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Abstrakt

Herectvi je emociondlné niro¢nd profese, kterd muze u hercl po predstavenich nebo
zkousSkach vyvolat dlouhodoby emociondlni stav, béZné oznacovany jako "emocni kocovina".
Tato emo¢ni kocovina muZe negativné ovlivnit pohodu herce a schopnost hrat v dalSich
filmech a pfedstavenich. Tato prace se zabyva fenoménem emoc¢ni kocoviny u hercii a zkouma
rizné strategie zvladani téchto emocnich stavii, které herci pouZivaji. Studie zahrnuje prehled
literatury a kvalitativni rozhovory s profesiondlnimi herci, které odhaluji nékolik strategii
zvladani, jako jsou emo¢ni regenerace, fyzicka cviceni a meditace. Zaroven tato studie ukazuje
jak se hrani naro¢né role projevuje v Zivoté herce. Vysledky vyzkumu naznacuji, Ze proaktivni
a zamérné strategie zvladdni mohou hercim pomoci zmirnit negativni dopady emocni
kocoviny. Tyto poznatky mohou byt cenné pfi navrhovani postupti na podporu dusevni pohody

hercti a celkové zlepSeni kvality jejich vykond.

Klicova slova: Herci, Herectvi, Emoce, Emo¢ni kocovina, Mentalni zdravi, Sebepéce



Abstract in English

Acting is an emotionally demanding profession that can leave actors experiencing a
prolonged emotional state, commonly referred to as an "emotional hangover," following
performances or rehearsals. This emotional hangover can negatively affect an actor's
well-being and ability to perform in subsequent shows. This thesis delves into the
phenomenon of emotional hangover in actors and examines various coping strategies used by
actors to manage these emotional states. The study includes a literature review and qualitative
interviews with professional actors that reveal several coping strategies such as emotional
recovery, physical exercise and meditation. Simultaneously, this study shows how playing a
demanding role is reflected in the life of an actor. The research findings suggest that proactive
and intentional coping strategies can help actors mitigate the negative effects of an emotional
hangover. These insights can be valuable in proposing practices to improve the mental

well-being of actors and the overall quality of their performance.
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UvVOD

Emociondlni kocovina je termin oznacujici emociondlni a psychické nasledky, které
herci pocituji po naro¢né roli. Tomuto jevu se v poslednich letech vénuje stile vét$i pozornost
kvili jeho potencidlnimu dopadu na dusevni zdravi hercii a jejich schopnost hrat v dal$ich
rolich. Cilem této price je prozkoumat strategie, které profesiondlni herci pouZivaji ke

P

zvladani emo¢ni kocoviny, a zjistit, jak se hrani naro¢né role odrazi v jejich Zivoté.

Tento kvalitativni vyzkum je zaloZen na osmi podrobnych rozhovorech s profesiondlnimi
herci, ktefi maji zkuSenosti s hranim ndro¢nych roli. Herci byli vybrani na zdklad¢ jejich
schopnosti ztvarnit silné emoce na jeviSti nebo na platn€. Rozhovory byly vedeny
polostrukturovanym formdtem, ktery umoZnil otevienou a upfimnou diskusi o jejich
zkugenostech. Udaje ziskané z rozhovorti byly analyzovany pomoci reflexivni tematické

analyzy.

Cilem vyzkumu je pfispét k existujici literatuie o emoc¢ni kocoviné a jejim dopadu na
dusevni zdravi herct tim, Ze umozni nahlédnout do strategii zvladani tohoto problému, které
pouZzivaji profesiondlni herci. Zjisténi této studie mohou byt uZiteCnd zejména pro herce pro

zmirnéni negativnich G¢ink emoc¢ni kocoviny.

Prace je strukturovdna do tii Casti. Prvni ¢4st poskytuje ptehled literatury o pojmu
emoc¢ni kocoviny, jejim potencidlnim dopadu na dusevni zdravi herct a existujicich strategiich
zvladani, které byly v literatufe navrZzeny. Druhd ¢ast pfedstavuje metodiku pouZitou ve studii,
véetné podrobnosti o vybéru vzorku, sbéru dat a analyze. Treti Cast predstavuje vysledky
studie, které jsou diskutovany ve vztahu k existujici literatufe a jejich disledktim pro praktické

VyuZiti.

