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Hudebnikliv warm-up — cesta ke zdokonaleni
hudebné-vyjadiovacich technik a dovednosti
diky hlubSimu propojeni téla a mysli

L)

St&péan Hon

Musician’s Warm-up — A Path
to Improve Musical Expressive
Techniques and Skills Through
a Deeper Interconnection of
the Body-Mind

Abstract: This study presents
aspects and interrelations of cogni-
tive and physiological processes
during practising and production,
enabling musicians a deeper
understanding of their impact on
musical expression. Findings from
different scientific disciplines are
integrated into a harmonious whole
intended to facilitate musicians to
find a unique and effective path
to musical preparation. The facts
and methods presented aim at the
proper connection of body and
mind leading to flexibility and ease
in performing, or further musical
and spiritual development. The
study is not an attempt to present
groundbreaking findings or univer-
sal solutions, but to put simple and
functional mechanisms in a broader
context from the standpoint of an

active contemporary percussionist.
Aiming to present a comprehensive
and clear picture of playing tech-
niques and approach to practice,
| verified my findings in practice
over a long period. The continuous
examination and assessment of the
findings led me to the conviction
that the research results used in
the artistic field can be applied
analogously in everyday life. Ima-
gination is largely derived from
the idea of life, or the ability to be
inspired and to express this expe-
rience through music. The degree
of tension released in the body is
inseparable from the calming of
the mind, bringing along a better
focus and the ability to be aware
of the present moment. This has re-
peatedly proven to be an effective
path to relaxed and mindful musical
expression.

Keywords: Warm-up, practicing,
physiology, psychosomatics, crea-
tivity
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UVODNI FAZE VYZKUMU

Metody a postup vyzkumné ¢innosti

Prvotnim impulzem a zéaroven cilem této studie byla touha zjistit, jak se efektivné
a vhodné ,rozehrat" pred cvi€enim na melodické bici nastroje, popfipadé pred hudebnim
vystoupenim, a sou€asné tak prohlubovat vztah s hudebnim nastrojem jakoZto prostfedkem
k vyjadfeni emoci, nalad a situaci. Z divodu absence ucelenéjsich studii dané proble-
matiky jsem zacal pracovat na hudebné-technickych cvi€enich pro hru na vibrafon, které
mi pomahaly uvolnit pohybovy aparat a sou¢asné vedly k rozvoji rytmicko-harmonického
vnimani.

V pocatcich svého badani jsem se souCasné zaméril na reSerSi dostupné literatury
orientované na rozvoj techniky hry, rozehfivani a cvi¢eni na melodické bici nastroje za tce-
lem lepsi télesné koordinace a uvolnénosti. Rozsifovani hudebné-technickych dovednosti
Ize pfirovnat k obohacovani slovni zasoby, vedouci k barvitéjs§imu a presnéjSimu sdéleni
a formulaci. Melodické bici nastroje (napf. vibrafon ¢i marimbu) rozeznivaji perkusionisté
prostfednictvim pali¢ek. A proto jsem se rozhodl zjistit, do jaké miry maji tito prostrednici
vliv na uvolnénou a expresivni hru. Zmapoval jsem trh a formou experimentu posuzoval vliv
konstrukénich vlastnosti palicek na provadéni uder(, jejich plynulost a pfesnost spojenou
s hudebni performativitou.’

Dulezitou metodou byly také osobni konzultace — o dosazenych zji§ténich jsem se radil
s profesionélnimi hudebniky a odborniky z oblasti fyziologie, jejichZ praktické zkuSenosti
znacné formovaly vyvoj studie. Zaméfil jsem se na drzeni téla, postoj a pohyb u nastroje
a provadéni uvolnénych udert vedoucich ke kyZenému hudebnimu projevu.

K vyzkumu jsem pfistupoval autoetnograficky, tzn. sva tuSeni a ndzory jsem se snazil
podepfit faktickymi zjiSténimi vasnivych profesionall z uméleckych a védeckych kruht —
osobné i z odborné literatury. Postup a smér badani jsem mél od zacatku velmi jasné
vymezen a v prvnich mésicich svého vyzkumu jsem se drZel planu. S ¢im jsem vsak
nepocital a co mi nakonec déla nejvétsi radost a zaroven vyzdvihuje smysl a podstatu
védeckého zkoumani, je nepredvidatelna fluktuace? sméru a drahy jeho vyvoje. S pfi-
byvajicimi informacemi se kultivoval nejen postup, ale i kvalita badani a stoupaly néroky
na nezbytny nadhled a otevienost vic¢i odhalujicim se pfistuplm a pohledim na zdravi
a celkovou vyrovnanost hudebnikl. DosaZend zjisténi jsem aplikoval na sobé a v praxi
posuzoval jejich potencial a G€inky.

Mé badani vyplynulo z touhy uspokojit potfeby a hudebné-technické nedostatky
hrac¢e na melodické bici nastroje, a proto je tato teoretickd studie uréend predevsim
perkusionistim hledajicim svou autenticitu v hudebnim projevu. AvSak diky komplexnosti

1 Performativita — schopnost realizovat myslenky a nazory neboli pfevést ideu v &in.
2 Fluktuace - vykyv ¢i zména pohybu.
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a provazanosti zkoumanych témat se domnivam, Ze vysledky vyzkumu mohou byt vitanym
pfinosem €i obohacenim pro vSechny hudebni obory; profesionalni hudebniky a peda-
gogy, které mohou prezentované poznatky inspirovat k prohloubeni nebo rozsifeni svych
ovérenych pfistupll ¢i ndzord. Soucasné se studie stala podkladem pro mou magisterskou
diplomovou préci, ve které jsem se s rozsifenim o praktickd cvi¢eni a etudy Uzce zaméril
na hudebné-technicky vyvoj studentl hry na melodické bici néstroje.

Co tato studie nabizi a ¢im neoplyva

Pfinos tohoto vyzkumu shleddvam predevs§im v komplexnim pfistupu k danému
tématu — zpracovani a predstaveni poznatkl z nékolika védeckych oblasti. Kazdy ¢lovék
je vyjimeéné stvoreni s jedineCnymi télesnymi a duSevnimi predpoklady — od pfijmu
informaci pres jejich zpracovani az po vysledné uplatnéni. Je duilezité mit na védomi,
Ze kazdy hudebni nastroj ma jedineéné fyzické a mentdlni poZadavky — jiz po nékolika
letech studia jsou hragi svymi néastroji do znaéné miry ovlivnéni. Z toho divodu jsem
se snazil jednotlivé fragmenty této umélecké oblasti prednést a vysvétlit z riznych Ghld
pohledu, aby si mohl kazdy najit svou jedinecnou cestu k prohloubeni svych znalosti
a dovednosti.

Studie proto nesmérfuje k jedné univerzalni metodé ¢i technice. Spise je predstavuje
a vysvétluje, &imz nabizi hudebnikiim pomoc v prekonavani hudebné-technickych nesnazi
¢i nejasnosti a méla by usnadnit cestu k prohlubovani radosti a uvolnénosti v hudebni
komunikaci.

Prabéh badani

Vyzkum jsem zahdjil studiem vyukovych materidlG a literatury vénované hrac¢im na me-
lodické bici néstroje a shrnul zékladni techniku hry — moznosti drZeni Ctyr palicek, jejich
vyhody a nevyhody, jednotlivé typy Gderd, jejich nacvik a diléi warm-up cvi¢eni.® Zkoumal
jsem, jak zlepSit vzajemnou nezavislost dvou pali¢ek v kazdé ruce, coZ obecné vede
k vétsi uvolnénosti a lepsi koordinaci — a tim k technickému nadhledu. Analyzoval jsem
mnoZstvi video master-classi* prednich svétovych vibrafonistl a marimbistd a porovnaval
jejich techniku a pristup ke hfe s tuzemskymi znalostmi a metodami. Dvakrat jsem navstivil
specializovanou prodejnu blanozvuénych® i samozvuénych® bicich nastroji v Amsterdamu,
kde jsem mél moznost vyzkousSet a porovnat desitky rliznych pali¢ek — jaky vliv na tech-
niku hry maji odliSné uzité materidly, technologické zpracovani &i jejich vaha a tvrdost.
Opakovany vyzkum formou osobnich konzultaci probéhl na Koninklijk Conservatorium

3 Warm-up - pfipravna ,rozehfivaci* ¢innost ¢i postup — vice na nasledujici strané.

4 Master-class — mistrovska lekce vénovana studentiim.

5 Blanozvuéné bici nastroje neboli membranofony — napf. tympan, maly buben &i djembe.
6 Samozvuéné bici nastroje neboli idiofony — napf. zvonkohra, vibrafon nebo triangl.
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Den Haag neboli Kralovské konzervatofi v Haagu, na které jsem mél prilezZitost studovat
v ramci projektu Erasmus+ v akademickém roce 2018/2019.

Detailni rozbor této ¢asti vyzkumu je soucasti nasledné diplomové prace a pro tuto
studii neni zadsadni. AvSak urcité shrnuti vy§e zminéného zkoumani mize byt zaddouci pro
v8echny hudebni obory a sou¢asné nastini diileZité aspekty hudebni pfipravy a projevu.

.Zé&dny sportovec by nikdy neuvaZoval o tom, ?e by trénoval nebo sout&Zil, aniz by se nejprve
zahral a protahl svaly — to je pro hudebniky stejné dulezité. [...] Pokladej si u cviéeni a hrani
otazku: ,Jsem uvolnény?* To pomUze télu nejen kratkodobé a dlouhodobé, ale zlepsi se i barva
tonu a rytmicky klid. U cviceni a rozehravani je dlleZita sebereflexe a vizualni kontrola — k tomu
muiZe hudebnikovi pomoct nahravaci audio zafizeni a zrcadlo. Pfi cvi€eni si stanov dil&i cile.
Kazdé cviceni by sis mél prizplsobit tak, aby ti sedélo a pomohlo co nejlépe s tim, na ¢em

“7 ,Jakd je idedlni technika hry pro moje t&lo?*8

potrebujes pracovat.
DilivodU pro pravidelny warm-up pred cvi¢enim &i hudebni produkci je celd fada a maiji
sva opodstatnéni. Vyvolani urcité techniky ¢i pohybu pfi rozehtivani mlize mit pozitivni
efekt na nasi psychiku — ujisténi se ve svych schopnostech a jiz zvladnutych doved-
nostech. Na warm-up muiZeme pohliZet také jako na ritudl mezi kaZzdodennim Zivotem
a vytvarenim hudby.® Rozehfivani bychom méli pfizplsobit povaze nasledného cviceni
nebo vystoupeni. Taneénici voli vhodné protahovaci cvi¢eni podle povahy nasledného
tréninku — zaméri se na Casti t€la a svalové fetézce, které budou nejvice zapojovany.
Rozehfivani pfed cviCenim rychlych temp ve vysoké dynamice by mélo byt jiného
charakteru nez pred nacvikem dila lyrické povahy.

EXPOZICE A EVOLUCE VYZKUMU

I. Souznéni hrac¢e a hudebniho nastroje - vzajemna komunikace a porozuméni

a) vztah s hudebnim nastrojem

Divérna mezilidskad komunikace se zpravidla odviji od hloubky a sily vzdjemného
pozndni a pochopeni. Kontrolované vyjadreni vlastnich emoci a pocitl se jen tézko obejde
bez sebepoznani a pochopeni sebe sama.'® Analogicky je ke zdokonalovani spole¢ného

7 David Skidmore. Fresh Approach To Technique and Musicianship with Four Mallets. Prosper, Texas: Mark
Wessels Publications, 2018, s. 5.

