto myslime budovu alebo miestnost’, nieckedy divadelné predstavenie a v mnohych
pripadoch dramatické umenie. V tom pripade je to vel'kolepy, krasny alebo straslivy ukaz alebo jav,
na ktory sa divame. Divadlo vytvara inu realitu, iny svet, ale Casto skiisenostne vychadza z realneho
sveta, ktory prezivame vsetci.

Pracovné postupy v oblasti vnutornej techniky sa popisuju obtiazne. Pravidla dikcie su vSeobecne
platné, aj ked’ ich niekto naplno nerespektuje. Ale principy vnitornej techniky, tie si vytvara kazdy
sam - a odli§ne od ostatnych. Cize tento material by mal sluzit’ pre vychodzie hl'adanie jednotlivca.



1. Priprava

Priprava na umelecky vykon je uvedomenie si, Ze tato ¢innost’, ktort prave idem robit’, nie je
kazdodennad a automaticka, ale ze sa pri nej deje nieCo posvétné a radostné a tvorivé. Je to zaroven
vzdanie holdu umeniu a divadlu a celkovo procesu tvorivosti, ktory je dolezitou sucastou nas
rovnako, ako by malo byt’ délezité umenie pre svet a spolo¢nost’. Umenie dviha hodnotu toho, ¢o
zijeme, zvedomuje procesy, ktoré sa nam zdaji vSedné. Prave tvorivost’ zabramnuje vSednosti
prenikat’ do nasich zivotov. Prinasa teda do nasho Zivota metaforicky aj obsahovo svetlo. A toto
svetlo potom vytvarame aj na javisku tym, ze plne a vedome vnimame to, ¢o robime a robime to
sposobom, ktory nds samych prekvapuje.

1.1 Priprava priestoru

Jednou z prvoradych a ddlezitych veci v praci na hereckej priprave je priprava priestoru, v
ktorom skiSame alebo hrame. Divadlo obsahuje svoju ritudlnost’ a k tejto ritudlnosti patri nielen
herecky vykon, ale schopnost’ vnimat’ ¢innost” herca v celistvosti. Je pritom ddlezité byt si
absolutne vedomy nielen svojej javiskovej praxe, ale aj toho, ze je potrebné pre tl pracu si pripravit’
priestor, aby sa ndm v nom lepSie skusalo. Mat’ ho plny Cistej energie. S ¢istou energiou v priestore
prichadza aj Cista hlava. CviCenie, ktoré budem popisovat’, vychadza z cvic¢enia Yoshiho Oidu, z
knihy The Invisible Actor. Predstavte si priestor ako miesto, kde sa zhmotniuje predchadzajiica
energia. Ak sme sa v miestnosti predtym hadali, v priestore tato informacia zostava. Ak sme sa v
priestore predtym milovali, v priestore ta informacia zostdva. No a na to, aby sme v tom istom
priestore mohli fungovat na skuskach, je dobré si ten priestor ocistit’. Priestor ale prepojime s
oCistovanim svojej hlavy. Napustime si do vedra studenu vodu, pripravime bavinenu latku.
Pripravime si to na zaciatok miestnosti, na miesto, kde budeme zacinat’. Je potrebné, aby sme sa
sustredili na svoj dych a boli si vedomi kazdého pohybu tela. Ak pridu nejaké myslienky,
nepotlacajte ich, len ich nechajte odplavat’ a svoju pozornost’ upnite na nddych a vydych a pauzu
medzi nimi dvoma. Prikracajte k vedru, je dolezité si uvedomit’, ako prenaSate vahu, ako sa zohnete
po vedro, ako vyzmykate handru a kladiete vystreta bavinent handru na zem, vase telo date do
polohy pokréeného planku a centrum tela sa pohybuje dozadu v rovnakej vyske, ako bolo polozené
a stierate podlahu dlaiiami, ktoré su v palmovom tvare, akoby sa zabarali do hlinenej zeme. Vsetky
prsty vystreté. Pri tom si stale uvedomujeme dych. Ked’ prejdeme prvy pas miestnosti, polozime
handru do vedra a vyzmykame, pokracujeme v tom istom planku, pocas ktorého stiahneme dlazku,
umyjeme ju. Takto sa to opakuje, az kym neumyjeme celti podlahu v miestnosti. Ked’ idete Zzmykat’
handru, nikdy sa k vedru nepredklanajte, ale si k nemu Cupnite, centrum tela musi byt
najpouzivanejsia cast. Akonahle mate umytu dlazku, vylejte vodu do zachoda, oplachnite lavor a
dajte suSit’ handru. Kym ¢akéate na vysusenie podlahy, sadnite si do polohy lotosového kvetu a stale
si uvedomujte svoj dych. Nadychujete sa nosnymi dierkami a vydychujete tistami. Ak by prisla
nejakd myslienka, nechajte ju odist’ a vy sa sustred’ujte na svoj dych. Teraz je miestnost’ (aj vy)
pripravena. Citite ti zmenu? Predtym, ako ides$ pracovat’, je dobré nielen vycistit’ hlavu, ktord sa uz
v tomto bode prepéja s miestnost'ou, v ktorej pracujes a ktor zadroven ovplyviiujes. Inak si budes
do priestoru nosit’ veci, ktoré patria do tvojho sukromia. To, Ze ti treba navarit, Ze si dostal patku z
matiky. Mojou skusenostou je, Ze pozornost” herca po tomto cviceni je diametralne odli$na a je to
vyrazne vidiet. Okrem tejto pozornosti sa herec uci, Ze nie je v divadle sam a utvrdzuje si v sebe
kus pokory, ktord je vel'mi dolezita pre spolocnl pracu, ale aj zdravé vnutro herca.

4



1.2 Priprava hercovho vnutra a tela

Podl'a mna, herci potrebuju pravidelny tréning, aj mimo prace na predstaveni. Prinasa im to sa-
mostatny rozvoj nielen herectva, ale aj celkovo osobnosti. Technika je potrebna, ale najpotrebnejsie
je nasledné prekrocenie techniky, ktoré je u kazdého individualne. Pocit spolupatri¢nosti a spoloc-
nej prace sa da vytvorit’ iba v skupinovej praci. A najdolezitejsia je pravidelnost’ a citlivost’. Fasci-
nuji ma skasky mimo sktsobny proces predstavenia. Je to praca na sebe, ktora zahina vel'mi vela
¢initelov. Hlavna a najdolezitejsia vec je , ze tvorcovia musia medzi sebou mat’ doveru. Bez dovery
sa nemaju ako posuvat'.

Herecké nastartovanie

Pred vstupom do skuSobne si uvedom, kto si teraz, v tuto chvil'u. VSetky ruSivé myslienky odhod’
ako nepohodIny odev. Do akého priestoru vstupujem? Kto v iom je? Uvedom si svoje oc€i, ruky, oci
svojich kolegov. Javisko je posvitny priestor, kde sa otvarame a treba sa k nemu tak spravat’. Aj
skasobna je vlastne javisko. Pretoze ak sme na skuske stopercentny, tak na javisku mozeme byt
stopat'desiatpercentny.

A priniest’ si len sustredenie a pasivnu pripravenost’ na aktivne tlohy. {st’ do cviteni bezo zvysku
a nezjednodusovat’ si ich.

Sustredenie je hlavnym nastavenim mysle pri praci so samym sebou v priestore. Je to stav
pozornosti, ale zaroven aj uvol'nenia. Koncentracia je ale schopnost’ byt’ pripraveny takto rychlo a
vel'mi u¢inne jednat’.

CvicCenie na koncentraciu:
e [udia st v kruhu a vzdy jeden da impulz jednému z kruhu, ktory to posiela d’alej a tak d’ale;j
na rozne rytmy.....najskor jednoduché, potom zlozitejsSie
e pridavat’ pohyb a zvuk
e ocCami sa Vv kruhu vyhl'ada jeden, kt. sa premiestiiuje v kruhu a ide na miesto niekoho, s kym
sa skontaktuje o¢ami, ten takisto....postupne sa zrychl'uje temto

Cvicenie na odloZenie zaplnenej mysle

Chod’ za dvere skasobne a vedome tam vyhod’ vSetko, o t'a dnes trapi, popripade ¢im mas
zaplnenil mysel’, pokojne si zakri¢, podup, hocico, ale vrat’ sa, ked’ tvoja mysel’ bude plne
pripravena, ¢ista a sustredena.