Celkové si tato prace klade za cil poskytnout hlubsi porozuméni fenoménu emocni
kocoviny a jejiho dopadu na Zivot herci. Studie nabizi poznatky o rozmanitych strategiich
zvladani emocni kocoviny, které mohou byt uZite¢né jak pro herce, tak pro odborniky na

duSevni zdravi a pfispivaji k rozsifujicimu se souboru poznatkii o emo¢ni zatéZi herectvi.



IL.TEORETICKA CAST

1. Emoce a emoc¢ni kocovina

Bézné se afektivni jevy rozdéluji na afekty, emoce a nalady. V rGznych publikacich a
souhrnech se Casto provadi dodatecné rozdéleni emoci na rtizné subkategorie, jako jsou afekty,
nélady, va$n&, emoce vys§iho a niZz$iho stupné apod. (Polackové Solcovd, 2018). Nez zatneme
diskutovat o tom, jak nds emoce ovliviiuji, je dileZité si objasnit, co rozumime pod pojmem
"emoce", abychom mohli piesné posoudit jejich dopad na nds. Toto slovo se pouziva k popisu
Siroké Skaly vjemi, od prostého potéseni, které pocitujeme, kdyZ vidime néco, co se nam libi,

Vsechny emoce zahrnuji urCitou vnitini reakci, liSi se vSak mirou sloZitosti, proZitku a

schopnosti pozndni (Lench, 2018).
1.1. Primarni emoce

Prace s emocemi je klicovym aspektem pro herce, protoZe zdkladem herecké préce je
schopnost presvédCivé vyjadfit a interpretovat rizné emociondlni stavy. Primarni emoce jsou

z

zakladem pro vyjadreni SirSi Skaly emoci, které herci vyuZivaji pfi své praci.

Mnozi védci se domnivaji, Ze existuje samostatna skupina emoci zndma jako “primarni
emoce”. Tyto emoce povazujeme za zdkladni stavebni kameny, z nichZ vychdzi vSechny dalsi
emoce. Podle vétSiny teoretikii jsou zdkladni emoce vrozené (Kowalska a Wrébel, 2017).
Zékladni emoce propojuji fyzické projevy, pocitové a motivacni prvky. Tyto emoce se objevuji
rychle, automaticky a bez zapojeni védomého zpracovéani ve chvili interakce s relevantnimi
podnéty. Béhem této interakce dochdzi ke vzdjemnému ovliviiovani emociondlnich a
myslenkovych procesii a spousténi neurobiologickych a psychickych reakci (Polackova

Solcova, 2018).

Podle psychologa Paula Ekmana existuje Sest zdkladnich emoci, které jsou vSeobecné
rozpoznatelné a vyjadiuji se prostfednictvim obli¢eje. Ve své studii o mezikulturnim
pozndvani emoci z vyrazu tvafe pouZili Ekman Siroce uzndvany seznam emoci, ktery se od té
doby stal znamy jako “Velkd Sestka”. V tomto seznamu najdeme tyto emoce: tésti, smutek,
strach, prekvapeni, hnév a znechuceni. Tyto emoce jsou i naddle uzndvéiny jako zdkladni

emoce (Kowalska a Wrébel, 2017).



Existuji rizné piistupy ke studiu emoci. Nékteti badatelé se zaméfuji pouze na vnéjsi a
bezprostfedni projevy emocnich reakci nebo na vnitini fyziologické pfiznaky, aniZ by brali v
tivahu subjektivni a osobni proZivani "pocitit". MizZe se vyskytnout i zdmérna disociace mezi
vyrazem a pocitem, napf. u herce. Tato dobrovolnd disociace je zajimavym tématem ke
zkoumadni, a to nejen pro pochopeni herce pfi pfedvadéni emoci na jevisti, ale také pro analyzu

celku emoce a vztahli mezi jejimi jednotlivymi sloZzkami (Bloch, 1993).