8 Osobni konzultace — Ustni informace od Wendelien de Jongh, 10. 11. 2022, Haag, Nizozemsko.
9 Arend Weitzel. Pauken ohne Pauken. NeusiB: LEU-VERLAG, 2016, s. 8.

10 Radek Dolezal. Cviceni, tvorba, interpretace — ndstroj poznani sebe sama. Diplomova magisterské préace.
Praha: HAMU, 2021.
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jazyka hudebnika s jeho nastrojem Zadouci si navzajem rozumét — znat svoje prednosti
i slabé stranky. Pokud na hudbu nahliZime jako na jazyk bez pouZiti slov, miizeme hudbu,
ktera ,nekomunikuje”, oznacit za bezvyznamnou. Schopnost vyjadfit své vnitini pocity
skrze hudebni nastroj mdze mit [éCivou funkci: ,Existuji stavy a pocity, které jsou daleko
mimo dosah slov.*"" K tomu mdZe pomoci znalost konstrukénich vlastnosti, technickych
limitd, Zanrové pouZitelnosti ¢i historie nastroje. Vznik a podoba hudebnich néstrojl je
Casto spojend s tehdejsSim repertodrem, ktery se vSak neustéle vyviji — ergonomie'?
nastroji nemusi byt vyhovujici pro dnesni hudebni literaturu, respektive pro technické
naroky s ni spojené — anebo je nutné techniku hry skladbam (a néstroji) vice pfizpusobit:
»l--.] nase télo se musi adaptovat na staromédni zafizeni.®

Experimentovani s nastrojem a hledani jeho zvukovych a vyrazovych moZnosti se
mUZe stat nejen Gcelnym warm-upem, ale soucasné také vhodnou metodou k nalezeni
vzajemného pochopeni a porozuméni. Aktivni koncertni ¢innost hudebnikd je mnohdy
spojena s potrebou rychlé adaptace na nezndmy hudebni nastroj — u hracl na vibrafon
a marimbu je k uvolnéné hre nezbytné nastaveni vysky nastroje, popripadé jeho pedalu.'*'
U téchto melodickych nastroju je dllezité pfizpUsobit techniku hry také menzure néstroje —
spodni oktavu tvofi Sirsi a delSi kameny,'® nez je tomu ve vy$Sich polohdch.

b) uvolnénost a lehkost

Kvalita uvolnéni téla a mysli zacind s védomim, Ze se nejednd o pasivni, nybrz aktivni
ginnost. Télesné zhrouceni Ize spojit s nelispéchem a spanek je jiz pokrodilou formou
relaxace. Zamérné uvolnéni napéti v téle vede k jeho aktivaci a koncentraci energie.
Fyzické, potazmo mentdlni uvolfiovani je vS8ak nezbytné dlouhodobé rozvijet a aplikovat
nejen ve specifickych (hudebnich) podminkach, ale i v béZném Zivoté. Zakladni a pfi-
rozenou technikou k uvolnéni tenze v ramenou (jezZ ma na pohyb a volnost celého téla
znaéné omezuijici vliv) je dech — presnéji vydech. S vydechnutim mizeme sledovat, jak
ztuhlost a nekontrolovatelné napéti opousti nase télo. Pojem expirace si miZzeme spojit
s trvanlivosti potravin anebo s momentem, kdy uvolnime nahromadéné emoce ve formé
fyzického pnuti smérem ven.

11 Debbie Shapiro. Your Body Speaks Your Mind. London: Judy Piatkus Ltd, 1996, s. 85. Dostupné takeé z:
https://bibleandbookcenter.com/read/your-body-speaks-your-mind/.

12 Ergonomie (v hudebni sféfe) zkouma hudebni néstroje a hleda optimalizaci pracovni ¢innosti hudebnikd.

13 Eckart Altenmiiller et al. From Potential to Performance, [e-book]. The Hague: Royal Conservatoire, 2014,
s. 12, Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.
html?page=1.

14 Osobni konzultace — Ustni informace od Martina Opr§éla, 5. 12. 2022, Praha.
15 Osobni konzultace — Ustni informace od Wendelien de Jongh, 10. 11. 2022, Haag, Nizozemsko.

16 Kameny — hraci vyladéné desky, které jsou chromaticky sefazeny vedle sebe, podobné jako je tomu
u klaviru. Kameny marimby jsou dfevéné, u vibrafonu se jedna nej¢astéji o slitinu hliniku.
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¢) napaditost a pruZnost

Vhodnou metodou k nalezeni lehkosti a volnosti (v) pohybu muaZe byt chvilka impro-
vizace'” s hudebnim néstrojem. Abychom zjistili, co uvolnény stav znamena a jak se
u ného citime, je vhodné si ho uvédomit pomoci jiz osvojené a zautomatizované techniky
hry. Improvizovani s nahravkou oblibené skladby mlze vyvolat kreativnéj$i atmosféru nez
nekompromisni tikot metronomu. DalSi pfidanou hodnotou je simultanni rozvoj rytmického
a harmonického vnimani. K plynulejsimu proniknuti do bezstarostné a volné hry mdze ze
zaCatku pomoci rytmizace jednoho ténu (neni dllezité mnozstvi not, ale jejich kvalita)
se soucasnym uvédomovanim si pohybU téla, kvality ténu, zapojenim pohybu nohou
a prenaseni vahy, procitovanim prijemnych hudebnich momentt &i koncentraci na rytmus
a barvu radéji nez vysku a ,spravnost” zahranych not — zminéné warm-upové cvieni se
muze stat pravidelnou iniciaci do vytvareni hudby.

»Hracska aktivita interpreta se neobejde bez zapojeni celého téla, bez choreografie neboli tance
hudebnika. Vychéazim z pfedpokladu, Ze kazdy Glovék se musi, stejné jako nastroj, naladit na akci,
kterou chce provést. Musi se psychicky pfipravit a pfizpGsobit tomu, co chce fyzicky vykonat.
Neplati to jen pro umélce, ktefi bez inspirace tvofit nemohou, ale také pro kazdého remeslinika
nebo uditele, a o to vice pro interpreta. Naladit se neznamend pouze rozcvicku rukou a Ust
u hudebnika nebo téla u tanecnika, ale pfipraveni celého ,psychofyzického téla‘, navozeni urcité
néalady a atmosféry, ktera je pldou pro praci s tvorfivosti. Zpocatku se soustfedime na kazdou
¢innost naseho téla. Pozorujeme jeho reakce a komentujeme. Takto se nachazime v neustalém
dialogu sami se sebou a mys| nemdZze uniknout. Soustfedime se na nasi tihu, citime vdhu naseho
téla: ,Jak je tézké? Citim skutecné vahu svych nohou, rukou? Mam tézkou hlavu, vlasy, usi, vicka,
rty...? Co citi moje chodidla? Méam volné a visuté rameno?‘ Pozorujeme a zéroven se nachazime
v tviréim procesu. Pokud si student zvykne a nauéi se véfit sam sobé, osvobodi ho toto cviceni

od stresu, strachu a studu pfed publikem a kolegy a d4 mu na jevisti jistotu.“'®

UZite€nou metodou vedouci k uvédoméni si volnosti a rozloZeni sily v téle je hledani
uvolnéni v kazdé pozici — k tomu mize pomoci princip hry Stronzo neboli t€lesné zastaveni.
Pri rznych ¢innostech v pribé&hu dne — cvi¢eni na ndstroj, chilizi, tanci &i umyvani nadobi —
na chvili znehybnéte. Nemélo by se jednat o ztuhnuti, spiSe o aktivné-klidovy moment,
pfi kterém jde o snahu eliminovat pfebytecné napéti a vyuzivat jen svaly, které je v dany
okamzik tfeba zapoijit — vyvinout pfimérené usili'® Odstranéni nezaddouci tenze v pohybu
mUGZe mit pozitivni vliv na uvolnény hudebni projev diky efektivnéjSimu rozlozeni energie.

17 Improvizace — tviréi projev bez pfedem presné daného obsahu a formy.

18 Tomas Ondrasek. ,Imaginace a interpretace: Imaginativni trénink a jeho aplikace na multipercussion”
[online]. Academia.edu. © 2022 [cit. 25. 11. 2022]. Dostupné z: https://www.academia.edu/12837908/
Imaginace_a_interpretace.

19 Seminarf houslistky Jany Kubankové poradany na HAMU dne 2. 11. 2022 na téma psychosomatika.

STATI & STUDIE



(34

Il. Hudebniklv aparat - lidské télo a soulad hudby s pohybem

a) Alexanderova technika

Alexanderova technika neboli metoda re-edukace a péce o télo vznikla na pocatku
20. stoleti a rychle se rozsifila po celém svété. Pfinosem Fredericka M. Alexandera bylo
objeveni spolehlivé metody, ktera lidem pomaha zejména v prekonavani neuspokojivych
télesnych navykd a vzorcl mysleni.?® Hudebnikim mulze pribliZit, jak ,nastavit" idedlni
postoj. ,Jedna se o zplisob, jak se naucit pohybovat nasimi tély takovym stylem, pro jaky
byla navrzena."?' S tim souvisi celkové télesné uvolnéni, coz casto vede ke zkvalitnéni
produkovaného zvuku. Wendelien de Jongh - lektorka této techniky s celoZivotnimi
zkusenostmi — doporucuje pro nastaveni idedlniho postoje nasledujici postup: narovnani
patefe, jemné uvolfiovani ramen krouZivym pohybem, uvolnéni Eelisti a prodlouzeni krku,
uvolnéni pazi a jejich citliva rotace — otdeni v bocich — paZe nasledu;ji stfed téla, hlava
jako by se vznéasela vzhUru, lehce sklonit nos, mit pocit ,mékkych kolen“, hyzdové svaly
uvolnéné. Dulezité je na nic netladit — byt velmi nézny (,Pral bych si, aby mi hlava lehce
leZela na krku.“). Vynucovanim pohybi se dostavdme do tenze. Aplikovani zbozného
prani — véfit, Ze nase myslenky maji Gi¢inek na nase télo. Snazit se o vhodné provadéni
o harmonizaci postoje a dalSich benefitech Alexanderovy techniky je mozné ziskat diky
rozmanitému vyzkumu publikovanému na webu The Society of Teachers of the Alexander
Technique.?

Barbara Conable ve své knize What Every Musician Needs to Know About the
Body?* vychazejici z Alexanderovy techniky a body mappingu graficky prezentuje své
uvahy o tom, jak predstavy o nasem téle ovliviiuji prozivani a pohyb.

Touha po zdokonalovani techniky a efektivity v hudebni pfipravé mé inspirovala
k pfeneseni mych zji§téni i do kaZdodennich &innosti. Casto se sta&ilo b&hem dne pouze
zastavit a vnimat. Clanek Adama Rollestona s nazvem Time for Pause: Reflections on
the Alexander Technique patficné vystihuje mé zkuSenosti.?®

20 Alexander Technique Literature: Alexander's Books* [online]. Professional Association of Alexander
Teachers. Dostupné z: https://www.paat.org.uk/alexander-technique-books/.

21 Richard Craze. Alexander technique. London: Teach yourself, 1996, s. 4.
22 Osobni konzultace — Ustni informace od Wendelien de Jongh, 10. 11. 2022, Haag, Nizozemsko.