Telo -spravne drzanie tela (vyvazené drzanie tela)

Telo ako také predstavuje absolitne zrkadlo nasho vnutra a odzrkadl'uju sa na lom myslienky,
pocity, celkovo Zivot. S tym zivotom prichddzaji aj r6zne zakrivenia v chrbtici, napétia v roznych
Castiach tela. Ak sa vSak herec snazi udrziavat’ tak, ze v jeho tele sa tieto napétia prejavuju co
najmenej, lepSie sa mu potom s telom pracuje. Ma samozrejme aj viacej energie na pracu. Spravne
drzanie tela zacinam vzdy od uvedomenia si chodidiel a ich kontaktu so zemou.
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Cvicenie na spravne drZanie tela

Stojis. Vsetko budes robit’ len vo svojej predstave. Vlozi§ imaginarne ruky do kosti v panve a
pootocis do otvorenia panvy, podvihnes stehnd - povytiahnes, pooto¢is zvnutra von tak, aby
pomahali panve sa otvorit, vlozi§ naspat’ do kolien. Lytka, ¢lenky nadvihnes, uvol'nis. Medzi
kolenami si uvedomujes lopticku, ktoru stlacas, ale zaroven ti odtlaca kolend. Zaroven sa ti vytvori
aj v krizoch rovinka - podsadi§ panvu. Brucho si uvedomis a vytvori§ priestor medzi natiahnutim
prstov od panvy po prvé vol'né rebra. Chyti§ hrudny kos a s vydychom akoby si ho zavesila na
vesiak. Opticky sa vyrovna chrbat. Lopatky k sebe. Ruky sa vytocia do otvorenia. Lopatky kazdu
akoby si str¢il do opacnej strany zadného vrecka na nohaviciach. Natiahni zadnu stranu krku a
predstav si val¢ek pod bradou. Cit’ si os tela. Je to pozicia tela, kedy energia tela prudi a Cisti sa, ale
je vyborné, ze chrbtica péruje, vytvara sa v sebe vyrovnanost, harmoénia. Vsetko by sa malo robit’
citlivo, s dychom a nendsilne voci sebe.

Okruh verejnej samoty

Tento pojem pochédza od Stanislavského, ale pod'me si ho vysvetlit' po svojom. Predstav si seba
v kupel'ni, kde t'a nikto nevidi. Ako sa spravas? Je ti jedno, ¢i niekto vidi tvoje vypucené brucho,
alebo prili§ uzke pery? A to je ten pocit, ktory potrebujeme vytvorit’ na javisku. Schopnost’ ponorit’
sa do veci bez toho, aby sme mali pocit, Ze sa nickomu ukazujeme a vidi naSe nedostatky. Predstav
si, ze okolo seba mas vajce, ktoré t'a chrani predtym, aby sa niekto dostal do tvojho vnitra zvonka,
je to akasi neviditeI'na ochrana. A zaroven ale tvoje emocie a ty sa cezeil von vie§ dostat’, ale ty si
chranena pred nepriaznivymi vplyvmi obecenstva. Toto vaji€ko mdZe mat’ rozne farby, je len na
tebe, aku si vytvoriS. Samozrejme, neznamena to, zZe nie si citlivy, Ze si s vajcom vypinas svoju
citlivost’. Je to moment najvacsej citlivosti a odkrytia seba samého a skrze seba samého aj postavy
na javisku.

Morning pages

Zapisniky su dolezitou sucast'ou herca a ten by mal zapisovat’ svoje uvedomovacie procesy nie-
len na hodinach ale aj v morning pageovom zapisniku. Toto uvedomovanie myslienok prinasa vac-
Sie zameranie na vlastny mySlienkovy proces a tym padom aj na detaily. Cvicenie Morning pages
som sa naucila na workshopoch Jara Vinarského a pomaha odputat’ sa od svojich beznych problé-
moV a zaroven zvedomovat’ procesy. Je vel'mi dolezité, aby praca na sebe bola pravidelna, ak nie
kazdodenna. Zakladom je prazdna pisanka, do ktorej postupne, kazdé rano zacnes pisat’ to, ¢o Si
mysli$. Prakticky. Poloz pero na papier a tymto za¢ina pisanie jednej az troch A4 textu. Nevymys-
I'aj, zapisuj vsetko, ¢o ti ide hlavou. Ak nestiha$ interpunkcie, nevadi, zapisuj bez interpunkcii. Ne-
rob korekciu, pi§ vSetko, ¢o mas v hlave. Potom tu pisanku zavri a necitaj, d’al$ie rano po zobudeni
znova otvor pisanku a opakuj postup. Takto to sktsaj tri mesiace a potom si mozes zapisané aj pre-
¢itat’. Ale pravdu povediac, ja to vda¢sinou necitam.

Navyk, klisé

Navyky rozliSujeme dobré a zIé. V hereckom prejave sa tento rozdiel ale rozliSuje inak ako v zi-
vote. Herecka a pohybova vychova musi oslobodit’ spontannost’ a razit’ tak cestu novému, netypic-
kému vyjadrovaniu. Zly navyk je vtedy, ked pouzivas nieco, ¢o ti kedysi prinieslo tispech u obe-
censtva bez ohl'adu na hru, v ktorej hras. Je to akoby si vytiahol skatulku, ktora je osved¢ena. Tvo-
rivost’ vak bura zabehané kol'aje. A preto nepouziva dvakrat ti ista cestu. A to sa moze tykat’ ako
vyuZzivania intonacie, pohybu ako aj spésobu reagovania a gestiky. Délezité je pouzivat’ autentické
intonacie, pohyby, spdsoby reagovania a gestiku. Klis¢ je teda nemennost’ a otrepanost’ vyrazovych
prostriedkov v umeni.



Hlava

Hlava vie reagovat’ na akékol'vek podrazdenie sluchovych, cuchovych a zrakovych receptorov
pohybom, vel'mi Casto oto¢enim. Na vSetky podnety hlavy aj tie najmensie reaguju svaly celého tela
a prisposobuju napdtia. Preto spravne drzanie hlavy je vel'mi ddlezitou sti¢astou vedomého
vnimania tela v priestore. Od sedenia pri poc¢itacoch nam vel'mi ¢asto predklana vrchné chrbtica
hlavu dopredu a nie je rovno polozena na osi. To zaroven premiestiiuje aj vnutorné vnimanie
&loveka. Clovek viac pouziva hlavu ako emécie a pocitovanie telesného vnimania. Preto je
potrebné, aby si vedome zasadil hlavu spit’. Castou chybou je ked’ sa hlava nezugastiiuje na
pohyboch tela pri tanci alebo celkovo pri fyzickom pohybe v priestore. Do pohybu je potrebné sa
vlozit’ celou svojou bytostou a na hlavu netreba zabudat'.

Gesto

Gesto je telesny pohyb, ktory vytvara isty vyznam. A tvori sa zamerne, kontrolovane. Moze, ale
nemusi zavisiet’ od hovorového slova. Chéape sa ako prostriedok vyrazu. Gesto patri k nase;j
neverbalnej komunikacii a jeho zmyslom je zvyraznit’ hovorenu vec, alebo naopak v Zivote
vznikaju mimovol'ne. Herci vSak pracuju s gestami vedome a snazia sa podchytit’ v postavach
mimovol'né I'udské gestd. Ide o pohyby ruk a ¢iastocne ndh.

Cvidenia:
1. Dostan sa do pocitu reziséra, ktory sa snazi vysvetl'ovat’ svojim hercom rezijné pokyny a vS§imaj
si, aké gesto pri tom pouzijes.
2. Jeden herec na druhého vytvori fyzicky atak, ten druhy spravi prirodzené gesto. Treba si
vS§imnut, aké prirodzene vznikne.
3. Skuste si v§imat’ v beznom zivote, ked’ klamete, aké prirodzené fyzické gesto vytvori§ vo svojom
tele.
. Skuste sledovat, aké prirodzené gesta robite v roznych situdciach v beznom zivote.
. Postavte sa pred skupinu a rozpravajte o svojom tele prirodzene bez toho, aby ste vedeli, ¢o bude
nasledovat’. Potom vam veduci povie, aby ste zopakovali len svoje gesta. Tie, ktoré si dokazete
zapamaitat’, robite vedome.

[Sa I~

2. Herectvo

Herectvo je cesta. Je to neustale hl'adanie a nachddzanie a znovu spochybiiovanie najdeného a
hl'adanie nového. Je jedno, ¢i to Clovek robi profesionalne alebo amatérsky. Dolezité je robit’ to
naplno, cely svojim srdcom. Vtedy to ma zmysel. Okrem iného ndm pomaha spoznat’ samého seba,
uvedomovat’ si svoju identitu a uvedomovat’ si isté vnitorné procesy. No ale v nemalej forme
uvolfiovat napétia a bloky a poruSovat’ stereotypné spravania. Preto ho mam tak rada, lebo
odzrkadl'uje nielen nds samotnych, ale ¢loveka ako takého. S jeho chybami, ale aj s jeho darmi.



Vyjadrovacie prostriedky herca

-vonkajsie - hlasovy a pohybovy prejav

-vnutorné - emdcie, vnitorné videnie, fantdzia, zmyslové vnimanie, ale aj myslenie, pamét’ a
schopnost’ analyzovat’ dramaticky text

V tejto praci sa nebudem venovat’ hlasovému prejavu. Bude ¢o najviac zamerand na pohyb a
herectvo v pohybe a v priestore.

2.1 Najprv spoznat’ seba, potom sa stat’ niekym inym

To znie vel'mi ezotericky, nie? Nie, zlet'me kisok niz$ie na zem. Viem urcit, kol’ko mam rokov,
viem ur¢it, ¢o sa mi paci a ¢o nie, viem, koho mam rada a koho nie. Viem, Ze za istych okolnosti sa
spravam tak alebo onak. To vSetko by sme mohli najst’ pod otdzkou: Kto som?