Herectvi je o vyjadfovani emoci. Emoce hraji v hrani hlavni roli a zahrnuji jak emoce
hercti, tak emoce postavy, ale i divakt. Teorie o tom, zda by herci méli emoce postavy prozZivat
se lisi. Diderot tvrdil, Ze spravny herec by pfi hrani nemél citit nic, divaci by méli byt t€mi,
kdo emoce postavy prozivaji. Diderot tedy prosazoval teorii odosobnéni, zatimco jini, jako
napt. Stanislavsky, jsou zastdnci teorie osobniho zicastnéni (Konijn, 2000). Z téchto teorii si
pak snadno klademe otdzku, ktera se Casto preklada jako herecké dilema: Jak moc by se herci
méli vzit do emoci postavy, kterou ztvariuji (Konijn, 2000)? A je emocni kocovina jevem,

kterému se da snadno predejit?
1.2. Emoc¢ni kocovina v herectvi

Hrani emoc¢né ndro¢nych scén a postav je v herectvi obtiZzné a vyZaduje hlubokou
emociondlni pfipravu. Herci jsou Casto vystaveni vysoce stresujicim situacim a musi se
vypotrddat s tim, Ze jejich prace je velmi citlivd. Vzhledem k tomu, Ze herci musi Casto
opakovat rtizné role a emocné vypjaté situace, mohou se ¢asto vystavovat vysoké urovni stresu
a emo¢niho vycerpani. Tyto potiZe mohou vést k emociondlnimu vycerpéni, coz je stav, ktery
se oznacuje jako emoc¢ni kocovina (Bloch, 1993). Tento stav ovliviiuje kazdodenni praci herct

(Davachi et al.,2016).

Emocni kocovina vétSinou nasleduje po dramatické udalosti, ¢i dlouhodobém stresovém
obdobi (Davachi et al.,2016). Podle Davachi et al. (2016), to, jak si pamatujeme vnéjsi udalosti
je silné ovlivnéno nasimi vnitinimi stavy. Dle vyzkuma emo¢ni kocoviny je nase poznani silné
ovlivnéno predchozimi zkuSenostmi (Orloff, 2017). Podle Orloff (2017) je tzv. emoc¢ni
kocovina emocni zbytek, ktery zbyl po nasi interakci. Ty mohou byt i negativni a my se poté
cittme unaveni a vycerpani (Orloff, 2017). Emocni kocovina silné ovliviiuje nase budouci
vnimani a zkuSenosti (Davachi et al.,2016). Termin emocni kocovina (ang. Emotional

Hangover) v oblasti hereckého vyzkumu poprvé pouZila Susane Bloch (1993). Emocni
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kocovina je stav, kdy se herci citi emociondlné vyCerpani a unaveni. Tento stav vznikd po
dlouhodobém hrani postavy, kdyZ herci trvale investuji emociondlni energii do své prace a jsou
vystaveni vysokému stresu. Terminem rozumime vyrovnavani se s emoc¢nimi problémy v

obdobi po predstaveni (Bloch, 1993).

Herecké styly tihnouci k emociondlni Gcasti jsou obecné spojovany s ruskym rezisérem
Konstantinem Stanislavskym a je$t¢ mnohem vice s americkou hereckou metodou Lee
Strasberga a Hereckého Studia (Konijn, 2000). Podle Konijn (2000) neexistuje nic co by
dokazalo, Ze herec musi byt zajedno s postavou. Konijn (2000) naopak tvrdi, Ze by oba méli
byt explicitné odd€leni. Néktefi herci pak naopak vnimaji vstoupeni do role jako osvobozeni,
jako terapii. Vlastni zkuSenosti transformuji do dané postavy a ve chvili, kdy ji prestanou hrat
se citi jako ,,znovuzrozeni“ (Cermék a Lindénova, 2000). To oviem opét podporuje fakt, Ze je

herec spiS zajedno s postavou, nikoliv naopak.