23 Published Research” [online]. The Society of Teachers of the Alexander Technique. ©2019-2024
[cit. 10. 11. 2023]. Dostupné z: https://alexandertechnique.co.uk/alexander-technique/published-research.

24 Barbara Conable. What Every Musician Needs to Know About the Body: The Application of Body
Mapping to Making Music. Andover Press, 2000.

25 Adam Rolleston.,Time for Pause: Reflections on Alexander Technique* [on-line]. Professional Association
of Alexander Teachers. [cit. 10. 11. 2023]. Dostupné z: https://www.paat.org.uk/time-for-pause/.
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Aktivni drZzeni pohybovych segmentl téla proti ptsobeni zevnich sil neboli postura
je soucasti jakékoliv polohy téla a predevsim pohybu.?® Jednoduché a Gcinné cviceni
vedouci k uvédomeéni si postury vzpfimeného stoje je mozné nalézt i v knize Your Body
Speaks Your Mind.?”

b) anatomie a fyziologie

V podatcich svého vyzkumu jsem predpokladal, Ze k vhodnému a efektivnimu rozehrati
a uvédomeéni si funkci a pohybl téla je nezbytna znalost a vizudlni predstava o jeho
celkové stavbé a vzajemném pusobeni dil¢ich ¢asti — Slach, nerv(, vazl, svald, kloubl
a kosti. Pro vzdélavaci (a v mém pfipadé i znacné motivacni) Gcely doporuduji program
Complete Anatomy®® — interaktivni 3D platformu, diky které dostanete moznost doslova
proniknout do lidského téla a jeho dokonale propojenych mechanismdi.

Tyto znalosti mohou byt hudebnikiim do jisté miry ndpomocny, avSak primarné spise
pfi rozehfivacich cvic¢enich anebo odstrafiovani pohybovych &i technickych komplikaci.
Nékomu také mohou pomoci pfi osvojovani zakladni techniky hry a jeji automatizaci neboli
vytvéareni hudebné-pohybovych stereotyp(.?® ,Vzdélavani v anatomii a kineziologii neni
samoucelné, nybrz slouZi k vétsi koncentraci na pohyby rukou na zékladé podrobnéjsi
predstavy o jejich strukture a funkci.“®°

»1€lo je Zivy a dychajici organismus a kazda jeho burika si je védoma kazdé dalsi buriky: stovky
hormon( a neuropeptidd — chemickych posli¢ki — neustéle preddvaji informace mnoha komu-
nika&nimi cestami. Nékteré informace se hromadi ve strukturalnim téle (ve svalech a kloubech)
a brani volnému toku energie nebo omezuji pohyb. P¥i uvolnéni fyzického napéti dochazi k odpo-
vidajicimu psychickému a emocionalnimu uvolnéni. Hluboké trovné stresu a strachu nebo vrstvy

zablokovanych emoci a pohibenych vzpominek tak mohou byt zpFistupn&ny.“s!

Kontinualni aplikace informaci a pfesvédc&eni prezentovanych v odkazované knize mi vy-
znamné pomohla nejen v detekovani obtizi spojenych s hudebni pfipravou, ale sou¢asné
i v sebepoznani a dusevnim vyvoji. Podle jeji autorky Debbie Shapiro existuje mnoho

26 Miroslav Vencel. Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpofe zdravi, prevenci a terapii
profesionéalnich postizeni pohybového aparatu hudebnikd a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice. Disertaéni
prace. Praha: Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta, Oddéleni pro védeckou ¢innost, 2015, s. 3.

27 D. Shapiro. Your Body Speaks Your Mind, s. 107.
28 3D Anatomy Platform [on-line]. ©2023 [cit. 8. 11. 2023]. Dostupné z: https://3d4medical.com/.

29 Pohybové stereotypy — nau¢ené pohybové névyky; u hudebnikl se jedna o védomé pohyby vedouci
ke tvorbé ténu.

30 M. Vencel Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpofe zdravi, prevenci a terapii
profesionalnich postiZzeni pohybového aparatu hudebniki a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice, s. 105.

31 D. Shapiro. Your Body Speaks Your Mind, s. 93.
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cest k léCeni téla: ,[...] k nalezeni té spravné individudlni techniky je Zadouci fidit se
svou intuici a hledat, jakd metoda je pro vas tou nejvhodnéjsi. ProtoZe to, co pomaha
mUze byt vira, Ze to bude fungovat, jelikoZ pochybnosti mohou zplsobit odpor.“3?

Jelikoz kazd4 bytost vidi svét svou jedineénou optikou, mize byt pfinosné uvédomit
si silu svého mysleni — jaky vliv ma& na nasSe oCekavani, na nas Zivot a situace okolo nas.
Dle fady vyzkum( ma pozitivni mysleni zna¢ny vliv nejen na priibéh a vysledek Zivotnich
udélosti, ale taktéZ na hladinu stresu i nas zdravotni stav.®® Vira ve své schopnosti Ci
vysnény priibéh koncertu proto mize byt mnohdy efektivnéjsi nezli dlouhé hodiny nejisté
hudebni pripravy.

Nastaveni a vycentrovani téla z pohledu zkuSeného fyzioterapeuta a zaroven
amatérského bubenika Véaclava Krej€ika vychazi z predpokladu, Ze kdyZ bude spravné
vycentrované télo, budou adekvatné nastavené i klouby. Je Zadouci zamérit se na naSe
paty, kotniky, kolena, panev, kycle, bederni pater, hrudni a kréni pater:

— patni kost by méla byt vodorovné, coz je mozné ovéfrit stfidavym néklonem chodidla
na jeho vné&jsi a vnitfni hranu a naslednym uréenim stfedu kosti; chodidla by neméla
rotovat smérem dovnitf nebo ven — to zabezpedgi spravnou klenbu a vzpfimeni nohou;

— zrelaxovat narty, prsty na nohou a vahu rozprostfit po celé plose chodidel;

— vycentrovat panev, ¢imz se narovna hrud a zada;

— uvolnit ramena a hledét vpred;

— stavét se k praci (hudebnimu néstroji) elem — aby nerotovala jen vrchni st téla
a nohy nezistaly ,zamknuté",

Lektorka Alexanderovy techniky Wendelien de Jongh i fyzioterapeut Vaclav Krej¢ik se
shoduji, Ze je dilezité aplikovat uvolfiovaci a uvédomovaci techniku jako dal$i moznost,
radéji nez zménu stavajiciho zptsobu provadéni ¢innosti. Neménit nésilné svuj styl
a pohyby pfi hre, ale pfi rozcvicovani aplikovat jiné zpisoby — Casem a pravidelnosti se
jiz zazité techniky mohou zacit propojovat s t€mi novymi. ,Nikdy nic nezménite bojem
s existujici realitou. Chcete-li néco zménit, vytvorte novy model, diky kterému bude
stévajici model zastaraly.“3*

32 Tamtéz.
33 Your powerful and changeable mindset” [online]. Stanford Report. 15. September 2021 [cit. 9. 11. 2023].
Dostupné z: https://news.stanford.edu/report/2021/09/15/mindsets-clearing-lens-life/.

34  R. Buckminster Fuller > Quotes > Quotable Quote” [on-line]. Goodreads.
com.©2023 [cit. 3. 11. 2022]. Dostupné z: https://www.goodreads.com/
quotes/13119-you-never-change-things-by-fighting-the-existing-reality-to.
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37 } Hudebnikdv warm-up, Stépan Hon

Studie o neuromechanickych obtiZich drZzeni téla pfi pohybu®® detailné analyzuje
rozloZeni vahy a drZeni téla vestoje, sedu a pohybu. Z vyzkumu mimo jiné vyplyva, Ze
nevhodné drZeni téla ma zasadni vliv na pohyblivost celého téla.

Miroslav Vencel ve své disertacni praci z roku 20153% uvadi 12 zakladnich bodl
spravného drzeni téla pfi hie a zpévu, které ve své priru€ce Télo hudebnika shrnul
J. Rosset a kolektiv:®”

— rovnomérné rozloZeni vahy do chodidel,

— lehké rozkroCeni a paralelni postaveni chodidel,

— lehouc¢ké prohnuti v kolenou,

— fyziologické — neutralni — postaveni panve,

— optimalni a rovhomérné napéti brisnich svalll a branice,

— Zebra uvolnéna pro dychani do vS§ech smérd,

— pozor na zvySené napéti v Siji a ramenou; zvedani ramen,

— centrované postaveni lopatek a ramennich kloubf,

— vertikdla prochazi sttedem ucha, ramenniho kloubu, ky¢le a tésné pred zevni kotnik,
— hlava musi byt ve vertikdle — bez rotaci a uklond,®®

— stfedni postaveni zapésti a prstl (,jako pfi drzeni tenisového micku"),

— horni koncetiny nejsou prili§ od téla ani se neopiraji, pocit vahy a relaxace pazi.

Z disertacni prace mimo jiné vyplyva, Ze pro vyvoj profesionalniho hudebnika je klicové
nejen hudebnéteoretické vzdélani, ale i specialni fyzicka pfiprava, jejiz podcenéni Ci
zanedbani vede k tomu, Ze zdravi hudebnikll a ,udrZitelnost" jejich hudebnich vykond
zavisi témérF vyluéné na jejich genetickych dispozicich, odolnosti vigi fyzické zatézi,
schopnosti vnimat vlastni t€lo &i jejich Zivotnim stylu. Susanne Klein-Vogelbach ve své
knize®® predstavuje zakladni trénink pro hudebniky, pfi jehoz sestavovani usilovala o co
nejvétsi moznou univerzalnost s ohledem na individualni fyzickou konstituci, pohlavi, vék
a pohyblivost aparatu hudebnikd. V knize prezentuje i terapeutické postupy a cviceni,

35 Timothy W. Cacciatore et. al. ,Neuromechanical interference of posture on movement: evidence from
Alexander technique teachers rising from a chair". Journal of Neurophysiology. 2014, Vol. 112, Issue 3,
s. 719-729. Dostupné také z: https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/jn.00617.2013.

36 M. Vencel. Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpore zdravi, prevenci a terapii
profesionélnich postizeni pohybového aparatu hudebniku a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice, s. 87.

37 Jaume Rosset i Llobet. The musician‘s body. A maintenance manual for peak parformance. London:
Routledge, 2007.

38 Pokud se jedna o nastaveni idedlniho postoje, tak s omezenim dklond hlavy souhlasim. AvSak pfi hie
shledavam pohyb hlavy a krku souc¢asti hudebniho vyjadreni.

39 Susanne Klein-Vogelbach — Albrecht Lahme — Irene Spirgi-Gantert. Musikinstrument und Kérperhaltung.
Eine Herausforderung fiir Musiker, Musikpddagogen, Therapeuten und Arzte. Gesund und fit im
Musikeralltag. Springer Verlag, 2000.
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jejichz aplikovani by mélo hudebnikiim pomoci ke zuslechténi pohybového aparatu,
respektive zlepSeni celkového zdravotniho stavu.

Existuje Ffada profesionalnich umélct, pro které je uvolnény a uvédomély pohyb
u nastroje (&i s nim) zcela pfirozeny a nauka o fyziologii pro né miZe byt nadbyte¢na.
Ti, ktefi maji touhu &i potfebu se o této oblasti spojené s uméleckym projevem dozvédét
vice, maji nékolik moznosti, jak své vzdélani v této oblasti rozsifit.