Preco je dolezité spoznat’ seba? Aby sme sa k sebe pri herectve vedeli vratit. Ci uz takou alebo
onakou cestou. Ked’ sa pondras do inych postav, je mozné, ze pootvaras v sebe také skryté komnaty,
7e ani sam si o tom predtym netusil. A je to tak dobre. Nie je to ni¢ ojedinelé. Uvol'ni sa, skimaj sa
zvnutra aj zvonka a za¢ni svojim telom. Rozpravaj o svojom tele. Hovor o iom presne tak, ako sim
niekde v kupel'ni do zrkadla hovoriS. Postav sa pred kolegov v skiSobni a skiimaj sa, ako by si bol
sam. Hovor o svojich detailoch na svojom tele a upozoriiuj na ne. Hovor o svojom vztahu s nimi.
Budu sa vyplavovat’ emocie, ale to je v poriadku, nechaj ich vyplavit’ von. Je krasne, Ze ich vieme
prezivat’ a mali by sme to robit’ spontanne. To Co je slusné, nie je vzdy zdravé a prirodzené.

Hned’ v druhom kroku rozpravaj o sebe. Hovor o svojich tizbach, o nedokonalostiach, hovor o
svojich vzt'ahoch, hovor o hneve, ktory mas vnutri, o radostiach. O vSetkom, o prave v sebe mas.
Neboj sa vyjadrit’ a pomenovat’, ¢o v tvojom vnutri je. Je to to najddlezitejSie pri otvarani vlastného
hercovho vnutra. Nie sme si €asto isti, o sa vo vnutri deje. Pomenujte to. Aj ked’ sme si isti, vzdy je
kdesi vzadu nieCo, ¢im sme si nie isti. Pocity a emoécie su pohyblivé. Skuste ich pozorovat’ vedome
a vyjadrovat’ vedome.

Ked’ prejdete tymito dvoma cvi¢eniami, chod’te do véacsich celkov, ktoré si vopred pripravite.
Komplexne sa charakterizuj vonkajskovo a vntitorne. CiZe popis od hlavy po pity, ako vyzeras a
prepoj to s tym, aky si a ako zije$ svoj zivot. Nechaj si na to ¢as a potom predstip pred divakov v
skasobni a pozoruj, €o to s tebou robi, ze hovoris§ o sebe pred inymi. Skus neist’ do obvyklych
zabehanych kol’aji, otvor veci, ktoré si pred inymi este neotvoril. H'adaj v sebe. A tu sa presne
dotykame zivych veci, ktoré v nds otvaraju isté procesy, ktoré zaziva kazdy ¢lovek a tym padom sa
vie s clovekom na javisku stotoznit’. Nebojte sa toho, Ze vas iny posudi, iny posudzuje cez vas len
sam seba, pretoze vychadza zo svojho vnultra a videné spaja so svojimi prezitymi situaciami a
nauc¢enym. To by sa vas nemalo tykat’. Ak sa vas to ale tyka, len si to uvedomujte a nerozvijajte,
skuste to pozorovat’ a pokracovat’ v cviceni.

Autentickost’

Kedy je ¢lovek autenticky? Ako viem, Ze naozaj hovorim za seba a neklamem sa? Chce to vel'ka
odvahu byt samym sebou. A uvedomit’ si, kto naozaj si a ¢o robi$ z iprimného srdca. Autenticky
Clovek je ten ¢lovek, ktory prijal svoje dobré aj zI¢ stranky a v situécii alebo v tom, ¢o robi, ich
neposudzuje. PouZiva plnt pozornost’ v tom, €o robi. Preto je jeho konanie, preZivanie a spravanie
energeticky plnSie. Byt autenticky mo6Zze$ byt v ¢omkol'vek, v placi, smiechu, radosti.... Je to len
to, Ze si sam sebou. Byt sam sebou. Ale pozor, je iné prijat’ veci hlavou a prijat’ ich celym svojim
psychofyzickym systémom. Je to Givaha na cely Zivot a nema konca. Byt plne pritomny v tom, ¢o
robim tak, ako to viem len ja.



Fyzicka pritomnost’ na javisku
Centrum tela

“S pojmem centra se v pohybové a tanecni vychove setkavame v ruznem pojeti. Jednak se mluvi
o centru pohybu a mini se jim misto, odkud ma kazdy pohyb vychazet, coz nékteti vidi v pupku, jini
v “ktizi” nebo v celé panvi, ve slune¢nim pleteni (“plexus solaris”) nebo v hrudni kosti. Jednak se
centrem mini jakysi stred psychofyzické osobnosti. Konecné se téz mluvi o pohybovych centrech v
nervove soustave.”

Vnimanie a pocitenie svojho centra a okrem toho celkovo tela je jednou z nemenej dolezitych
¢innosti herca. Vnimanie a prestivanie pozornosti do centra tela ovplyviuje kvalitu prejavu. Je to
viditeI'na zmena v oku nielen herca, ale aj divaka. Tak ako pri nadychu vnimam bod dva centimetre
pod pupkom, z toho bodu vysielam a vyzarujem energiu do vSetkych stran.

Cvicenie 1.

Predstav si v mieste dva prsty pod pupkom a vo vnutri tej panvovej ¢asti mala gulicku. Tu
gulicku svojim dychom vo svojej predstave zvacsuj. Zvacsi ju postupne na celu oblast’ svojho tela,
potom miestnosti, potom bytovky, potom mesta a potom vesmiru. Sklis vnimat’ zmeny, ktoré sa dej
v tvojom vnimani, citeni, dychani a byti. Potom sa vrat’ na velkost’ miestnosti, v ktorej sa
nachadzas. Skus vnimat celu Sirku lopticky v miestnosti. V tom momente sa tvoje vnimanie a
citenie transformuje nielen do tvojho tela, ale aj do tvojho priestoru.

Toto cvicenie napomaha zviacSovat’ vyzarovanie herca v priestore a zaroven sustredit’ jeho
pozornost’ viac do seba, na seba a menej na divaka. Pretoze tak, ako prenaSa pozornost’ herec, tak sa
prenasa pozornost’ aj divéaka.

Cvicenie 2

Ststred’uj sa na svoje centrum a nechaj pohyb vzniknut’ s impulzom od centra. Pohyb ruky za¢ina
v centre. Pohyb nohy pri kraCani zacina v centre. Pozoruj a experimentuj s tym. Potom skusaj r6zne
pohyby z centra do koncekov prstov, objavuj priestor svojho tela v pohybe tak, ako keby si sa hybal
prvykrat. Impulzom je vSak vzdy centrum.

2.2 Ako vytvorit’ postavu

Najskor si zodpovedaj, koho ide§ zahrat’. Je to muz, Zena? Kol'ko ma rokov? Co zazil?
Stanislavskij by ti povedal, napiS§ Zivotopis. Ja hovorim, 4no, za¢ni tym a potom to prekroc.
Porozmyslaj nad tym, aké ma vztahy s okolim, ako sa sprava? Ako ho jeho zivot ovplyvnil v jeho
nazoroch, premyslani a spravani? Co ma a ¢o nemé rad? Potom odpovede na tieto otazky hl'adaj v
dramatickej situdcii a konflikte a pointe. A takisto v rytme. Kazdy charakter pontika svoje
dramatické spravanie postavy, situdcie, konflikty a rytmus. Je evidentné, Ze melancholicky chlap po
Styridsiatke nebude chodit’ rychlou chddzou, ale v jeho chodzi sa objavi pomalsi, vlekly rytmus s
miernymi zastaveniami. Ako to vnimas ty? Spisuj si vSetko, ¢o ti napadne do zapisnika, odpovedaj
si na otazky a poloZ si iné, ktoré ti napadnll a aZ potom vytvaraj postavu alebo etudy.



2.3 Zaklady tvorby etud

Aby sme mohli vediet’ prakticky vytvorit’ vacsie celky, dokonca inscendciu, treba sa najskor
zdokonal'ovat’ v tvorbe mensich celkov. Tu je mozné vyskusat’ si principy tvorby a zaroven ponarat’
sa do situdcii, emocii a vyuzivat' aj pohyb. Samozrejme, cielom je, aby tato Cinnost’ nebola z vicsej
Casti intuitivna, ale skor vedoma. Vsetky zlozky v etude by mali zapadat’, aby vytvorili kompaktny
celok. Ni¢ by nemalo byt nahodou. Nahody sa deji v improvizacii.