Apter a Aaron (1986) tvrdi, Ze herec se v pfipravach na hrani postavy ¢asto pozoruje, pfi
samotném hrani pak ukazuje kousek ze sebe samotného (Apter & Aaron, 1986). Funguje to
vSak 1 obracenég, osobni Zivot herce je tedy siln€ ovlivnén tim, jakou postavu hraje (Geer,
1993). Bloch (1993) ud€lala experiment, ve kterém testovala herce tyden po skonceni
dlouhodobé role, vétsina herct zistala v psychickém stavu, ktery se neli§il mnoho od postavy,
kterou znazornovali tydny pfedtim. Podle Geera (1993) jsou herci zfidkakdy schopni
normdlniho fungovani v béZném Zivoté, vytvoreni fiktivni postavy ovlivni jejich osobni Zivot.
Podle Geera (1993), ¢im vice se vZijeme do emocnich kolotocl postavy, tim je t€Z${ z nich
vystoupit. VSeobecné zndm je ndm piipad, kdy se herec Heath Ledger ke konci nataceni
Jokera v Temném Rytifi pfedavkoval léky ve svém hotelovém pokoji (Roberts, 2009).

Absolutni sZiti s postavou se nékolika hercim stalo osudnym, jinym dramaticky ménf{ Zivot.
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2. Herecké strategie pri hrani naro¢né role

2.1. Herecké techniky

Rozdilné ndzory na spojeni mezi herci a emocemi lze pozorovat ve stylech jako je
Stanislavského a Brechtv. V soucasném divadle existuji tfi obecné styly herectvi: osobniho
zucastnéni, odosobnéni a sebeprojev. Tyto styly navrhuji rizné feSeni pro dilema herce, ktery
musi udrzovat dvoji povédomi. Je dileZité rozliSovat mezi emocemi b&hem zkousek a

predstaveni (Konijn, 2000).

Podle Konstantina Stanislavského, ruského reZiséra, by herec mél projevovat autentické
emoce, aby divéici uvéfili postavé. Herec by se mél tak zcela ponofit do role tim, Ze skute¢né
prozivd emoce, které postava zazivd. K dosaZeni tohoto stavu by se herec mél zabyvat
psychologii postavy a prozkoumdvat jeji emoce, mysleni a pocity (Konijn, 2000).

Lee Strasberg, americky reZisér, ddle rozvinul Stanislavského mysSlenky pomoci
extrémnéjStho metodického herectvi. V této metod€ herec vyuzivd své vlastni osobni emocni
zkuSenosti, které se prekryvaji s emocemi postavy, kterou ma hrit. Tuto autentickou a
intenzivné proZitou emociondlni zkuSenost je pak herec schopen predat divakim, tak jako by
Slo o emoce samotné postavy (Konijn, 2000). Za hlavni ucitele metodického herectvi
povazujeme Lee Starsberga, Sellu Adler a Seinforda Meisnera, ale metodické herectvi
ovlivnily i dal$i osobnosti. Je v§eobecné zndmo, Ze praptivod metodického herectvi bychom
nasli v idejich Stanislavského a vycvikovych kurz@ vytvorenych herci skupinového divadla
(ang. Group Theater). KaZzdopadné& a7 dodnes se metodické herectvi stile vyviji a md své
zastance i odptrce (Krasner, 2000).

Metodické herectvi je proslulé improvizaci. Metodicky herec spontdnné reaguje na
ostatni herce a udélosti na jeviSti v souladu se situaci v predstaveni. Tato reakce zahrnuje
spoléhani se na okamzité a pfirozené impulzy a aktivitu. Namisto pouhého naznacovéani nebo
predstirdni se herec zaméfuje na autentické chovani a kondni. Herec pfidava kus sebe samého
do role a tim postavu oZivuje. Navic herec oZivi svou roli tim, Ze ji fyzicky ztvariiuje a
zaCleniuje akce a chovéni jako prostfedky pro vtéleni se do role. Tim postupné dochdzi k
fyzické charakterizaci role. Podle Strasberga herec musi védét co udéld, kdyZ vstoupi na

jevisté, ale zaroveil to musi udélat tak, aby to vypadalo, Ze se to déje poprvé (Krasner, 2000).
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Meisnerova prace je radikdlni v tom, Ze se zaméfuje na princip "délani" a tim se odliSuje
od ostatnich uciteli metodického herectvi. Namisto vyjadfeni emoci klade diraz na aktivitu a
akci. Dlraz na délani znamend, Ze hlavnim zaméfenim herce je pozornost vénovand ostatnim

herciim a jejich reakcim na to, co se jim "déje" (Krasner, 2000).