S Némeckou spoleénosti pro hudebni fyziologii a medicinu (Deutsche Gesellschaft
fur Musikphysiologie und Musikermedizin) spolupracuje 24 tamnich hudebnich akademii.
V Berliné, na zamku Kapfenburg,*® v Curychu ¢i na Hochschule fiir Musik Wiirzburg
najdeme Centra pro systematické dlouhodobé vzdélavani v hudebni fyziologii (Zentrum
fir systematische Langzeitausbildung in Musikphysiologie), o jejichz detailni popis se
zaslouzil Miroslav Vencel ve své praci.*' V Ceské republice je mozné obrétit se na Ceskou
spolecnost pro hudebni fyziologii a medicinu hudebnikid.*? Jeji pfedseda MUDr. Pavel
Drbal ve svém cyklu Jak medicina pomdha hudebnikim mimo jiné uvadi:

»Vyzkumu artrézy u hudebnikl se vénoval Iékai Narodniho divadla MUDr. Josef Gliicksmann.
V 70. letech proved! studii se &leny Ceské filharmonie, ve které hodnotil rentgenové snimky
rukou a patefe u 72 orchestrélnich hraci. Jako kontrolni skupinu si vybral délniky Narodniho

u profesionalnich hudebnikd. ®

»Jednorazové vzdélavaci akce se jiz uskute&nily na vdech tfech uméleckych akademiich v CR,
avSak pouze Fakulta uméni v Ostravé nabizi hudebni fyziologii jako volitelny predmét pro své
studenty, a to od roku 2015. Na konzervatofich v CR je hudebni fyziologie je$té méné frekven-

tovand neZ na HAMU a JAMU, zcela vyjime&né se uskute&ni n&jaky seminar.“44

»Jakmile se naSe fyzicka struktura zbavi napéti a bolesti, automaticky si osvojime
pozitivnéj§i pohled na Zivot a to nasledné ovlivni nasi emocionalni pohodu a zvelebi se

40 Education and Health* [online]. Schloss Kapfenburg [cit. 10. 11. 2022]. Dostupné z: https://www.
schloss-kapfenburg.de/en/education-health/program.

41 M. Vencel. Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpore zdravi, prevenci a terapii
profesiondlnich postizeni pohybového aparatu hudebniku a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice, s. 36—-38.
42 Ceskd spoleénost pro hudebni fyziologii a medicinu hudebnikd [on-line]. ©2022 [cit. 1. 11. 2022].
Dostupné z: www.medicinahudebniku.cz.

43 MUDr. Pavel Drbal: Jaka bolest pfedstavuje pro hudebnika nejvétsi riziko?“ [online].
Opera PLUS. 24. 10. 2019 [cit. 5. 10. 2022]. Dostupné z: https://operaplus.cz/
mudr-pavel-drbal-jaka-bolest-predstavuje-pro-hudebnika-nejvetsi-riziko/.

44 M. Vencel. Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpore zdravi, prevenci a terapii
profesiondlnich postizeni pohybového aparatu hudebniku a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice, s. 248.
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39 } Hudebnikdv warm-up, Stépan Hon

i nase dusevni sila.**® Uvédomovani a uvoliiovani téla je pfihodné provadét nejen pri
hudebni ¢innosti, ale i v pribéhu celého dne, jelikoZ pravidelnost a opakovani vedou
ke kyZenym vysledkim. Ze zacatku je moZné si nékolikrat denné a v rliznych situacich
polozit otazku: ,Jsem uvolnény? Nemam ztuhld ramena a krk? Stojim pevné na celych
chodidlech?” Nejen hudebnimu, ale i dusevnimu vyvoji pomahéa pravidelné zamérovani
pozornosti na pohybové a mentalni stereotypy &i vzorce, které v priibéhu dne bezdééné
provadime; jejich analyza a nasledné posouzeni, zdali ndm stéle vyhovuji a pomahayji,
anebo spiSe zpomaluji &i omezuji na$ vyvoj. ,Nové pohyby je tfeba stale opakovat,
jelikoZ svaly si musfi ,pfivyknout' — zprvu bude télo inklinovat zpét ke starym navykdam.*®

»Pokud chcete zménit svij zvyk, zastavte se na chvili, pouZijte svou mysl a zkuste navyk (pohyb)
provést jinak — nasméfujte a pozvéte k sobé dovniti néco jiného — mlZe to byt osvobozujici.
Zkuste pfijmout novy napad — neni tfeba se snaZit zménit svou techniku hry.“4?

,Cilem hudebni fyziologie je naucit hudebniky takovému jednani, které umoziuje specifické
fyzické naroky hry na hudebni nastroje zvladnout vlastni aktivitou a predejit tak nutnosti navstévy
|ékare. Hlavnimi slozkami této aktivity jsou celkova Zivotosprava a zdravotni cvieni, které vedou
k lep$imu vyuziti moznosti lidského téla a k ziskani techniky pouzivani pohybového systému, ktera

by méla byt (dfiv nebo pozdéji) v souladu s instrumentalni technikou."4®

¢) vyZiva

Jak jiz bylo vyS8e opakované zminéno, s télesnym a duSevnim stavem je spojen také
zivotni styl. Pokud pfijmeme fakt, Ze duSevni stav je zrcadlen télesnym projevem, vyplyva
z toho, Ze fyzické rozpoloZeni se projevuje na psychické kondici. Strava se odrazi nejen
na télesné stavbé, ale i na naSem mentalnim rozpolozeni. Na straveni tu¢ného a tézkého
jidla musime vynalozit velké mnoZstvi energie a my i naSe myslenky sméfuji k odpocinku
i dlouho po konzumaci. Lehkd a pestra strava zpravidla vede k vétS§imu pocitu lehkosti,
coz se reflektuje i na nasi naladé a stylu pfemysleni. Povaha potravy ma znacny vliv
na fungovani celého naseho organismu, a proto doporucuji uvédoméle experimentovat
i v této oblasti — prozkoumat své letité navyky &i potreby a prenést ur€itou miru kreativity
a improvizace z hudebni pfipravy do pfipravy pokrmd. Pravidelnost, objem &i slozeni
prijimané potravy mize mit podstatny vliv i na kvalitu hudebniho projevu.

45 R. Craze. Alexander technique, s. 4.
46 Osobni konzultace - ustni informace od Vaclava Krejéika, 4. 11. 2022, Podborany.
47 Osobni konzultace - Gstni informace od Wendelien de Jongh, 10. 11. 2022, Haag, Nizozemsko.

48 M. Vencel. Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpore zdravi, prevenci a terapii
profesionélnich postizeni pohybového aparatu hudebnikd a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice, s. 14.
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d) rovnovaha

Pri studiu pohybl a cviceni jsem se také zaméfil na pohybovou kompenzaci. Hra
na hudebni nastroj je spojena s opakujicim se pohybem kloubd a svalQ, a to prevazné
jednim smérem. Pohyb prstl a zapésti zpravidla sméfuje ,dovniti“, je tedy nasnadé tento
ukon procviCovat v opaéném sméru — vyrovnavat Cili kompenzovat pohyb vhodnymi
.protipolohami®. Pro vytvoreni a aplikovani efektivnich kompenzacnich &i rozehfivacich
cvikl muZe postacit pozorovani nejcastéji se opakujicich pohyb(l rukou a paZzi pfi hre
a jednoduse tyto Ukony provadét v opacném sméru (bez hudebniho nastroje). Némecky
tympanista Arend Weitzel ve své ucebnici*® uvadi fadu pfikladu, jak rozehfat ruce pred
a po cvi¢eni. Cviky by mély byt takové povahy, aby se Slachy a svaly pohybem spise posi-
lovaly nez protahovaly, coz fyzioterapeut Vaclav KrejCik doplfiuje minénim, Ze u protahovani
zapésti a prstl je mozné pomoci si druhou rukou, ale spise k ,doprotahnuti* po samotném
posileni. ,Analyza pohybl pfi cviceni a koncertovani ma mnoho benefitd — jednim z nich
mUlze byt sestaveni vlastnich kompenzacénich cvikl a technik, které budou vyhovovat
vasemu stylu hry a kontaktu s hudebnim néastrojem."5°

e) pohyb (nejen) u hudebniho nastroje

Verbalni komunikaci — mluvenim — uvadime myS$lenky, slova a véty do pohybu.
Analogicky je tomu pfi hfe na hudebni néstroj. Z jednotlivych not vytvafime melodie,
jejichZ smér a intenzita formuje delSi fraze, které jsou naplni hudebnich skladeb. ,Pohyb
(movement) a emoce (emotion) vychézeji ze stejného latinského kofene: e movere. Byt
néGim dojat ¢i pohnut (to be moved) znamena byt tim fyzicky ovlivnén, takZze nage emoce
ovliviuji zplsob, jakym se pohybujeme."s' Pokud se dostaneme za nase obvyklé hranice
a omezeni télesnych pohybd, mlZe dojit k uvolnéni jak fyzické, tak mentalni energie.
Jinymi slovy: ,Uvolnénim napéti v té€le se uvolni napéti v mysli. Expresivni pohyb tedy
pomaha propojeni a otevieni komunikace mezi pocity a akci."®? Pfi pohybu u néstroje
nam pomahaji mysl a imaginace. ,Predstava cirkulace vétru, pfilivu oceanu &i tance
s hudebnim néstrojem mlzZe pomoci pfirozenému pohybu. Je to také otézkou urcité
rovnovahy a primérenosti — pokud netouzime u nastroje stéle jen tancit."*® Prospésné
také mlze byt pojeti hudebniho néstroje jako doplnéni hrd¢e samotného — &asti &i druhou
pllkou svého téla. ,S vasim nastrojem byste neméli bojovat — budte jednim télem."®*
Vyjimkou v§ak mize byt touha vyjadieni zapasu &i boje v hudbé.

49 A. Weitzel. Pauken ohne Pauken, s. 9-12.

50 Seminar houslistky Jany Kubankové poradany na HAMU dne 2. 11. 2022 na téma psychosomatika.
51 D. Shapiro. Your Body Speaks Your Mind, s. 103.

52 Tamtéz.

53 Osobni konzultace — Ustni informace od Wendelien de Jongh, 10. 11. 2022, Haag, Nizozemsko.
54 Tamtéz.
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41 } Hudebnikav warm-up, Stépan Hon

Vizualizace se nemusi vztahovat pouze ke konkrétni situaci; predstava atmosféry,
nélady &i pocitu mize vnést dalsi barvy (Gi jejich odstiny) do hudebniho jazyka. Z mé
dlouhodobé zkusenosti se pfi hledani vhodné techniky hry, srozumitelné artikulace anebo
priléhavého klenuti hudebni fraze Casto osvédduje predstavivost jako kreativnéjsi cesta
ke kyzenému hudebnimu vyjadreni nezli zaméreni pouze na povahu uderd vedenych
k hudebnimu nastroji.