Co je etuda

Jej ciel'om je vyjadrit’ myslienku, predovsetkym ale predstavuje sposob, ako pomoct’ Ziakovi
osvojit’ si techniku hrania na javisku. Kratky, parmintatovy mikropribeh, vyjadreny pohybom, vacsi-
nou bez rozpravania. Ma svoj tvod, jadro, zaver a mala by mat’ pointu. Na nej sa vac¢sinou herci
ucia, ako neskor pristupovat’ kK tvorbe viacsich celkov. Herec hra postavu a jej pribeh, ale moze hrat’
aj seba v mikropribehu. Nie je v nej dolezité len ukazovat’ konanie v priestore (napriklad obliekam
sa a idem von), ale aj to, ako sa pri tom citi§ (meSkam, obliekam si rychlo mikinu, ale v chvate som
si ju obliekol naopak a som nahnevany, preobliekam sa a pri tom si ju roztrhnem) a kam toto kona-
nie vedie (Cize vypointovanie konania a citenia). Dolezité je si predtym, ako etudu ides robit’, jed-
nozna¢ne pomenovat’, 0 ¢o ti ide, aka pointu davas pribehu. A potom cestu konania a citenia, akou
sa vydas. Napriklad chcem povedat’ o tom, ze nie je dblezité sa vyfintit, ale vediet’ sa vyhnut’ pada-
jacemu hovnu. Vtipnou formou. Chlapec stoji pred zrkadlom, chysta sa na rande. Ma vyrazky, musi
si ich povytlacat, lebo vidi, ze st nechutné. Potom si ich zatrie alpou, pali to vel'mi, zvrieskne.
Rychlo si to oplachne vodou. Vezme korektor a zatiera. Je spokojny. Vytrhne si zvy$ny odstavajuci
chipok, lebo ho znervéziuje. No potom si viimne d’alsi a d’alsi, az ma to obocie uplne tenké a roz-
hodne sa si ho dokreslit’. Je s tym spokojny. Zrazu sa mu nepacia vlasy, vol'ajako odstavaji. Zobe-
rie teda gél na vlasy a ulizava si ich. Stale jeden chipok nespolupracuje, od hnevu sa s nim morduje,
no nakoniec sa mu podari podmanit’ ho. Pozrie sa do zrkadla, vyzera uzasne, len mikina sa mu
akosi prestala pacit. Tak vyzlieka mikinu, no znova si rozcuchal vlasy. Naprava to a pridava d’alsi
gél, teraz uz horackovito, lebo je vel'a hodin. Dava si na seba ti najkrajSiu koSel'u a je zo seba uzas-
nuty, hrdy a spokojny. Vychadza teda von z bytu cely spokojny a pri prvom kroku ho obserie vtak.
Pozrie na sracku na svojej mikine a zafalo zaplace. Pointa, koniec. Sta¢i. Smoliar Fero. Pri etude je
dolezité urdit’ presny zadiatok a presny koniec stronzom. Stronzo je Gplné zamrznutie. Akoby zastal
film v konani, akoby si si pustil len sekvenciu toho filmu. Na zac¢iatku par sekund pauza ($tronzo,
zasek) v konani a na konci taktiez. No neratajte si to v hlave, lebo vSetko, ¢o si myslis, divak vidi,
neskryjes to pred nim. Preto odporti¢am, ked’ konanie nebude konkrétne, je dobré prejst’ si konanie
s pocitmi a myslienkovymi pochodmi nahlas. Zvy¢ajne to robievam tak, ze hovorim vsetko, bez
cenzury, ¢o mi ide hlavou, ¢o si myslim, ked’ robim danua etudu. Aj s tajnymi pocitmi, ktoré pre ta
chvil'u odtajnim. Tak vie aj vonkajsie oko pomoct’ hercovi tym, ze ho nasmeruje v premyslani v po-
stave. Napriklad Nad’a vari veceru a je trochu nervozna, lebo ktosi meska, stale sa pozera do okna,
lebo muz neprichadza. Pytam sa jej, Nad’a, ¢o si myslis, ked’ miesas kapustovu polievku? A ona hra
arozprava. “Ten somar, zasa me$ka, ved’ som mu hovorila, ze ma prist’ na siestu. Vzdy toto urobi.”
A tym sa jej varecha v hrnci zrychl'uje a prihodi do hrnca viac papriky, ako by si zelala. A vel'mi
podobne sa da prist’ na to, ¢o vSetko sa este detailne v tej etude robi a ako presne. Ono, divadlo je
vlastne dost’ vyrazne 0 detailoch. A je vel'mi délezité, ako polozi§ ruku, ako miesas, ako sa pri tom
citi$. A na to, aby konanie pdsobilo ¢o najdoveryhodnejsie, je potrebné vediet’ presne, ¢o v tej chvili
robis.
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Robit’ to vedome. Mo6zes vyuzivat celt skalu prostriedkov od emocii, hlasu - ale v tej naturalis-
tickej forme a nie slovnej (ako napriklad vzdychy, habkanie, fu¢anie, ochkanie, jajkanie...), dych a
hlavne konkrétne, ¢o najkonkrétnejsie konanie.

Stanislavskij ve'mi pekne popisal body, ktoré ti mézu pomoct’ vytvorit’ ¢o najkonkrétnejsie ko-
nanie postavy, ktoru hras: Kto som? (aké mam vlastnosti a charakteristiky, ktoré ovplyviiujia moje
konanie , myslenie a citenie) Odkial’ idem? (Co sa dialo predtym, ako postava vstapila na javisko?
V akom je citovom rozpolozeni? Co si mysli?) Kam smerujem? (Kam sa chce dostat’ v priestore?
Co planuje robit’?). Tieto body velmi vyrazne ovplyvituju konanie, myslenie a citenie herca na javi-
sku.

Cvicenie:

Vytvor etudu na namety: zaseknuty vyt'ah, jarmoc¢na skasenost’, prvé rande, rozliata kava, kama-
ratka v dazdi....Skus byt’ ¢o najkonkrétnejsi. Odpovedz si na otazky. Kto vlastne je v tom priestore?
Co sa mu deje? Ako sa to vyvija? Kde je pointa? Co chcem tym povedat'’? Potom to hraj s vasiiou a
nezabudaj na konflikt, rytmus a vnimanie priestoru. Nikdy sa neotacaj divakovi chrbtom, pokym to
nema nejaky vyssi zamer. Divak musi vidiet', Co prezivas v tvari. AK si aj bokom, nebud’ Gplne bo-
kom, ale postav sa do styridsat’stupiiového uhla voci divakovi, aby vzdy mal predstavu o tom, ¢o v
tvari prezivas.

Neskor do etudy pridavame vetu. Najskor jednu. Treba jej vzdy najst’ miesto. Veta nesmie byt
popisna, musi do situacie priniest’ d’al$iu vrstvu.

2.4 Konflikt

Konflikt v sebe obsahuje protiklady. Postavi proti sebe dve postavy inych nazorov alebo posto-
jov v jednej situacii, ale dokaze sa ocitnut’ aj v jednej jedinej postave a jej zmysl'ani, jej vnitornom
rozpolozeni. Tretim druhom konfliktu je konflikt voci spolo¢nosti. Dramaticka situacia sa nachadza
v poli pInom konfliktov ¢i uz vntitornych alebo vonkajsich. Je len na nas, aby sme pri tvorbe pome-
novali a vypichli konflikt. Konflikt nastava vtedy, ked’ sa postava pri dosiahnuti svojho ciel’a kon-
frontuje so zabranou dosiahnutia svojho ciel’a. Napriklad, chcem zodvihnat’ ohorok, aby som si na
zastavke potiahla, ale ida 'udia a nechcem, aby ma videli, tak musim zodvihnut’ ten ohorok vtedy,
ked’ sa nikto nediva. To vlastne aj vytvara napétie v situaciach. Je to teda akasi prekazka k hlad-
kému splneniu konania. Bez konfliktu by v podstate neexistovala dramaticka situacia .

Cvicenie:
Mas za tlohu prejst’ po moste a vymysli si tri situacie s konfliktom. Cim konkrétnejsie si situaciu
predstavis, tym lepsie sa ti bude hrat’.

2.5 Pointa

Pointa je vyvrcholenim istej ¢asti pribehu, ktory herec hra. Ale méze byt” aj vyvrcholenim hry. V
tomto pripade hovorime 0 mensSom celku, lebo sa zaoberame etudami. Pointa by mala prinasat’ vac-
Sinou nejaké prekvapenie. Je to nahly alebo ne¢akany zvrat. Vaésinou su vtipné. Ale moze byt aj
tragicka.