V Meisnerové pristupu se klade dliraz na spoluprici s druhym ¢lovékem, coZ naznacuje,
Ze pravé druhd osoba je zdrojem inspirace a podnétu pro herce béhem vystoupeni. Tato
koncentrace na druhou osobu povzbuzuje sdilenou a nesobeckou energii, kterd plyne z herce a
ma konkrétni a specificky vliv na druhého herce. Misto zaméfeni na vlastni emoce se herci
soustfedi na autentické lidské interakce, které umoziuji divaklim prifadit vyznam a proZivat
emoce. Vziajemné sdileni energie zjednodusSuje herectvi, protoZe je piijemné navazovat
opravdovy kontakt s druhou osobou, aktivné ji naslouchat a plné zohlednit to, co délite a jak
se citite. Meisnertv pfistup klade primarni diiraz na chovani druhé osoby ve scéné, ¢imz dava

méné prostoru zahledéni se do sebe, sobectvi a egocentrismu, které Casto byvaji spojovany s

metodickym herectvim (Krasner, 2000).

“Acting is behaving truthfully under imaginary circumstances.” — Sanford Meisner

Bertolt Brecht, némecky dramatik a reZisér, je nejvice spojovén se stylem odosobnéni.
V tomto stylu jsou emoce postav “ukdzany” zpusobem, ktery je reprodukovatelny, ale neni
zcela totozny se skute¢nymi emocemi. Herci se nesnaZi emociondlné spojit s postavami. Styl
odosobnéni odmitd vytvédfeni iluze reality na jevisti a je v souladu s Diderotovym pfistupem k

herectvi (Konijn, 2000).

Ve vystoupeni, které vyuZiva styl sebeprezentace, se herec a postava slévaji dohromady
az do miry, kdy miZeme mluvit o jejich "spojeni". Klicovym prvkem tohoto stylu je vyjadieni
autentickych emoci herce. Hlavnim predstavitelem stylu sebeprezentace je Jerzy Grotowski,
ddle pak napiiklad Peter Brook a Richard Schechner. Tito reziséfi a autofi Casto nahrazuji
pojmy "herec" a "postava" slovy "performer" a "role", ¢imZ se rozmazdva hranice mezi

hereckymi rolemi a naSimi rolemi ve spole¢nosti (Konijn, 2000).
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2.2. Herecké cvicéeni

Tato kapitola se zaméfuje na herecké cviCeni, které pomaha predejit emoc¢ni kocoving,
nebo se z emoc¢ni kocoviny vymanit. Emo¢ni kocovina ma Sirokou Skalu dusledku, které
mohou mit vliv i na kvalitu prace herci. Bloch (1993) vynalezla techniku, kterd se nazyva
Alba Emoting a pomdha herciim z role vystoupit. Podle Geera (1993) je vSak nemoZné z
naro¢né role vystoupit upln€. Geer (1993) uznava, Ze rizné techniky a cvi¢eni mohou pomoci
herci z role vystoupit. Témi mohou byt fyzické tkony, dychaci cviceni, ¢i tfeba povidani s
herci a rezisérem po predstaveni. Nejcastéji se herci odreaguji u jidla a piti. VSechny tyto
aktivity podle Geera (1993) navozuji uvolnéni a docasné zapomnéni, ale v delSim méfitku

nejsou dostacujici.