Michaela Dzurov&inova — studentka katedry tance magisterského programu na praz-
ské HAMU se zamérenim na choreografii — se rozhodla pro vyzkum moznosti hlubsiho
propojeni tane¢nikl s hudebniky. Zadatek svého badani pojala formou pravidelnych
pohybové-tanecnich tréninkd, pfi kterych studentky tance sdileji své praktické a teoretické
poznatky o pohybu téla ve spojeni s uménim s vybranou skupinou hudebnikd. V momenté,
kdy jsem citil potfebu, Ze by vyzkumu pomohlo rozSifeni o nova fakticka zjisténi, prisla
nabidka ke spolupraci. Diky tréninkdim, které byly znaénou fyzickou vyzvou a neustalym
opousténim mé ,komfortni zény", jsem mél moznost si v pribé&hu nékolika mésict v praxi
ovérit, Ze dualistické rozdéleni ¢lovéka na télo a mysl a analogické oddélovani hudby
od pohybu je pfinejmensim omezujici. Hudba a pohyb jsou univerzalnimi non-verbalnimi
komunikacnimi a vyjadfovacimi prostfedky a jejich vzajemna integrace vede zpravidla
k vétsi komplexnosti a kvalité sdéleni. ,Ruce jsou nasi artikulaci: umé&ji vyjadFit smysl
a konkrétnost; jsou to souhldsky v redi. Lokty a ramena naopak nasim zvukem: davaji
néam objem a emoce; jsou to samohlasky v fe¢i.“*® Pfi zdokonalovani umélecko-expresivni
techniky mize pomoci rozmanitost a mezioborova komplexnost; artikulace nemusi byt
spojovana pouze se srozumitelnou verbalni &i hudebni vyslovnosti, ale i s pohyby —
konkrétné s jejich kvalitou a presnosti. Pohyb, respektive jeho vyuZiti pFi hie a konkrétni
technice, miZe pramenit v inspiraci pfirodou — presnéji pohybem zvifat. Koordinace
pavougich koncetin, jemné koc€i¢i naslapovani, intenzita a presnost ,bubnovani* datll
¢i lehkost ptaci akrobacie. Obrazotvornosti a snahou o napodobeni pfirody okolo nas
muzZeme rozsifit a zdokonalit své hudebné-vyjadiovaci dovednosti.

f) tréma

S trémou &i stresem spojenym s hudebni produkci ma zkuSenosti velka fada umélct.
Nervozita obecné vede k tenzi, kterou miZeme zmirfiovat kuptikladu pomoci dechovych
cvieni. K detailnéjSi predstavé o dechu a jeho U&incich na na§ organismus doporuduiji
knihu Breath od Jamese Nestora®® a ukazku dechovych cvic¢eni je mozné nalézt na jeho
webové strance.®” Jednim ze zpUsobl uvédoméni si miry stresu a jeho vlivu na nas projev,

55 Tomas Ondrusek. ,Imaginace a interpretace: Imaginativni trénink a jeho aplikace na multipercussion* [online].
56 James Nestor. Breath. [London]: Penguin Books, 2020.

57 Instructional Videos" [online]. Mr.James Nestor.com. [cit. 25. 11. 2022]. Dostupné z:
https://www.mrjamesnestor.com/breathing-videos.
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a to nejen umé&lecky, miZe byt snaha o ,ztélesn&ni* trémy. Uginnou metodou méZe byt
konfrontace, respektive stretnuti se s timto stavem tvari v tvar. Pfi tréninku zaméreném
na vétsi uméleckou provazanost hudebnikl a tanecnikl jsme se s choreografkou Michaelou
Dzurov€inovou snazili uvédomit si spoustéce, priibéh trémy a nasledné uvolnéni nervozity
i ztuhlosti — co v nés stres vyvolava, jak se tréma fyzicky projevuje, a co naopak poma-
ha fyzické a mentalni relaxaci. MozZnost ,vidét trému” &i jeji télesny projev — napft. pred
zrcadlem — mlzZe vést k lepsi predstavé o tom, jakou silu nad nami m4, a nasledné
ke schopnosti naucit se ji vyuzivat ve svij prospéch. Tréma se odviji od situace a jeji projevy
se li§i — tfes rukou, nohou &i hlasu, zrychleny a mélky dech anebo ztrata koncentrace.

Helen Spielman, profesiondlni mentorka zabyvajici se tzkosti spojenou s verejnym
vystupovanim, je presvédcéena, Ze ,pozitivni mysleni utvafi pozitivni vyhlidky; negativni
myslenky mohou stimulovat strach a pochybnosti o sobé samém spojené s lzkosti
z vykonu. Jako lidské bytosti nejsme schopni ovladat své pocity, ale mGZeme ovladat
své myslenky. ZpUsob, jakym mluvite sami k sobég, je dllezitym faktorem uréujicim, jak
si budete pocinat pod tlakem“se.

Jeden z Eastych priznakd trémy — zrychleny srdeéni tep — mi Casto dopomaha v ener-
gickém projevu na pddiu. Jsou v8ak situace (a skladby), které vyZaduji zklidnéni a absolutni
kontrolu nad nuancemi v pohybu rukou a prstl. V téchto pfipadech se osvédcila jako
nejefektivnéjSi metoda zpfitomnéni, a to t€sné pred hudebni produkci. Zamérfim svou
pozornost vyhradné na své télo a momentdlni rozpoloZeni, které nesoudim ani nehodnotim;
dycham hluboce a pomalu — do bficha a branice — a pozoruji zménu (ideélné zklidnéni)
srde¢niho tepu &i dalSich nezadoucich projevli pfed vystoupenim. Diky vytrvalosti
v dlouhodobé aplikaci tohoto cvi€eni jsem stdle Castéji schopen transformovat pfiznaky
trémy a vyuZit je ve svij prospéch. Konfrontaci trémy je v8ak pfihodné zprvu trénovat
pfi hudebni pfipravé: oblibenym fyzickym cviGenim (dfepy, kliky, skakanim pres $vihadlo)
»2zrychlete svij tep” a nasledné se koncentrujte a pracujte s télesnymi a duSevnimi projevy
podobnym tém, které se obvykle dostavuji pfed verejnym vystoupenim.

Praci se stresem a trémou povazuji za soucast efektivni a uvédomélé hudebni pripravy.
Vycet rliznych taktik pro fizeni Gzkosti z vykonu je k dispozici k nahlédnuti na webu British
Association for Performing Arts Medicine.®

+William Shakespeare fekl: ,Nic neni ani dobré, ani $patné — mysleni to tak rozdéluje. Stres sam
o0 sob& nenf problém, ale vasi reakci se jim stat maze. Zit pro schvéleni &i ohodnoceni (ostatnimi)
je jen jinou formou umirani.! Ve vétsi ¢i mensi mife to v8ak délaji vSichni umélci — dokud si

58 Helen Spielman. ,Conquering performance anxiety from inside out” [online]. Pan the flute magazine.
June 2009 [cit. 11. 11. 20283]. Dostupné z: https://docs.google.com/viewer?url=http%3A%2F%2Fwww.
performconfidently.com9%2Fwp-content%2Fuploads%2F2012%2F10%2Fconquering-performance-anxiety.pdf.

59  Managing Performance Anxiety" [onlinel. British Association for Performing Arts Medicine. [cit. 11. 11.
2023]. Dostupné z: https://www.bapam.org.uk/managing-performance-anxiety/.
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neuvédomi, Ze je nutné nejdfive hrat sami pro sebe a az poté sdilet radost a lasku k tomu, co
dé&laji — skrze svou hru.“®°

Ve své praci Tomas Ondrisek doplriuje, Ze uméni by nemélo spocivat v predvedeni
nauceného dila, ale umélec by mél spiSe ukazat, jak se se skladbou szil &i jak ji pochopil;
dat prednost pomysinému dialogu s publikem pred prezentaci vysledkd své pripravy.
Zapojeni a UGast posluchace nebo divaka vnima Ondrisek jako jeden z pilifi uméni
interpretace. Podle amerického psychologa Howarda Gardnera znamena hudebni inte-
ligence schopnost jedince vnimat, rozliSovat a vyjadfovat se prostfednictvim hudby, coz
zavisi mimo jiné na dovednosti sluchového vnimani a je spjato s rozvojem hudebnikovy
kulturni slozky.®'

g) dynamika a statiénost — pradavné védomosti a techniky

Posluchac &i divak nemusi nutné pohyb v uméleckém sdéleni vidét na umélci, dulezité
vSak je, aby ho byl schopen slySet a citit. Télesny pohyb mlze byt minimalni, a presto
plny dynamickych sdéleni. K nalezeni sily v ,isporném" pohybu mlZe pomoci sezndmeni
se s technikami tchaj-ti anebo &chi-kung. Radek Kolar, zakladatel Taiji Akadamie v Praze,
popisuje tchaj-ti jako:

»[.- Jevi€eni, jehoZ zékladem a podstatou je hluboké a pfirozené dychani, obloukovité pohyby
vychazejici z pasu a nacvik vedeni vnitini sily (Echi) ze stfedu téla az do koneckd prstud. Télo se
pri cviceni prirozené uvolni a relaxuje. Cvi¢eni ¢chi-kung posiluje duSevni i télesné zdravi. Pojem
¢chi si mGZeme vysvétlit jako dech, vnitrni silu, Zivotni vitalitu. Slovo kung znamena dobra prace,
uméni. Cchi-kung tedy vyjadfuje uméni prace s dechem, se svou vnitini silou, energi.
Jednoduchym a postupnym zpisobem se naucite sérii cvikd, které rychle odstrani pfiznaky stresu,
dojde ke zpomaleni a prohloubeni dychani, upravi se vam pozice patefe, posili svaly, zlepsi se
vas krevni tlak. Pravidelnym cvi¢enim se nechate vést prostrednictvim proudéni vlastni energie
k dusevné i fyzicky kvalitnéjSimu Zivotu. Ziskate perfektni psychickou i fyzickou kondici navzdory
tlakdm soudasného Zivotniho stylu.“62

V epizodé svého podcastu na téma Tao pfirozeného dechu hovori R. Kolaf o cviceni
vedouci k uvédoméni si vlastniho dechu: ,Zavfete oéi a pozorné poslouchejte zvuky
okolo sebe. Uvédomte si misto, ve kterém se nachdzite — vlastni pfitomnost. Méjte

60 Elizabeth Andrews. Healthy practise for musicians. London: Rhinegold Publishing Ltd, 1997.

61 Howard Gardner. ,Musical Intelligences: Human and Artificial“ [online]. Howard Gardner.
com. 156 Nov ©2022 [cit. 8. 11. 2023]. Dostupné z: https://www.howardgardner.com/synthesizing/
musical-intelligences-human-and-artificial.

62 Co pro vas mohu udélat: Tchaj-ti (thaichi, tai¢i)* [online]. Radek-kolar.cz. [cit. 10. 10. 2022]. Dostupné z:
https://radek-kolar.cz/#vyuka.
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ulohu pozorovatele — nemusite nic hodnotit, analyzovat €i zaujimat néjakou svou funkci
v okamZziku. Snazte se zklidnit mysl tim, Ze date stranou svij zajem a projev. Pouze
sledujte a vnimejte svlij nadech a vydech - jejich rytmus.”