Vtipy bez svojich point by neboli vtipné - tie sa vyznacuji niekedy az absurdnymi zvratmi.
Napriklad. Jednoduch4 etuda. Clovek stopuje auta pri ceste. Poméha si zvukmi. Uz tam stoji hodna
chvil'u, pretoZe je unaveny, nervozny a mierne rezignovany. Blizi sa k nemu prvé auto - je luxusné-
a on sa potesi. Hrdo vzty¢i palec nielen na znamenie, ze stopuje, ale aj toho, Ze to auto sa mu paci.
Auto okolo neho prefréi a on zostava sklamany, jeho palec klesa pomaly smerom nadol. Zvesi ple-
cia. Pozera sa teda d’alej na cestu, ¢i neuvidi nejaké auto. Ur¢ita dobu nejde ni¢. Clovek nervozne
podupkava, pozera sa na hodiny a ked’ pomaly chce pesi vykrocit, tak zacuje hrkot nakladného
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auta. Najprv sa zatvari, ze je to pod jeho uroven, ist nakladiakom. Potom si uvedomi, ze nema pri-
1i§ na vyber a vyraznym gestom mavania sa snazi automobil zastavit. Postavi sa mu takmer do
cesty, auto vsak ani nezabrzdi a on v poslednej chvili uskakuje. Ocitne sa v oblaku vyfukovych ply-
nov, dusi sa, kasle a jednozna¢nym gestom da najavo, ¢o si 0 Soférovi mysli. Po tomto netispechu je
uz uplne zdrveny, plecia sklesnuté, chysta sa ist’ pesi, nema ziadnu nadej, len zo zvyku vystréi ruku
s gestom na stopovanie. Zrazu pocuje ¢udny zvuk. V tychto koné¢inach uplne ne¢akany. Cosi pri
nom zastane. Nema odvahu tomu uverit’, zane sa opatrne otacat’, jeho pohl'ad smeruje od zeme
smerom hore. Vidime Vv jeho ociach obrovské prekvapenie, ma otvorent sanku. A az z jeho d’alsej
¢innosti vieme, ze stopol kona. Nasada na neho a so sebavedomym spdsobom, ako keby to bola naj-
beznejsia vec na svete, pomaly odcvala pre¢. Pointa v tomto pripade je necakana v tom, Ze mu ne-
zastavi ziaden znamy dopravny prostriedok, ktory by sme mohli na ceste o¢akavat’, ale kon. Teore-
ticky by to mohla byt aj tava alebo ¢lovek s firikom - nalozil by ho a odniesol prec. Je to prosto
niec¢o necakané.

2.6 Rytmus

Rytmus v etude je vel'mi dblezity. Dokaze udrzat’ divakovu pozornost’ @ pomaha nam ukotvit’
hlavni myslienku ¢o najefektivnejsie. Ked’ sa na tvorbu hereckej etudy pozerame z hudobného hla-
diska, mézeme vnimat’ pohyby a emécie ako hudbu. Ked’ si vypneme porozumenie textu a vni-
mame najskor pohyby ako rytmus, ktory udava zvukovu skladbu, tak vidime, aky vyvoj ma etuda.
Vieme, ¢i je to Mozartov valcik, Beethovenova piata symfonia alebo moderna skladba ktoréhosi
umelca z dvadsiateho prvého storocia. Alebo inak, ked’ sa napétie zvySuje, rytmus sa zrychl'uje.
Ked’ je naopak dramaticka situacia, rytmus sa spomali, ale dynamika v priestore sa zvic¢si. Ked’ uz
sa pozerame na vytvaranie etudy z roznych uhlov, treba sa na fiu pozriet’ aj z tohto. Casto vlastne
rytmus dokaze vytvorit’ neocakavané veci napriklad tym, ze nervozne rychlo pobehujem v izbe, ne-
viem ¢o so sebou a posadim sa na stoli¢ku, zdanlivo sa ni¢ nedeje, sedim bez pohnutia, no po chvili
to nevydrzim a znova pobehujem. Rytmus dokaze pracovat’ s napéatim, ak ho pouzijeme s citlivos-
tou.

Ked’ niekedy davam zadanie svojim Studentom na rytmus, dam im tieto zasady pri tvorbe etudy:
Musia pouzit’

* jednu zmenu rychlosti v konani alebo rozpravani (to zavisi od toho, ¢i robime etudu so slovom
alebo bez slova)

* jednu zmenu vztahu k tomu, na ¢o sa pozera (napriklad doteraz som sa nekontaktoval s divakom
a v jednej pasazi sa skontaktujem. Alebo zmenim priestor, hl'adisko je mojim javiskom a opacne.
Skus ndjst’ svoje vysvetlenie tejto veci.)

* jedna pauza v konani alebo rozpravani (samozrejme, je mozné sa s pauzou a napéti v nej hrat’ a
experimentovat’. Kym skusa$ na skiSkach si mozes§ experimentovat’ kol'ko chces, ked uz ides na
javisko, je to skor vedoma praca.)
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2.7 Kontakt

Mam skusenosti s tym, ze kontakt vie byt jeden z najnaro¢nejSich momentov procesu herca. Ale
akonahle si herec uvedomi, kam sa pozera, s kym sa kontaktuje, jeho posobenie Vv priestore je kon-
krétnejsie, pInsie a zbavi sa hektiky. Kontakt si najskor musime uvedomit’ v hlave a v sebe, az po-
tom sa moze udiat’. Nejde 0 vonkajskovua techniku, ide o vnatorna techniku a jednotlivé naladenie.
Predstav si hmatatel'ny kontakt, akoby o¢i boli ruky, akoby mali jemnohmotnt energiu.

Kontakt s o¢ami

Samozrejme, kontakt s pouzitim oci je najjednoduchsou zalezitostou, pretoze divak moze lepSie
odsledovat’, ¢o sa deje. Moze vidiet', ze vas zrak je konkrétny alebo zastrety a z toho méze usudit,
Ze je pozornost’ na iom alebo vo vas.

— Pozornost’ na divakovi:

Postavim sa na pred obecenstvo a obzeram si I'udi a vo svojej hlave nad nimi premysl'am a vcit'u-
jem sa do nich. Moja pozornost’ je teda plne v ich tele, v ich oc¢iach, v nich.

- Pozornost’ v sebe:

Postavim sa pred obecenstvo, divam sa na I'udi, ale moja pozornost’ je obratena do mojho vnutra.
Ako sa dnes citim? Co ma boli? Co robia moje nohy? AKo si citim vnitorné organy? Na ¢o mys-
lim?

- Pozornost medzi:

Stojim pred obecenstvom a vedome prechadzam z kontaktu s pozornostou na divaka do kontaktu
s pozornostou do seba. Experimentujem a skusam. Ak sa toto robi so skupinou l'udi, je dobré spytat’
sa na konci, ako to vnimala skupina a ¢i od¢itala, ktory kontakt si prave pouzil.

Kontakt bez oéi

Pouzitie kontaktu bez oci potrebuje hlboké ststredenie a poznat’ SVoju prirodzenu nastavenost’
introvertnosti alebo extrovertnosti. OpiSem to na priklade. Predstavte si sami¢ku macky, ktora vabi
svojho milého. Nemusi sa na neho pozerat’, ale kontaktuje sa s nim cez svoje telo a vedomia v tom
tele. Aha, tu mam krasny krk. Aha, toto je moja krasna labka a takto si ju viem polozit’. Toto je vy-
svetlenie cez etudu. My vsak vieme toto vedomie postvat’ aj bez toho, aby sme sa pohli. Len nasim
nastavenim V hlave. Napriklad divam sa do zeme, ale moja pozornost’ je plne vonku, v divakovi-
pozornost’ V divakovi. Alebo divam sa do zeme a vnimam VO vntri, akd SOm smutna - pozornost’ v
sebe. A potom pohybujiica sa pozornost’ medzi divakom a mojim vnatrom. Toto je namet na experi-
mentovanie. Kedy som smutna a zaroveil Som smutna z toho, ze divak mi ublizil, alebo Ze divak mi
ublizil a teraz som smutna bez toho, aby som sa na neho pozerala. Toto cvicenie je naro¢nejSie a za-
hina v sebe silnejsie vedomie svojej mysle.
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2.8 Praca s partnerom

Ked’ dvaja herci funguju v dialogu, musia sa poc¢uvat’ a davat’ si tym energiu, lebo jedine tak
moze ta energia rast. Energiu si viete davat’ len tak, ze skuto¢ne poctvate. Pocuvate celym svojim
telom. Ak druhy naozaj nepocuva a len sa tvari, ze pocuva, energia pada. Je rozdiel medzi maskou a
ozajstnym dotykom v partnerstve na javisku. Maska len kasiruje dotyk. Dotyk je ozajstny prenos
energie - stretnutie T'udi.

Akcia - reakcia

Vedomé pouzivanie akcie a reakcie je jednou d’alsich nemenej dolezitych veci. Pracujeme s part-
nerom v priestore, vytvarame spolo¢nu etudu a pri tom si zac¢iname uvedomovat’ akciu a reakciu. Je
dolezité rozmenit’ i to na drobné. Na kazdu pohnutku, na kazdy pohyb. Pre toto cvi¢enie je dobré
zacat’ matrixom.

Matrix

Ludia stoja v kruhu tak, aby na seba dobre videli a mohli sa dostato¢ne vnimat’. Zaroven okolo
seba maju dostato¢ny priestor, aby sa mali kam hybat’. Nazov Matrix vychadza prave z filmu, ktory
vSetci pozname a v tom filme pouzivali $pecialnu filmova techniku na spomal’ovanie pohybu. Je to
vyborna pomocka, ako spomalit’ a ¢o najkonkrétnejSie vyjadrit’ akciu a reakciu cez svoje telo a
emoécie. Predtym ako za¢neme, je potrebné postavit’ sa do pripraveného postoja, vyrovnanej chrb-
tice a byt’ pripraveny reagovat’ viac-menej ihned’, ked’ ku mne prichadza impulz. Bez posudzovania,
s plnou pozornost'ou. V strede kruhu je akoby gul’a energie a jeden z kruhu natiahne tato energiu
cez ruky a centrum do seba, pouZije aj zvuk a emociu, najde o¢ami niekoho v priestore, s kym sa
skontaktuje a cez vzduch mu posle tato energiu. V momente posielania ten druhy ¢lovek ta energiu
uz prijima. Najskor sa u¢ime prijat’ presne tu ist energiu, ktora nam bola poslana a neskor sa sna-
zime ta energiu pocas prijimania transformovat’. V momente prijatia prichadza spracovavanie vo
svojom vnutri a v tele a potom sa pokracuje kontaktom s d’alsim ¢lovekom a tak d’alej, a tak d’ale;.
Skusenost’, kedy pada energia, je ta, ze medzi odovzdanim a prijatim prichadza pauza, lebo iny ¢lo-
vek rozmysla, ¢o ma robit’. V tomto momente je potrebné vypnuat” hlavu a konat’ trochu intuitivne,
impulzivne. Pouzivat’ svoje telo
a svoj hlas napino.