2.2.1. Alba Emoting

Alba Emoting je psychofyzickd metoda vyvinutd psycholoZkou Susane Bloch (1993).
Zamétfuje se na studium a praktikovani emociondlniho vyjadieni a regulace skrze télo a
dychédni. Slovo “emoting” v rdmci Alba Emoting odkazuje na védomy proces proZivani a
vyjadfovani emoci. Alba Emoting umoziuje herciim volné vyvolavat a kontrolovat emoce a je
zaloZena na psychofyziologickych datech ziskanych v laboratornich podminkach (Bloch,

1993).

Alba Emoting metoda je vyuZivina nejen herci, ale i psychology a odbornymi trenéry,
protoZe je extrémné uZiteCnd pro rozpozndvani, vyjadieni a kontrolu emoci. Tato technika
umoznuje hercim vytvaret a vyjadfovat autentické emoce a snadno je opoustét. Studenti se
nauc¢i presné reprodukovat specifické vzorce pro jednotlivé emoce a dokaZi rychle prepinat
mezi riznymi emocemi. Alba Emoting metoda je vyvijena s ohledem na fyzickou a citovou

vyrovnanost (Taylor, 2016, s. 37-38).

Metoda Alba Emoting vychdzi z pfedpokladu, Ze existuje Sest zdkladnich emoci, které
jsou univerzdlné vyjadfovany prostfednictvim specifickych vzorci mimickych vyrazi a
postoji. Tyto emoce zahrnuji radost, smutek, vztek, strach, néZnost a erotiku. Kazda z emoci
je spojena s charakteristickymi vzory dychédni, mimickymi projevy, trovni svalového napéti a

vvvvv o

postoji, které ovliviiuji drzeni téla. Ze vSech té€chto prvki se zda, Ze nejvyznamnéjsi je zplsob
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dychani, ktery ovliviiuje celkovy emocni proZitek. Skrze specifické cvieni a dychaci techniky

se jedinci nauci pfistupovat a vyjadirovat tyto emoce védomé a autenticky (Bloch, 1993).

Z experimentl, které Bloch (1993) provedla vime, Ze konkrétni pohyby téla mohou
vyvolat odpovidajici emociondlni reakce. Herec, ktery je vycvicen technikou Alba emoting,
ma moznost bud dpln¢ aktivovat danou emoci a nechat ji plynout pfirozenym zptisobem, nebo
regulovat tok emoci podle svého uvaZeni. MlzZe je zastavit, nebo je kombinovat s jinymi
emocemi a pfipadné mezi nimi rychle pfepinat. Timto zptisobem miiZe herec vytvofit celou
roli. Plynulost emociondlniho projevu je dosazena piesnou kontrolou dechovych a svalovych

vzorcl, které jsou specifické a odlisné pro kazdou zakladni emoci (Bloch, 1993).
2.3. Komunikace s okolim

Herectvi je obor, ktery je niachylny ke stigmatizaci, jak ze strany spoleCnosti, tak i
blizkého okoli. Nejeden herec se setkal s odsouzenim rodiny za to, Ze si vybral pravé hereckou
kariéru. Herci proto Casto skryvaji své vnitfni problémy, at uz kvili reakci rodiny, nebo $ir§iho
okoli. To vede k tomu, Ze Casto nedostatecné hledaji pomoc ve chvili, kdy ji pottebuji (Robb et

al., 2016).

Herci jsou cCasto nachylni i k vys$i mife sebekritiky a sklonim k perfekcionismu.
Existuje vSak i fada pozitivnich aspektii spojenych s pfemirou uvazovani o pocitech postavy.
Hrani rtznych roli prispiva ke zvySené mife empatie u hercti, cozZ ma kladny dopad na jejich
vnimani okoli a schopnost navazovat a udrzovat vztahy a komunikaci s blizkymi osobami

(Robb et al., 2016).