Trénink dechu a mysli vede ke hlubokému zklidnéni a praci s vniténi energii, ktera
je (nejen) pro umélce a kontrolovany projev spojeny s vnitinim proZitkem esencidlni.
O potencidlnich Gc¢incich zminénych uvolfiovacich technik, relaxace, pohybovych nebo
kompenzacnich cvi¢eni se v8ak nestali ,jen" dozvédét &i zjistit zplsob jejich aplikovani —
je potrfeba si je zazit — dlsledné&, opakované a predevSim uvédoméle. Ke komplexné&jsi
predstavé o dechu a jeho vyznamu mlze pomoci nésledujici citace:

»Néadech a vydech, jez dohromady tvofi celek, uvadi rytmus, ktery udrZuje veskery Zivot. Dychdme
stejny vzduch jako v8echny formy Zivota; na této drovni se vSichni setkdvdme — neexistuje zde
z4dné diskriminace. Inspirovat znamena také dychat a davat formé Zivot. Kdyz se nadechujeme,
jsme inspirovani vnéjsim svétem a také ho pfijimame dovnit¥; pfi vydechu posilame svdj vnitini svét
ven, abychom ho mohli sdilet s ostatnimi. Jednd se o akt vymény — davat a pfijimat. Byt inspirovan
znamena byt povznesen nebo naplnén kreativitou. Dech i duch pochézeji ze stejného latinského

kofene — spiro. Inspirovat znamena naplnit t&lo dechem a naplnit ducha boZskym v&domim.“®3

Pravidelné uplatiovani vySe zminénych dechovych, uvolfiovacich a relaxacnich technik
predstavuje také idedlni cestu vedouci k meditaci — rozjimani nebo také ztiSeni mysli
a zaméreni pozornosti do naseho nitra. Typ( a urovni meditace je mnoho — zaméreni
na télo, na naSe emoce, meditace v pohybu (napf. zaméfeni na dech b&hem chuize &i
pfi provadéni specifickych télesnych pohybt) anebo tzv. mindfulness meditation, jejimz
smyslem je byt si plné védom toho, co se déje pravé ted — v pfitomnosti —, a nenechat
mys! bloudit a trapit se minulosti nebo budoucnosti. Dr. Deepak Chopra ve své knize®
uvadi, Ze pfi meditaci je mozné prozkoumat nasi mysl nezatizenou mys$lenkami.

,Meditace neni Ginikem, nybrz pokojnym setkanim s realitou.“ Thich Nh&t Hanh.%®

63 D. Shapiro. Your Body Speaks Your Mind, s. 156.
64 Deepak Chopra. Total Meditation: Stress Free Living Starts Here. Penguin Random House, 2020, s. xix.

65 Tamtéz.
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I1l. Perspektivni pojeti hudebni pfipravy a jeji integrace s zivotnim rytmem

Propojeni a souvislosti hudebni produkce s fyzickym a dusevnim stavem hudebniki
byly pfedmétem studia jiz v antickém Recku. V Platénové dile Ustava &i Aristotelové
Politice byl vztah hudby s télem a mysli spojovan s charakterem, chovanim a moralkou.
»1eprve v poslednich desetiletich postoupilo studium uméleckého vykonu na udroven
seriézniho vyzkumného programu, ktery ma koreny jak v umélecké praxi, tak ve védecké
préaci, kombinujici poznatky ze sportovni védy, neuropsychologie, védy o mozku, peda-
gogiky a hudebni praxe.“®®

a) Moshé Feldenkrais

Ukrajinsko-izraelsky inZenyr a fyzik Moshé Pinchas Feldenkrais, ktery mimo jiné
spolupracoval s drZitelem Nobelovy ceny za chemii Frédéricem Joliot-Curiem, sestavil
metodu psychosomatického vzdélavani zaloZenou na principech fyziky, biomechaniky
a empirického pohledu na uceni a lidsky rozvoj. Feldenkraisova metoda vyuziva jemnych
pohybl a nasmérovani pozornosti ve snaze pomoci lidem osvojit si novy a efektivnéjsi
zplsob Zivota. Diky této technice je mozné zdokonalit lehkost a rozsah pohybu, flexibilitu
a télesnou koordinaci a znovuobijevit svou vrozenou schopnost ladného a efektivniho
pohybu. M. Feldenkrais byl presvédcen, Ze nas télesny pohyb se odrdzi v pohybu Zivotem
— jeho zdokonaleni mize vést ke zlepSeni mysleni, emocni regulaci a schopnosti zvladat
krizové situace. Rozsiteni predstavy o sobé samém a zvysSeni uvédomélosti vede k lepSimu
poznéni svych zvyki a tenzi a rozvoji novych zptsobl pohybu. ZlepSeni vnimavosti mlze
vést k plnéjsimu, efektivnéjSimu a pohodinéjsimu stylu Zivota.®” ,\Véfim, Ze jednota téla
a mysli je objektivni skuteCnost. Nejsou to jen Casti, které na sebe néjak navazuji, ale
ve fungovani predstavuji neoddélitelnou jednotku. Mozek bez téla by nemohl myslet.“¢®

M. Feldenkrais byl presvédcen, Ze svét a jeho bezbiehé moznosti se ndm doopravdy
oteviraji pravé diky u€eni. Pfesnéji feCeno se stavame flexibilnéjSimi, kdyZz se naucime
délat véci, které jiz umime, jinak — jinymi zpUsoby, nez na jaké jsme byli doposud zvykli.
V hudbé bych to pfipodobnil ke schopnosti zahrét tutéZ melodii (¢i dokonce jednu notu)
vice zpUsoby — mit mozZnost spontanné reagovat na své spoluhrace, atmosféru &i vlastni
duSevni rozpoloZeni; coZz do zna¢né miry také souvisi s nasi muzikélnosti a vnimavosti.

V roce 1979 se konal pétidenni workshop na Mann Ranch v Severni Kalifornii, béhem
kterého Moshé Feldenkrais prohlasil: ,Cim vice technikami k provadéni Cinnosti, které

66 E. Altenmiiller et al. From Potential to Performance, s. 5.

67  About the Feldenkrais Method" [on-line]. Feldenkrais.com. © 2022 [cit. 12. .12. 2022]. Dostupné z:
https://feldenkrais.com/about-the-feldenkrais-method/.

68  Feldenkrais" [on-line]. FAMELIE. © 2023 [cit. 19. 11. 2022]. Dostupné z: https://feldenkraiscernosice.cz/
feldenkrais/.
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jiz znate, disponujete, tim svobodnéjsi je vase volba. A ¢im svobodnéjsi je vaSe volba,
tim vice jste ¢lovékem. Jinak jste jako pocitac, ktery je zapnuty a mlzZe provadét chytré
véci, ale pouze jednim zpusobem. Stejné jako vétSina primitivnich Zivocichd; bakterie,
viry a dal$i. Jednaji tim zplsobem, ktery zdédili, a tak to je — hotovo."®®

Experimentovani s kvalitou a rychlosti pohybu pfinasi ovoce — at uz se jedna o hru
na vibrafon, prenaseni hudebnich nastrojli z vozu na pddium, rozlozeni télesné vahy pri
sezeni u jidelniho stolu anebo o tempo Zvykani a rozmélfovani pfijimané potravy. Mnohem
vice si uvédomuiji innosti, pohybové patterny a dlouhodobé zazité vzorce chovani, kterym
jsem dfive nevénoval pozornost. Diky tomu mam kazdy den moZnost aktivné se zamérovat
na jednotlivé detaily a nuance svého prozivani a nadSené objevovat, jak je mozné se citit
a puUsobit na své okoli.

»NarUstajici pocet vyzkum0 v poslednich deseti letech ukazuje, Ze vzajemna komunikace téla
s mysli se projevuje na nasich emocionalnich a psychickych stavech, coz se promita do chemické
rovnovahy téla, a pfedevs§im do imunitniho systému. Tato oblast védeckého badani je znama jako
,psychoneuroimunologie’.”’ Podobné jako je imunitni systém ovlivnén psycho/emocionélnimi
stavy, odrézi se tyto zmény i na dalSich ¢astech naSeho téla — obéhovém, travicim &i nervovém

systému —, coZ uréuje nas celkovy zdravotni stav.*”!

Alexanderovu techniku a Feldenkraisovu metodu je mozné oznadit za prvni generaci
somatickych disciplin. V sou¢asné dobé& méame v8ak na vybér z velkého mnoZstvi
dalSich somatickych praktik, které jsou rozSifené nejen za hranicemi nasi zemé, ale
i u nas. V Praze je mozné obrétit se na spolecnost Somatika.cz’? — kolektiv lektord,
terapeutl a tanecnikd, ktefi pracuji v souladu se standardy ISMETA.” Tato mezinarodni
organizace umoziuje nejen propojeni se zkuSenymi lektory, ale souc¢asné poskytuje
i hlubokou pokladnici plnou instruktaznich videi a dalSich uziteCnych informaci pro
studenty, profesiondly a pedagogy.

b) cviceni a odména

Pri ndcviku konkrétnich hudebnich dél a jejich nasledné produkci je vhodné zvazit
zaméfeni a vyuziti své pozornosti — vnitini a vnéj§i zaméreni (internal and external
focus). Vnitini zaméreni spoCiva v pozorovani a analyze svych pohyb, pfipadné dhoz(,

69 Moshé Feldenkrais. The Master Moves. Meta Publications Inc., 1984.

70 Rainer H. Straub — Maurizio Cutolo. ,Psychoneuroimmunology — developments in stress research®.
Wiener Medizinische Wochenschrift. 2018, Vol. 168, s. 76-84.

71 D. Shapiro. Your Body Speaks Your Mind, s. 3—4.
72 Somatika.cz [on-line]. © 2022 [cit. 11. 11. 2023]. Dostupné z: https://www.somatika.cz/.

73 The International Somatic Movement Education and Therapy Association [on-line]. © 2023 [cit. 11. 11.
2023]. Dostupné z: https://ismeta.org/.
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a hodnoceni jejich plsobeni na hudebni nastroj a vysledny zvuk. Naproti tomu vnéjsi
zameéreni neboli nasmérovani pozornosti na disledky pohybl a kontaktu s nastrojem
obecné vede k efektivnéj$imu vykonu a uceni.”

Ve studii o pozornosti v motorickém uceni byl efekt soustfedéni pozornosti vysvétlen
pomoci hypotézy omezené akce,’® podle které vnitini zaméreni navozuje védomy typ
kontroly, coz vede k tomu, Ze jedinci omezuji sv(ij motoricky systém zasahovanim
do procesi automatického Fizeni. Naproti tomu vnéjsi zaméreni podporuje vice
automaticky reZim ovladani vyuZitim nevédomych, rychlych a reflexivnich kontrolnich
procest. Nékolik sbihajicich se linii vyzkumu tuto mySlenku podporuje. Dikazy na-
znaduji, ze vnitini zaméreni skuteéné vede k omezeni motorického systému, popfr.
,zZmrazeni* stupfid uvolnénosti,’® zatimco vnéj$i zaméreni ,osvobozuje” tyto stupné
volnosti v pohybu. Zda se, Ze vnéj§i zaméreni na efekt zamysleného pohybu také
zvysuje ,funkéni variabilitu®.’” ,Vysledky vyzkumu naznacuji, Ze zaméreni pozornosti
na dlsledek pohybu, radéji nez na pohyby samotné, vede k osvojeni efektivnéjSich
pohybovych vzorcli — stereotyp(."”®

Podobné jako warm-up neboli rozehrati pred cvicenim je ke zvazeni cool-down neboli
télesné-dusevni uklidnéni. Mihaly Csikszentmihalyi ve své knize™ uvadi, Zze uklidnéni &i
zchlazeni po cvi€eni pomaha télu zotavit se o 50 procent rychleji. Ve své metodé flow
warm-up navrhuje, aby se student rozehfival lehkou improvizaci, dbal na harmonické
spojeni se svym nastrojem a kladl si nasledujici otazky: ,Citim kazdou notu? Citim
kazdy pohyb? Co mohu citit? Je to pfijemny pocit? Je to uvolnény pocit? Jsem hluboce
uvolnény? SlySim alikvoty produkovaného tonu? Citim texturu svého zvuku? Libi se mi
mdj zvuk?" Otazka, potaZmo odpovéd, kterd vam pomUzZe se nejrychleji a nejefektivnéji
uvolnit a propojit s nastrojem, mize slouZit jako rychly a snadny zplsob rozehrati pred
cvi¢enim &i hudebni produkci.