Ukézka:
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https://www.youtube.com/watch?v=m4zpD60L3L0

Zakladny matrix mozete potom nabalovat’ na rozne iné veci, podla toho, s ¢im potrebujete praco-
vat. Existuju rozne odnoze matrixu. Napriklad: sledovanie vnatorného impulzu cez pohyb. Telo na
situdciu reaguje omnoho skor ako hlava, emocia. Ciel'om je vytvorit’ citlivost’ na telesné podnety.
Akoby vycistit’ pohyb od priliSnej emocionalnej zataze a niekedy patetickosti. Pridat’ mu vac¢siu
vecnost’. Neskor pridat’ aj emociu. Zaklad divadelného dialogu. Zotretie hranice medzi impulzom
a celostnym ¢lovekom, jeho celostnou reakciou.
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https://www.youtube.com/watch?v=Lhe0kE373L8
https://www.youtube.com/watch?v=RH2-KxyxAvs
https://www.youtube.com/watch?v=etT7gaii5Gs

W e
/‘?’l’elesnd@ara

N vs. psychal

Vratme sa teda k akcii a reakcii. Ja konkrétne davam zadanie svojim Studentom na etudy, kde
maji konkrétne vnimat’ a popisovat’ akcie a reakcie. Ano, technicky, aby ich potom vedeli zaradit’
do prace na etudach vedome a netechnicky, prirodzene. To znamena ddm zadanie na etudu s tym, Ze
maju presne vediet, kto ma prave akciu a kto reakciu. Pri nacvi¢ovani si to pomenuju, pri
prezentacii uz len robia. Niekedy, ked’ sa mi zd4, Ze je to nejasné, ddvam im etudu robit’ aj s
rozpravanim myslienkovych pochodov, aby som videla, kto ma prave akciu alebo spracovava
reakciu.

2.9 Praca s rekvizitou

Funk¢na préca s rekvizitou je zaloZena na jej plnom vyuziti. Je potrebné vyuzit’ svoju

predstavivost’ a tvorivost.

Rekvizita sa méze vyuzit’:

1. Na to, na o sa obvykle pouziva. (napriklad stolicka na sedenie)

2. Na to, na ¢o sa moze pouzit, ale obvykle sa na to nepouziva (stolicka na odlozenie knih, alebo na
stapenie, ked’ si potrebujem zobrat’ knihu z vrchnej policky)

3. Na ¢o sa vobec nepouziva (partner v tanci, vtak, palica na bitie, sekera, vdzenie....)

Cim viac moZnosti na vyuZitie rekvizity néjdete, tym lepsie. A ¢im najdete neostichanejsiu
¢innost,, tym zaujimavejSie bude vyzerat’ vasa etuda na javisku. Ozajstna tvorivost’ sa vytvara vtedy,
ked vytvorite nieCo, ¢o je nové, neosuchané, prekvapivé. Pri préci s rekvizitou dbaj na to, Ze si si
vedomy, o prave s tou rekvizitou robis, ako sa meni pri tom tvoja pozornost’. Niektori I'udia robia
tato Cinnost” hekticky a potom sa stava, ze divak poriadne nevidi, €o sa s rekvizitou deje. Pri
vSetkom plati to, kde mas svoje vedomie, myslienky a citenie, to vidi aj divak.
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https://www.youtube.com/watch?v=QilT_ZysYIA

3. Pohyb

3.1 Javiskovy pohyb

Pre herca je pohyb jednym z jeho vyrazovych prostriedkov. Je to néstroj, cez ktory dokaze
komunikovat’ s obecenstvom a posielat’ mu spravy. Javiskovy pohyb vsak nie je bezny civilny
pohyb, ktory pozname zo zivota. Ma byt prirodzenym, to ano, ale musi byt o kus zvicseny kvoli
vzdialenosti od divaka a absoliitne uvedomeny. Kazdé jedno pohnutie brvou alebo koncatinou je
totiz inteligentnym divakom vnimané ako sprava pre neho, odkaz. Existuji rozne pristupy k
javiskovému pohybu. Od hereckych, cez fyzické a aj tane¢né. Nas bude zaujimat’ zaklad. Asi
najdolezitej$im atriblitom bude vedomie seba v priestore. Vediet si vyvolat’ vnttorne predstavu, kde
v priestore sa prave nachadzam a aky vzt'ah k spoluhercom alebo divakovi moje postavenie prave
vyjadruje, takisto ako presne mam vedomie o kazdej Casti svojho tela pri pohybe a v pohybe.
Vsetko, o vyzera absolutne prirodzene, ak sa robi vedome, by malo prejst’ dlhodobou a presnou
pripravou mizanscénického rieSenia pohybu.

3.2 Dynamika

Dynamika sa vyjadruje intenzitou svalovej prace alebo napétia s iou spojeného. Dokéaze pomoct’
vyzneniu situacii a aj emdcii. Nieco ide I'ahko (napriklad maly smrad spdsobi 'ahké hybanie
rukou), nieco t'azsie (napriklad rabanie dreva, pri ktorom musime napinat’ svaly, lebo je to tazsie).
Tak sa dokdzeme hrat’ s dynamikou pohybu a vytvorit’ tak uverite'na situaciu.

3.3 Chodza

Choddza je pohyb, ktory kazdy z nés robi vacsinu zZivota a absolitne nas charakterizuje. Ak chce
niekto zuslachtit’ svoj sposob kracania, musi prejst’ pohybovym tréningom. Kazdy ¢lovek sa lisi v
kra¢ani dizkou kroku, tempom, rychlostou v jednotlivych fazach alebo v drzani tela. V herectve je
chodza vel'mi ddlezita, pretoze prostrednictvom nej vie herec vtlait’ nejaka jedinecnost’ svojej
postave. Je to ako odtlatok najkonkrétnejSicho Cloveka. V tai-chi sa chddza uci tak, ze tazisko tela
ostava v strede, a z jednej nohy do druhej akoby prechddzala tekutina, ruky pritom idu opacnu
trajektoriu. Deji sa tam zlozité malé mikropohyby otvérania a zatvaranie hrudnika a panvy a rotacie
chrbtice. Dolezité je robit’ chddzu vel'mi pomaly, aby sme si boli vedomi kazdej jednej Casti v tele a
poslali do nej svoje vedomie. Pri hereckej praci vieme podl'a charakteru postavy upravit’ najskor
usporiadanie tela, jeho taZisko. Neskor spdsob chodze a spdsob pohybu pri chddzi. Ci uz rychlost’,
dynamiku, dizka trajektorii pohybu.

Cvicenie:

1. Uvedomite si svoje postavenie tela, svoje napitia v tele a uvolnenia a sposob chodze (dizku,
dynamiku, rytmus, rychlost’). Skuste sa charakterizovat’ tak, Ze tieto veci eSte zvyraznite.

2. Chod’te na ulicu a sledujte troch roznych 'udi. Uvedomte si postavenie ich tela, tazisko v ich tele
a sposob chddze. Podl’a toho sa ich pokuste charakterizovat’.

3. Vytvorte typ chodze podl'a vytvoreného charakteru postavy.
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3.4 Cah

viv e

podpornu plochu. Je vSak zdravé udrziavat aj v tejto polohe svoj chrbat rovny. Je to sice pozicia na
oddych a relaxaciu, ale je nutné, aby niektoré svalstvo bolo upravené, pretoze v tej polohe mame
tendenciu esi¢kovatiet’. Prediz chrbticu v l'ahu tym, Ze si uvedomi§ dlhy zadny krk, uvolnene
dychaj, jemne vtla¢ esicko medzi panvou a trupom do zeme tak, aby si zaroven uvolnil stehenné
svaly. Je to zo zaciatku namahava poloha, ale pomaha sa celkovo aj psychicky uvolnit. Stale ¢o
najhlbsie dychaj a uvedomuj si nddych a vydych. Pri herectve je zaujimavy hlavne sposob, ako si
ludia lihaj a vstavaju. Efektivne, bez ndmahy l'ahnit’ pomézu isté svaly. Je dobré podsunutie
panvy a vyuzit’ os tela a napétie v centre tela. MoZeme sa pri vstavani opierat’ o rameno a davajme
si pozor, aby krk nezapadol. Takisto v spdsobe lihania a vstavania vieme odcitat’ charakter postavy.