Profesiondlni herci mezi sebou citi navzdjem pocit sounalezitosti a propojeni. Je bézné,
Ze si herci mezi s sebou navzdjem poskytuji podporu. Presto vSak musi celit urCitym
problémim. Vztahy mezi herci jsou komplexni, mohou byt Casto propojeny s nedostatkem
divéry mezi herci, zavisti a falese (Robb et al, 2016). Profesionalni herci ¢asto celi vyzvam v
podobé vysokého stresu, pocitu osamélosti a tlaku. Vztahy s ptételi tak mohou hrat pro herce
vyznamnou roli pfi zlepSovani jejich pohody a duSevniho zdravi. AvSak je nezbytné, aby tyto
vztahy byly zaloZeny na autenticité, stabilit€ a vzajemné podpore, nikoliv na soutéZivosti. V
hereckém prostiedi prevldda atmosféra neustalé konkurence, Castého odmitnuti a opakovanych
nedspéchl. Na vétsiné konkurzii sedi v Cekarné spousta lidi, ktefi vypadaji jak vy, maji

podobné ambice a uchdzeji se o stejnou roli. V pripadé, Ze pratelstvi mezi herci je faleSné a

15



preristd ve vzdjemnou soutéZivost, muzZze se objevit riziko vzniku patologickych stavl a
zhorSeni celkové pohody a psychického zdravi (Kumar, 2019). Na druhou stranu, v rdmci
hereckého odvétvi se Casto vytvaii pocit soundleZitosti mezi herci, ktery je Casto posilen jejich
spolenymi zkuSenostmi a sdilenim toho, co znamend byt hercem. Tato sdilend zkuSenost

umoziiuje herciim vzdjemné porozuméni a navazani hlubsich vztahi.

Herci samozfejmé navazuji vztahy i mimo hereckou branZi, ale i ty mohou byt naruseny.
Z dat vyplyva, Ze herci Casto Celi téZkym rozhodnutim, kterd ovliviiuji jejich vztahy s rodinou,
prateli a romantickymi partnery. Hereckd touha po tuspéchu Casto narusuje tyto vztahy. Herci
kvuli praci odmitaji na posledni chvili napfiklad rande, rodinné oslavy, svatby pratel, coZ
samoziejmé mizZe vyustit ve ztratu pratelskych, partnerskych, nékdy i rodinnych vazeb. Kdyz
se herciim podafi dosdhnout svého cile a skutecné se uplatnit v herecké kariéfe, tak se ¢asto v
ramci roli prili§ ponoii do emoci a myslenek postav. To mizZe vést k izolaci a zménam v jejich
vnimani a proZivani vztahil s ostatnimi prostfednictvim ztvariovani riiznych postav (Kumar,

2019).
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3. Vyzvy herecké prace

3.1. Nestabilita herecké prace

Herci se vystavuji dennimu stresu, at uzZ béhem naticeni filmu a seridll, pfi predstavent,
tak 1 v rdmci poddvani vykonu na castingu. Hercovo télo je v neustdlém fyzickém i
psychickém ndporu, aby ze sebe herec dostal ty nejlepsi vykony. To miZe vést k pretiZeni,
které pak opét snadno vyusti v syndrom vyhofeni. Nedostate¢ny odpocinek zplisobeny
nepravidelnou hereckou praci, ¢i nepravidelnym reZimem zpusobuje, Ze herci Casto pocituji
uzkost. Herec je stdle lidem na oc¢ich a neustidle nékym hodnocen a komentovan, at uz lidmi z

branze, ¢i divaky, coZ mé opét dopad na hercovu psychiku (Robb et al., 2016).

Situace prace s emocemi miiZe byt obtiZznd obzvlast pokud ji naruSuji okolni faktory
herecké branZe jako je nejistota v herecké branzi a Castd financni nestabilita hercti. Herci
uvadéji, Ze jejich profesi provdzi znacny stres a nizké piijmy. Herectvi tak zahrnuje vice nez
jen ztélesnéni postavy, protoZe fada herci prochdzi delSimi obdobimi bez prace. Statistiky
ukazuji alarmujici ¢isla, podle nichZ je v daném oboru az 92% herct bez prace, zatimco
zbylych 8% hercii ma soustavné zajisténou praci. Takze zbyvajicich 92% herct zlistiva bez

hereckych prileZitosti a nema prilezitost pln€ vyuzit svtij potencial (Kumar, 2019).