Protahovaci ¢i uvolfiovaci techniky, které bychom méli zamérovat predevsim na oblast
krku a hlavy, ramena, paze, trup, predlokti, zapésti, ruce a prsty, je pfihodné provadét
i mezi cvicenim — neméli bychom proto zapominat na pravidelné pauzy, které mohou mit
blahodarny vliv na nase fyzické télo i nepostradatelnou mentalni koncentraci.®®

74 E., Altenmdiller et al. From Potential to Performance, s. 88.

75 G. Wulf = Ch. Shea - J. H. Park. ,Attention in motor learning. Preferences for and advantages of an
external focus”. Research Quarterly for Excercise and Sport. 2001, 72, s. 335-344.

76 E. Altenmliller et al. From Potential to Performance, s. 90.
77 Tamtéz, s. 92.
78 Tamtéz, s. 90.

79 Mihaly Csikszentmihalyi. Flow. The psychology of optimal experience. New York: HarperCollins
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Arts. [cit. 11. 11. 2023]. Dostupné z: https://www.bapam.org.uk/dont-cramp-your-style/.
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Kreativita je predpokladem tvar&i ¢innosti a souasné i odménou. Tvofeni mGZzeme
oznadit jako aplikovanou kreativitu. NejenZe je tato aktivita povznaSejici pro nasi dusi,
ale také mnohdy vede k hlubsimu poznani. Pfikladem muZe byt historicky poucena
interpretace,®' ktera se neobejde bez prohloubeni znalosti o historickych hudebnich
nastrojich, konkrétnim dile a souvislostech vedoucich k jeho vzniku. Analogii mizeme
nalézt ve tvofivém procesu védeckého vyzkumu, jenz je zaloZen na shromazdovani
poznatkd z mnoha védnich obord vedoucich ke komplexnéj§imu pojeti dané problematiky.

Nejen pfi cvi€eni, ale i v kazdé jiné lidské Cinnosti je uZiteEné najit, nebo si uvédomit,
optimalni zazitek prinasejici ,vnitfni odménu” — pocit, diky kterému stoji za to se k dané
aktivité opakované a s chuti vracet. Tuto odménu je mozné nazvat autotelickou — takovou,
ktera odkazuje na ,sobéstacnou” Cinnost, kterou neprovadime s oCekavanim néjakého
budouciho prospéchu, ale aktivita sama o sobé je pro nas odménou.

,UCeni a vzdélavani déti z toho ddvodu, aby se staly dobrymi obcany, nelze oznadit
za autotelické. O autotelismu miZeme hovofit, pokud ucime, protoZe nas samotny proces
a prace s détmi bavi a napliiuje. Tyto dvé situace jsou zdanlivé totozné — lisi se vSak
v tom, Ze kdyz je prozitek autotelicky, ¢lovék vénuje pozornost ¢innosti pro ni samu
(v jejim vlastnim z&jmu). KdyZ tomu tak neni, je pozornost zaméfena na jeji dusledky
Gi vysledky. VétSinu aktivit, které provadime, v8ak nelze rozdélit na Cisté autotelické Ci
exotelické (jak miZzeme nazyvat Ginnosti konané pouze z vnéjSich' diivodd), ale jsou jejimi
kombinacemi.“®> Mnohdy se ocitdme v situacich, kterym bychom se radéji vyhnuli, ale
¢asem si v nich najdeme zalibeni a jsme vnitfné odménéni.

»Autotelické prozivani posouva drahu Zivota na jinou troven. Odcizeni ustupuje angaZovanosti,
pozitek nahrazuje nudu, bezmoc se méni v pocit kontroly a psychicka energie posiluje viru v sebe
sama a neztraci se ve sluzbach vnéjsich cill. Kdyz je prozitek vnitfné obohacuijici, Zivot je odlvod-

n&n v pfitomnosti, misto toho, aby byl drzen jako rukojmi hypotetického budouciho prospé&chu.”®®

V kazdém nasem jednani je vSak dulleZité najit a udrZet si zdravou miru a vyvazenost
a vzit v potaz, Ze lidé se lisi potencidlem ovladat své védomi — co se pro nékoho
pravidelnym cviéenim stane pfirozené, nemusi byt aplikovatelné pro druhého. Klaviristka

81 Historicky poucend interpretace — nebo také dobova interpretace — je snaha o provadéni hudebnich
skladeb v té podobé, v jaké plvodné mohly znit v dobé svého vzniku. DileZitou soucasti aktérského
vnimani oboru historicky poucené interpretace je vztah k autenticité; nakolik je mozné se pfiblizit mysleni,
citéni a hudebni provozovaci praxi lidi, ktefi Zili pred nékolika sty lety. Pfemysl Vacek. ,Barokari. Historicky
poudend interpretace v Cesku o&ima jejich aktér* [online]. JAMUSICA. 2022, s. 29-38. Dostupné také z:
https://jamusica.jamu.cz/?p=955#more-955.

82 M. Csikszentmihalyi. Flow. The psychology of optimal experience, s. 67.
83 TamtéZ, s. 69.

#14 2023 Ziva hudba

{48



49 } Hudebnikav warm-up, Stépan Hon

a pedagozka doktorka Gabriela Mayer v knize From Potential to Performance® uvadi,
Ze dulezitym aspektem uvédomélého cviceni je soustfedéni na samotny proces, nikoliv
na vysledek. Vedouci katedry klavesovych nastroji na Cork School of Music v Irsku
se shoduje s vedoucim katedry bicich nastroji na HAMU v Praze docentem Danielem
MikolaSkem na tezi, Ze kazda prilezitost hudebniho vystoupeni je krokem na cesté
hudebnika, nikoliv jejim cilem. Hodnotnou odménou za vasi hudebni pili a vytrvalost
muZze byt i ,vnéjSi* dar — kytice ¢i bonboniéra od ¢lena rodiny. Cesta k hudebni produkci
jakozto vysledku dlouhodobé pfipravy v8ak vyZaduje davku trpélivosti. Je ke zvaZeni, zdali
néjakym zplsobem neodménit své Usili i v prdbéhu ndcviku hudebni skladby. Jednou
z variant mlze byt definovani dil¢ich cilli, coz souvisi se systemati¢nosti, rozloZzenim
a planovanim cvieni a hudebni pfipravy. ,Kratkodobé a dosazitelné cile usnadnuji
proces uceni, zvySuji motivaci a poskytuji u¢innou pfipravu na vyslednou produkci.“8®

Klaviristka, ugitelka a vyzkumnice v oblasti psychologie Adina Mornell dodava, ze
lakavou odménou za dosazeni dil¢iho cile je mozkem produkovany ,hormon Stésti“
dopamin.®®

c) systemati¢nost a sebereflexe

S efektivni a ,pfitazlivou* hudebni pfipravou souvisi jeji systemati¢nost a planovani.
Vysledkem mdze byt nejen vétsi vytrvalost a sila pfi hie, ale i vhodna predkoncertni
priprava. ,Studenti se budou ve svém volném Case citit méné provinile, vice se soustredi
na cvi¢eni a vice si budou uvédomovat své fyzické a duSevni stavy a limity. Studenti,
ktefi planuji své cviceni, jsou také trpélivéjsi s procesem uceni."®” PIné zotaveni svali
po naro¢ném cviceni mlze trvat az 24 hodin, nasledujici den je vhodné si napléanovat
mirnéjSi cviCeni, jako tfeba se vice zamérit na detaily, délat si vice kratkych prestavek
anebo se vénovat fyzicky méné naro¢nému repertodru. Doporuduji prostudovat si tabulku
denniho a tydenniho rytmu hudebni pfipravy z knihy From Potential to Performance.®®
K lepsi predstavé o aktivnim uceni v souvislosti s planovanim cvi¢eni miZe také pomoci
teze z taoismu,®® ktera nabada k uchopeni malych ¢ésti a naslednému hledani jejich
smyslu a funkce. Skladbu neni nutné pfi kazdé ,cviCici seanci* prehrat celou — daleko

84 E. Altenmdiller et al. From Potential to Performance, s. 20.
85 Tamtéz, s. 11.

86 Dopamin — neuropfenase¢ a sou¢asné neurohormon produkovany v hypotalamu (Easti mezimozku)
umoziiujici vznik pfijemnych pocitil. ,Dopamin“ [online]. Wikipedia.org. [cit. 12. 12. 2022]. Dostupné z:
https://cs.wikipedia.org/wiki/Dopamin.

87 E. Altenmiiller et al. From Potential to Performance, s. 33.

88 Tamtéz, s. 34.

89 Taoismus — prastara ¢inska duchovni tradice. Viz téz: ,O taoismu* [online]. Andao.cz: $kola
&inskych vnitinich a léEebnych uméni. ©2017-2022 [cit. 15. 12. 2022]. Dostupné z: https://andao.cz/
filosofie/o-taoismul.
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pfinosnéjsi muze byt zaméreni na detaily a fragmenty, jejichZ ,straveni* obohati vyslednou
podobu celého dila. Tato myslenka je sou€asné aplikovatelna na kvalitu pohybu.

Se soustredénosti souvisi také schopnost analyzy vykonu, sebereflexe a zpétna
vazba — zda se predstava naSeho hudebniho sdéleni shoduje s tim, co slySime. DileZitym
aspektem je také schopnost najit rozdil mezi poslouchanim a skute€nym slySenim. Podle
Mihalyho Csikszentmihalyiho zkvalitiiuje Zivot naslouchani hudbé — ne jeji poslouchani.®®
Zpétnou vazbu ndm obycejné zajistuje pedagog, je v8ak uZiteCné naucit se byt sdm sobé
ucitelem®. ,Uceni je optimalizovano, kdy?Z je zpétna vazba poskytovana casto a okamzité."®!
S tim souvisi vira ve své dovednosti, upfimnost a znalost svych prednosti, stejné jako
slabych stranek.

Gerald Kickstein ve svém pravodci The Musician’s Way®® prezentuje praktické rady
pro hudebniky a pedagogy, které maji potencidl vyrazné pomoci v systemati¢nosti,
efektivité a celkové radosti pfi hudebni pFipravé a produkci.

K rozvoji hudebni inteligence je Zadouci, aby si student na problematiku a rfeSeni
hudebnich nesnazi prisel sdm. Predavani rad, zkuSenosti a informaci je velice citliva
zalezitost — jsem stéle pevnéji presvédcen, Ze ucitel by mél predevSim inspirovat Zéka
a podnitit v ném touhu se o danou problematiku zajimat a najit si sv(j jedineCny pfistup
Gi feSeni, jelikoZ ani nejlépe mitfena rada nenahradi vlastni zkuSenost. Ze sdéleni M. Fel-
denkraise jsem si uvédomil rozdil mezi schopnosti ucit se a byt vyucovan.

Pro rozhled a rozsitfeni povédomi o rozmanitych pfistupech a metodach v hudebnim
vzdélavani napfi¢ zemémi doporucuji recenzovany Casopis International Journal of
Music Education,®® ktery vydavé International Society for Music Education.®* Casopis
uvadi rozhovory a vymény nazorl mezi hudebnimi pedagogy riznych hudebnich obord
z vice nez 80 zemi celého svéta.

d) mozek, duse a télo

Warm-up a adekvatni fyzicka a duSevni pfiprava na uméleckou €innost by proto
neméla probihat jen ve tfidé, ale v kazdé nasi Cinnosti, a pfedev§im v pfitomnosti.
Myslenkova a télesnd soustifedénost na provadénou aktivitu vede k efektivité a aktivnimu
procesu uceni. Roztékanost mysli pfi cvi€eni zpravidla cely proces prodluzuje. Multi-
tasking neboli provadéni dvou a vice ¢innosti sou¢asné zni lakavé a mize se zdat, ze jde
o zpusob, jak ,Setfit Cas". AvSak podle fady védeckych vyzkumd mozek nezpracovava

90 M. Csikszentmihalyi. Flow. The psychology of optimal experience, s. 109.
91 E. Altenmiiller et al. From Potential to Performance, s. 78.