Cvicenie:

1. Skuste si rozne sposoby vstavania. Od najjednoduchSieho po najt’azsi. Niekedy mozete pridat’
drzanie predmetu pri vstavani.

2. Ststred’te sa na plynulé vstavanie a lihanie bez zrychl'ovani a vel'mi pomalé.

3. Vytvorte spdsob I'ahnutia a lezania podl'a typu vytvoreného charakteru postavy, ktoru hrate.

3.5 Sed

Sedenie vyuziva menej svalov ako stoj. Povazuje sa za polohu odpocinku. Tak ako lezanie aj
vstavanie, lihanie a chddza, sposob sadania a sedenie je charakteristickou ¢rtou kazdého jedného
¢loveka. Ani jeden ¢lovek si vac¢§inou nesada rovnako. Pri sedeni drzia rovnovahu trupu chrbtové a
bedrové svaly. Ak mame tieto svaly silné, vi¢sinou sedime rovno. Ak ich mame povolené, sedime
roznym spdsobom ohnuto. Takisto poloha noh v sede moze byt’ rozdielna. Niekto si preklada prava
cez 'avll nohu a niekto opacne. M6Ze byt’ so zavretejSou panvou alebo otvorenejSou.

Cvicenie:

1. Skuasajte zmenit’ polohu roznych Casti tela pri sedeni a vnimajte, aky pocit to vo vas vyvolalo.
Zmente tazisko sedenia. Niekto sedi na stolicke celym zadkom, niekto iba na polovicke zadku.
Niekto ma t'azisko hrudnika posunuté dopredu, niekto v strede, niekto dozadu.

2. Sustred’te sa na plynulé sadanie a vstavanie do stoja taktiez vel'mi pomaly. Skuste si r6zne
spdsoby sadania a vstavania do stoja.

3. Vytvorte spdsob sedenia a vstavania zo sedu podl'a charakteru postavy, ktoru hrate.

3.6 Pady

Ked’ ¢lovek pada, vac¢sinou si ublizi. Herec sa musi naucit’ padat’ tak, aby to bolo bezpecné, ale
zaroven efektné. Pre neho aj okolie. Padanie cvic¢ime zo sedu, drepu, kl'aku, stoja, zo stolicky, zo
stola, zo schodov, v chddzi, v behu, v skoku a rdzne inak. V pripravnych cvi¢eniach paddme na
mékké a ploché cCasti tela a mali by sme padat’ uvol'nene.

Fazy padu:

1. faza - strata rovnovahy

2. faza snaha o dosiahnutie novej rovnovahy
3. vlastny pad

4. reakcia na dopadnutie
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Padat’ m6zeme z r6znych pricin: potkli sme sa, poSmykli sme sa, niekto do nas strelil...

Cvicenie

1. Skuste padat’ réznymi spdsobmi spomalene tak, aby ste si uvedomili, ako presne skladate
koncatiny tak, aby ste si neublizili

2. Padnite rychlejsie bez toho, aby vas pad bolo pocut’.

3.7 Zdvihanie, nosenie

Pre zdvihanie a nosenie existuje niekol’ko odporacani, ktoré ndm pomdzu zdvihnat aj vel'mi
tazka osobu a preniest’ ju. Ak zdviha$ tazka vahu, je dolezité zvacsit’ zdkladnu - rozkrocit’ sa,
zniZit’ tazisko a pokrcit’ kolena, podsunut’ panvu a preniest’ vahu k zadnej nohe a s miernym
predklonom uchopit’ predmet tak, aby sa nezhrbil chrbat. Pokojne pri velkej ndmahe pouzite
vydych alebo vzdych. Je to forma, ako uvol'nit’ svoje svalstvo a urobit’ zdvih efektivnejSie. Vzdy
musi$ najskor odovzdat’ vahu zemi, az potom sa méze§ zdvihnut. Ak napriklad zdvihame kvetinku,
nepredklonime sa k nej, ale postupime k nej blizsie, bokom k hl'adisku (45-stupnovy uhol) a v
nakro¢enom postoji sa mierne predklonime. Tymto spdsobom dlhsie uvidi divak nasu tvar.
Samozrejme, aj toto mézeme vedome porusit’.

Pri noseni a zdvihani je dolezité, aby t'azisko noseného bolo ¢o najblizsie tazisku nosiaceho.
Vtedy sa zmensuje dopad vahy na nosiaceho. Drzanie Sije pomaha efektivnejSiemu noseniu a
zdvihaniu. Svaly noseného aj nosiaceho by mali byt v mierne napatom stave. Zdvihat’ sa d4 tahom
aj Svihom, aj nosit’ sa d4 tahom aj Svihom.

Cvicenie
1. Zdvihni svojho partnera a prenes ho na koniec miestnosti.
2. Zdvihni lopti¢ku a podaj ju partnerovi.

4. Vnimanie pohybu tela v priestore

4.1 Dramaticka situacia

Dramaticku situaciu vytvaraju textové a scénické udaje, ktoré je treba vediet’ k hibkovému
pochopeniu textu a deja v danom okamihu ¢&itania alebo inscenovania diela. Cize potrebujeme
poznat’ ¢o najhlbsi kontext onej situacie. Ako pomdcky mézu slazit’ scénické poznamky,
Casopriestorové udaje, idaje o mimike a telesnom vyraze hercov a o poznani ¢o najhlbSieho
pochopenia vzt'ahov postav ¢i uz z psychologického alebo socidlneho pohl'adu a vlastne vSetkych
udajov, ktoré su urcujuce pre pochopenie motivacii a konanie postav. Laickym okom by sme mohli
napisat,, Ze dramaticka situdcia je vlastne nieCo napinavé, ale vieme, ze divadelné situacie -
dramatické situdcie nemusia byt’ len napinavé. Niektoré slizia na prechod k inym, ddlezitejSim
Castiam v hre.
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4.2 Mizanscéna

Mizanscéna je scénografia a usporiadanie hercov pre divadelnt produkciu a zaroven
kompozi¢no- rezijné stvarnenie dramy, jej jednotlivych ¢asti (mizanscén). I ked’ v tomto bode
najviac pracuje rezisér, mézeme sa na také nieco pripravit’ vlastnou predstavivostou a vyskusat’ si
vybudovat taki malu mizanscénu.

Otazky pre vytvorenie mizanscény:

1. V akom priestore sa postavy nachadzaju a ako ich to ovplyviiuje (vytvorte si scénografiu
priestoru)?

2. Aké su charaktery postav a aké maju vztahy?

3. Ako ich charaktery a vzt'ahy ovplyviuju rozmiestnenie v priestore?

4. Ako ich charaktery a vztahy ovplyviiuju ich pohyby v priestore?

5. Co je pointou mizanscény a ako ju zvyraznit'? (napriklad hudbou, svetlom alebo v scénografii)

Ked’ hras, pamitaj na isté zasady:

* divaci (Musi§ mat’ ujasneny vztah k divdkom a musi ta byt vidiet, ked’ hras.)

* pozornost/vedomie (Tvoje sustredenie musi byt maximalne na javisku, v tom, ¢o robis, ako to
robis a preco to robis. Pamidtaj, ze tam, kde je hercova pozornost, tam bude pozornost’ divaka)

* vztah medzi dvoma l'ud'mi, skupina (Vnimanie tychto vztahov ¢i uz v pocitovej, proxemickej,
pohybovej rovine pomaha divakovi sa v hre lepSie orientovat’.)

* vonkajsie okolnosti (Musis vediet’, do akych podmienok tvoja postava vchadza, ¢i s nie¢im
bojuje, ¢i nieCo miluje, po nieCom t0zi prave v tomto pripade. Ak je napriklad niekto zamilovany,
ale chyba mu okolnost,, bude mu chybat’ konflikt a tym aj napétie a konkrétnost’. Ak je niekto
zamilovany a nemdze to ukézat’, lebo jeho laska je vydata, tak to je okolnost, ktord zaroven celu
situdciu okorefiuje.) Samozrejme vytvorenie mizanscény je komplexna a zlozita zalezitost', na
ktorej sa podiela cely tim I'udi, no v prvom rade je to ¢innost reziséra. Ale dobry herec musi
vediet’ pomoct’ vytvorit’ mizanscénu, aby nemusel rezisér vsetko aranzovat’.