92 Gerald Kickstein. ,Free Music Practice, and Teaching Downloads" [online]. The Musician’s Way.
© 2009-2023 [cit. 10. 11. 2023]. Dostupné z: https://www.musiciansway.com/downloads/.

93 The International Journal of Music Education [online]. ISME - The International Society for Music
Education. [cit. 12. 11. 2023]. Dostupné z: https://www.isme.org/ijme.

94 Tamtéz.
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vice Ukoll najednou, ale spiSe rychle ,prebihd" od jednoho k druhému, coz obycejné
vede ke sniZeni produktivity a odrazi se na celkovém vykonu. Toto rozptylovani miize
Casem vést k obtiZzim s pozornosti, respektive se schopnosti se koncentrovat, byt jen
na jedinou aktivitu.®® Vliv hudby na funkcni systémy a strukturu lidského mozku je jiz
dokézan mnoha vyzkumy. Pohybové a psychicka aktivita mohou zménit charakter systému,
ktery je Fidi — mozku.

»MnoZstvi smysluplnych pohybt slouzicich k realizaci hudebnich myslenek kultivuje
fidici systém hudebnik(.*®® Konkrétni priklady uvadéji ve svych studiich Eckart Alten-
miller®” a Alan H. D. Watson.®® Mnohé studie dokazaly spojitost mezi strukturalnimi
(funkénimi) zménami v mozku a délkou (intenzitou) cviGeni.®® A pravé E. Altenmdiller
se podilel i na vzniku prvniho |ékarského ¢asopisu Medical Problems of Performing
Artists'®® vénovanému etiologii'®!, diagnostice a Ié¢bé zdravotnich a psychologickych
poruch souvisejicich s mizickym uménim.

+Hudebni produkce vyZaduje zru€nost a jemnou motoriku, které zavisi na u¢eni a vhodném
pFizpisobeni osvojenych akci (pohybt) v odli$nych situacich a kontextech. Adekvétni reakce
vyZaduje vyvolani ¢i potlaeni nauc¢ené akce — aktivace a deaktivace oblasti mozku reprezen-
tujicich tyto pohyby.“1°2

Vztah a propojeni mozku s jeho perifernimi ¢astmi — kon&etinami — uvadim z toho ddvodu,
Ze je vhodné si spolupraci predstavit jako obousmérnou cestu, na které spolu mozek
s pohybem komunikuji a vzajemné se ovliviiuji. Podobné jako nase hudebni pfedstava
ovlivni pohyb konecku prstt, tak kvalita a povaha nasich pohybd ma vliv na strukturu
a funkci mozku. Jinymi slovy — nase télesné pohyby se odrazi v Zivotnim pohybu (viz
M. Feldenkrais). Zpusob, jakym se pohybujeme, tedy ovliviiuje styl, jakym pfemyslime.

95 K. P. Madore — A. D. Wagner. ,Multicosts of Multitasking“. Cerebrum. 2019, Apr 1, s. 4-19.

96 M. Vencel. Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpore zdravi, prevenci a terapii
profesionélnich postizeni pohybového aparatu hudebnikd a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice, s. 53.

97 Raymond MacDonald — Gunter Kreutz — Laura Mitchell. Music, Health, & Wellbeing. Oxford University
Press: 2012, s. 11-14.

98 Alan H. D. Watson. The Biology of Musical Performance and Performance. Related Injury. Scarecrow
Press: 2009, s. 213-332.

99 Eckart Altenmiiller — Jirg Kesselring — Mario Wiesendanger. Music, motor control and the brain. New
York: Oxford University Press, 20086, s. 141.

100 Resources" [online]l. PAMA — Performing Arts Medicine Association. [cit. 12. 11. 2023]. Dostupné z:
https://artsmed.org/resources/.

101 Etiologie — nauka o pfi¢indch onemocnéni.
102 E, Altenmiiller — J. Kesselring — M. Wiesendanger. Music, motor control and the brain, s. 239.
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ZAVERECNA FAZE - INTEGRACE A CELISTVOST

Ma pozice v této studii

Podzim roku 2022 pro mne bylo obdobim nezvykle rychlého fyzického a duSevniho
rozvoje, za coz vdédéim predevsim vyzkumné &innosti. Badani mé natolik nadchlo, Ze
se tato forma prace a styl premysleni promitaly v kazdém novém dni. Stal jsem se
hlavnim subjektem vyzkumu — kdyZ jsem nemél moZnost studovat nékterou ze stohu
neodlozitelnych a védomostmi nabitych odbornych publikaci, aplikoval jsem dosavadni
zji§téni na sobé, anebo si alespon tiSe rekapituloval vyvoj a smér zkoumani. Diky povaze
mého studia a zaméstnani se témér kazdy den nabizela mozZnost své nové hudebné-
-teoretické poznatky ovérovat v praxi — pfi cvi€eni na vibrafon na hudebni akademii nebo
pfi zkouSkach a predstavenich v Narodnim divadle. Imaginace, pfesnéji snaha o umélecké
vyjadreni pomoci predstav, a to spojenim fraze &i Useku skladby s pocitem nebo situaci,
se zda byt Uu¢innéjSi metodou vedouci k tvorbé kyZeného zvuku a sdéleni nezli hledani
vhodné techniky hry.

Vyzkum je spojen s hudebni ¢innosti, ale svou povahou vybizi k jeho uplatnéni
a soucasné evaluaci v ,kazdodennim Zivot&". Své psychofyzické télo,'*® zejména jeho
schopnost a kvalitu expresivity, jsem posiloval na pohybové-tanecnich trénincich, stejné
jako pfi chuzi, jidle ¢i komunikaci s lidmi a dal§imi Zivymi organismy. S hodnotou znaéné
vzrostl i vyznam mého prozivani, dusevni naplnéni z hudebni pfipravy a koncertovani nema
obdoby. Ve vytrvalosti mi také poméahalo uvédoméni, Ze jsem se s témito tématy (a Gcinky,
které na mé& maji) zatim pouze ,seznamil*, a touzim se o této oblasti dozvédét vice, a to
v SirSich souvislostech. Seznameni se s vysledky mého badani je prvnim krokem, avSak
k posouzeni jejich UCelnosti Ci pFiléhavosti je nezbytné jejich soustavné uplatiiovani, a to
v rozmanitych ¢innostech kazdého dne.

Aplikace a dlouhodobé analyza dosaZenych zjisténi v praxi — pfi hudebni pripravé
a koncertni ¢innosti — se citelné projevila na zplsobu, kvalité, presnosti a povaze mého
hudebniho projevu. Pohyb — zejména drZeni a schopnost vyuZiti téla pfi hfe na nastroj —
nabyl na lehkosti a uvolnénosti. Aktivni a stabilni postoj se projevuje v jistoté a uvolnénosti
pohybu a predstavivost — respektive jeji hudebni ztvarnéni — sméfuje k odpoutani pozor-
nosti od technickych dovednosti a omezeni k vétsi muzikalnosti. Hlubsi smys| a nadhled
shledavam nejen v hudebnim sdéleni, ale i mimo Skolu, orchestfisté ¢i podium.

Rozhodnuti zaméFit se na detailn&jsi vyzkum vztahu duSevniho stavu s télesnymi
projevy, resp. jednotou a komplexnosti lidského organismu, bylo zdsadni nejen pro muj
vyzkum, ale i pro muj osobni rozvoj — hudebni, fyzicky i duchovni. RozloZeni t&lesné
energie a styl, jakym se pohybuji, se odrazi v kvalité hudebniho sdéleni, stejné jako
v kazdé jiné mimohudebni situaci. Védomé a cilené dychani mé odmeénilo nejen uvolnénim

103 T, Ondrisek. ,Imaginace a interpretace: Imaginativni trénink a jeho aplikace na multipercussion* [online].
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télesnym, ale souc¢asnym zklidnénim mysli se potvrdil vyrok o efektech fyzické a duSevni
relaxace z knihy Your Body Speaks Your Mind.** Studiu dechu vdégim také za postupné
uvolfiovani dlouhodobé tenze v ramenou a chlad ¢i mraz snaS§im mnohem |épe nez drive.
Konfrontace s nepfijemnym pocitem &i akceptovani skute¢nosti se opakované ukazuje
byt vhodnéjsi nezli potlatovani a vyhybani se negativnim pocitim &i problémdm.

Zamérovani se na aktivné uvolnény postoj, stavéni se k praci elem a zejména Siroké
rozloZzeni chodidel a kontakt se zemi vede k lepSi stabilit€ a rozloZeni sil a energie. Po kon-
zultacich s odborniky na lidskou fyziologii se snazim hledat uvolnénost, aktivitu a efektivitu
i pfi sezeni, leZzeni a podobnych relativné pasivnich polohach. Zajmem o studium anatomie
a fyziologie téla se tfibi ma Zivotosprava a zdravy Zivotni styl a rytmus. Jsem schopen
si v pribéhu dne lépe rozlozit energii (jejiz kapacita vyrazné vzrostla), hudebni pfipravu
a cvi€eni provadim daleko efektivnéji, zlepSila se mi hudebni pamét a citim se vyrovnangji.

Zjisténi a postupné zpracovavani informace, Ze ¢lovéka nelze dualisticky rozdélit
vyzkumu. Miroslav Vencel ve své disertacni praci uvadi vyrok uznévaného odbornika
na neurologii, psychologii a filozofii Antonia Damasia: ,Descartovo chapani ¢lovéka jako
stroje na zakladé dualistického rozdéleni ¢lovéka na télo a dudi vyrazné ovlivnilo lidské
mySleni a aZ do sou€asnosti narusuje psychosomatickou jednotu mediciny napfiklad tim,
Ze télo a duse Clovéka se 1éCi oddélené.*'* Vyhodou a pfileZitosti nasi vlastni doby je
dosazitelnost informaci a moznost integrovat (nejen) védecka zjisténi s vlastnimi intuicemi
vedoucimi k vyvoji lovéka.

K lepsi predstavé o provazanosti mysli a téla miize pomoci termin ztélesnéné duse.
Diky usili, angaZovanosti a uvédomélé vnimavosti ke své ztélesnéné dusi citim vétsi
kontrolu a jsem schopen Iépe analyzovat vlastni fyzické i duSevni projevy. Netnavnému
tempu a soustfedénosti pfi psani této studie citelné pomohlo objeveni terminu autotelicky
prozitek, diky emuz jsem byl schopen vice se koncentrovat na pfitomnost a aktualni stav
badani namisto inavného pochybovani o ucelenosti a pfinosu vysledné publikace. Prémii
bylo vnitfni vyznani a ujisténi se ve vyznamu védecké €innosti pro mou dusi a osobni
rozvoj a jiz nyni se t€Sim na dalSi pfileZitost systematického badani.

104 D. Shapiro. Your Body Speaks Your Mind, s. 103.
105 Antonio Damasio. Descartestv omyl. Praha: Mlad4 fronta, 2000.
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