4.3 Priestor
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Na obrazku vidite pohl'ad zvrchu a smery pohybu smerom od centra. V tomto priestore dokaze
postavenie herca navodit’ psychologické rozpolozenie a divak ich intuitivne ¢ita. Ked’ som bola na
workshope o divadle poézie s Petrom Janki, naucila som sa o divadelnom priestore, ro6znych
vyznamoch polohy ¢loveka v scénickom priestore. Prikladaim sem obrazok z knihy Petra Janka -

Scénické myslenie (Nitra, 2012):
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To znamena, ze ak ¢lovek stoji v prednom plane napravo od divaka, ma pred sebou pohl'ad
perspektivy, nie¢o, ¢o sa pred nim otvara a on ma moznost’ to vidiet. Naopak, druhy bod je
bezvychodiskovy. V tretom bode sa ¢lovek citi izolovane. V stvrtom bode uhyba s nadejou na obrat
a v piatom bode zac¢ina nie¢o nové. V Siestom bode je neisty, nerozhodny, v siedmom sa nachadza v
hrani¢nom okamihu, mozno na konci alebo v délezitom rozhodnuti. Osmy bod je priamostou &i
slavnostnost'ou, deviaty bod hovori 0 dostojnosti, vyvazenosti, desiaty bod sa nachadza vo
vyhrotenej situacii, ktorej sme ochotni ale odhodlane ¢elit’, jedenasty bod naznacuje postranné
umysly, ¢lovek ktory kona dvojako, dvanasty bod je postrannym ¢ihanim, o¢akavanim a trinasty
sprisahaneckym mrknutim okom. Je to vel'mi dobra pomocka podl'a Ludéka Richtera, ktora moze
byt napomocna pri vytvarani mizanscén.

Trojrozmerny priestor graficky
Vyska
Hibka

Sirka

v

4.4 Proxemika

Proxemika je veda, ktora sa zaobera priestorovymi vzdialenostami. Divadelna proxemika
napomaha aplikovat’ zistené tedrie v divadelnej praxi. Da sa pozorovat, aky priestor si inscenacia
alebo etuda vybera, priestorovo vybera vzdialenosti medzi hercami, predmetmi alebo medzi
javiskom a hl'adiskom. Nezabudajte, mdZete experimentovat’ aj s vyskou, hibkou a $irkou v
priestore.

Cvicenie:

1. Dvaja herci hrajuci par si maju za ulohu uvedomovat’ vzdialenosti v r6znych situaciach. Ked’ sa
Itbia, hadaju, ked’ si klamu a pod.

2. Zahrajte politicky snem a pomocou proxemickych vzdialenosti nam musia byt jasné vztahy
medzi jednotlivymi politikmi.

3. Vnimaj pocit v rozhovore, ked’ si blizko niekoho, ale aj ked’ si d’aleko. Ako vnima§ zmenu v
komunikacii, postaveni tela, ked’ to robis§ prirodzene?

22



4.5 Iné formy pohybu

V dnesnej dobe sa uz stieraju hranice medzi divadelnymi zdnrami. Divadlo ¢asto pouziva pohyb
tanecny, akrobaticky, fyzického divadla, javiskovy Serm alebo pantomimu, tieniohru. Poznanie
akéhokol'vek pohybu teda patri k zakladnym znalostiam aj hercov. Cim viac veci herec vie, tym je
komplexnejsi, pouzitel'nejsi a tym jednoduchsie sa rezisérovi pracuje na vytvoreni putave]
divadelnej inscendcie.

Tanec

Najcastejsie vyuzitelnym tancom v divadle je sticasny tanec, ale vyuzivaju sa aj iné druhy (balet,
moderny tanec, hip-hop, 'udovy tanec). Vzdy sa vybera podl'a charakteru hry a jej zakonitosti. Je
vSak dolezité, aby tanec nebol pouzity len na efekt, ale aby sa do tanecnej formy pretavovali
vzt'ahy, emdcie a situacie. Iba tak moze fungovat’ v divadelnej inscendcii.

Akrobacia

Akrobacia je varietnym a cirkusovym odborom, ale jej prvky sa vyuZzivaju aj v Specidlnych
divadelnych inscenacidch. Pestuje sa pri nej odvaha, sustredenie, pohybova koordinacia, presnost’,
sila, rychlost’ a sebaovladanie.

Vel'mi zaujimavé je uCit’ sa rozne formy bitky, kde sa daju zakomponovat aj r6zne formy
padania.

Medzi vyuziteI'né formy pohybu patri aj javiskovy Serm, pantomima a tienové divadlo. Kazdy z
tychto pohybovych vyjadrovacich prostriedkov ma svoje zvlastne zdkonitosti a detailmi sa v tejto
knihe nebudeme zaoberat’, pretoZe na to existuju omnoho vacsi Specialisti.

4.7 Improvizacie

Obl'ibenou ¢innost'ou mladych l'udi, ktori sa zvladnu zbavit’ pocitu hanbenia sa, je improvizacia
pohybova alebo tane¢na v priestore. Je to najlepSia mozna cesta, ako zdokonalit’ svoje ziskané
vedomosti a zaroven naucit’ sa po¢tvat’ partnera a vnimat’ priestorové zakonitosti.

Zasady:

* v priestore mézu byt maximalne traja 'udia, ostatni sa pozeraju

» ak sa do priestoru rozhodne pribudnut’ novy ¢lovek, jeden z troj¢lennej skupiny musi odist’
* v priestore ale musi zostat’ vzdy jeden ¢lovek

» zostan dostato¢ne dlho s jednou vecou, ktort prinesie$ do priestoru a variruj ju (napriklad prides s
ponuknutim kolaca, rozmyslaj nad tym, ako sa este toto pontiknutie da pohybovo varirovat’, zmen
tempo, rytmus, dynamiku podrla situécie a pocitu)

* vnimaj priestor a vedome s nim pracuj

* vnimaj aj vzt'ahy, ktoré sa tvoria na javisku a pokusaj sa ich rozvijat - nezostavaj v jednom bode
* neboj sa chyb, maju ta nakopnut, ako veci robit’ lepsie

* neboj sa byt skaredy a neslusny - neposudzuj sa, nehodnot’ sa

* pocuvaj, o sa deje v priestore, nechci sa za kazda cenu presadit’ bez toho, aby si vnimal situaciu,
ktora sa prave Vv priestore deje

* tes sa z0 seba a z ostatnych priestore, uvolni sa a doveruj procesu
* hrajte sa - v hre je mozné robit’ chyby
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* bud’ pIne pozorny (pozornost’ na seba, pozornost’ na partnerov a pozornost’ na priestor)
* dovol si byt’ zranitel'ny

* nevymyslaj, neza¢ni konstruovat’

* davaj priestor nahode

* pravidla sa mézu porusovat
1. Divadelné improvizacie bez slov

Funguju tak, ze herci v priestore improvizuju v roznych postavach a situaciach bez slov, reagujt
na seba emocne a fyzicky tak, aby vytvorili autentické divadelné situacie.

2. Fyzicko tane¢né improvizacie

Fyzicko-tane¢né improvizacie vychadzaju z prvkov tanecného a fyzického divadla. Je to
vac¢sinou spontanny telesny prejav v priestore, ked’ si je tane¢nik alebo herec plne vedomy svojej
telesnej schranky a pohybov, ktoré praktikuje v priestore a vo vztahu k inym osobam. V pohybe sa
prejavuje jeho individualita a charakteristika jemu vlastna.

Na zaver len poviem tol’ko, ze vSetky tieto jednotlivosti je dobré prepojit’ v celok a naucit’ sa ich
prirodzene pouzivat’ ako svoj divadelny jazyk. Cim &astejsie sa s tym bude herec stretéavat’, tym sa
mu to stane prirodzenej$im a omnoho tvorivejsie sa nauci vyuzivat’ svoje telo v priestore. Treba sa
naucit’ odhodit’ zabrany, stres, slovko to sa neda a uvolnit’ sa v priestore a prace so svojim telom,
pohybom, sebou, partnerom ale aj priestorom. Nikdy si nehovorte neda sa, vzdy sktste skimat’ a
hladat’ cesty, ako sa to ¢i ono da urobit’.

Mozno na zaver chcem len spomenut’, Ze nezabudaj relaxovat’ a vypnut’. A raduj sa z toho, ze mas
moznost’ pracovat’ na tak tzasnych veciach, ako je herecka praca a vytvaranie umenia. Je to dar.
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Zaver

Zamerom tejto metodickej prirucky Hereckej a pohybovej zlozke pri tvorbe je inspirovat
amatérskych hercov k hlbsiemu zamysl'aniu sa nad hereckou a pohybovou zlozkou Vv tvorbe a
zaroven priniest’ odrazovy mostik pre d’alSie skimanie danej problematiky, popripade klast’ si
otazky, ako sa tvorbu vnima dany ¢lovek, ktory to ¢ita. Nie je to alfa a omega tvorby, je to spdsob,
akym sa pozeram na tvorbu ja a ktory ma inspiruje na d’alsie fungovanie v tvorbe. Niekedy sa
snazim hl'adat’ aj tak, ze sama vytvorim totalny protiklad cesty, po akej som doteraz kracala.
Pozriem sa na veci z iného pohladu, skii§am ¢innosti inym spésobom ako doteraz. Myslim, ze je to
dolezité hlavne kvoli tomu, aby sme nezostali v zabehanych kol'ajach a udrziavali tvorbu stale
ziva. Bez Giprimnosti a otvorenosti k sebe a svetu to ale nepojde. Uvedomujem si, ze som vel'mi
zrychlene presla vsetky zakladné prostriedky pri tvorbe etad alebo predstavenia, no je dolezité, aby
sa tieto skibili do procesu, ktory bude kompaktny a prirodzeny. Stale treba mat’ na pamiéti, ze sme
na ceste a nikdy nebudeme tplne dokonaly. Vzdy bude na ¢om pracovat.
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