Vice nez 80 % herci ze studie v australské Sydney alespoii jednou v Zivoté uvedlo jako
problém finan¢ni stres (The University of Sydney, 2015). Finan¢ni nestabilita mtzZe mit
vyznamny vliv na herce ve vykonu jejich priace a mize hrat dileZitou roli pfi emocéni
kocoving. Herci Gasto trpi finanénimi problémy, protoZe jejich prace neni plné stabilni. Casto
se v ramci své prace setkdvaji s finan¢ni nejistotou a nepldnovanymi prekdzkami, jako je
napiiklad zména obsazeni jiz slibeného projektu, ¢i zruseni piedstaveni. To mize vést k
obavdm, tzkosti a depresi, které mohou byt pfi¢inou emo&ni kocoviny. Zivot herce je s
finan¢ni nestabilitou provdzan. Spousta herct bere i malo placené projekty ve snaze se alespon

minimalné zajistit. [ herci stfedniho véku Ziji kolikrat od vyplaty k vyplaté (Robb et al., 2016).
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3.2. Uzivani navykovych latek

Mnozi herci i studenti hereckych Skol se jiz od zacatku kariéry uchyluji ke zvladani
emoci po svém. Emoc¢ni stres se snazi zvladnout napiiklad zneuzivinim navykovych latek
(Arias, 2019). Podle Arias (2019) po predstaveni prochdzeji emocnimi kolotoci, o kterych
béZzny divdk nemad tuSeni. Ne&ktefi herci se dlouhodobé uchyluji k uzivani ndvykovych, ¢i

psychosomatickych latek (Taylor, 2016, s.153-154).

Podle vyzkumu provedeného na 782 hercich se 25 % z nich béhem své profese setkalo s
intenzivni uzkosti z vykonu a zna¢nd ¢ast z nich se uchylila k alkoholu a drogam, aby zvlidla
stres a ndroky svych roli. Ukézalo se také, Ze maji tendenci snaset zavazné fyzické a psychické
pfiznaky souvisejici s jejich praci a Casto se rozhodnou pokracovat v préci 1 pies tyto
problémy, které mohou pretrvavat del§si dobu (The University of Sydney, 2015). Vyzkum
australské univerzity v Sydney (2015) ukazal, Ze herci konzumuji alkohol v mife, ktera
vyrazné piekracuje doporuceni Svétové zdravotnické organizace o zdravé konzumaci. Kromé

toho az 80 % hercti uzivé legalni nebo nelegalni drogy (The University of Sydney, 2015).
3.3. Uzivani alkoholu

Problémy nezaméstnanosti umocnuje spole¢nd zkuSenost hercti oznaCovand jako
"prazdnota", kterou herci popisuji jako obdobi bez smyslu a emociondlniho a fyzického
vycCerpani po skonceni ptfedstaveni. Tento jev je vyznamnym faktorem Zivotniho stylu, ktery
prispivd ke zvySené konzumaci alkoholu. Herci uvadéji, Ze alkohol pouZzivaji jako zpiisob
vypnuti a samoléCby béhem intenzivnich pracovnich obdobi, coZ Casto vede k nadmérnému
piti. V herecké profesi se taky najde mnoho pfileZitosti k piti alkoholu, pfi¢emz herci popisuji
zna¢nou konzumaci alkoholu na rtznych akcich, jako jsou festivaly, zkousky a predstaveni.
Zatimco néktefi herci povazuji alkohol za prostiedek socidlni podpory a navazovani profesnich
kontaktt, jini si uvédomuji negativni dopad vystupovani pod vlivem alkoholu a dlouhodobé

disledky zavislosti na alkoholu (Robb et al., 2016).

Tato praxe uzivani alkoholu k " uklidnéni" po predstaveni miZe byt zplsobena
problémy, kterym umeélci Celi a které mohou negativné ovlivnit jejich duSevni zdravi. Studie
zejména identifikovala faktory, jako jsou jak zminéné potiZe s udrZovanim socidlnich vztahd,
Spatny spankovy rezim, tak i vysoce kompetitivni prostfedi uméleckého prumyslu, které

mohou pfispivat ke Spatnému dusevnimu zdravi profesionalnich hercti (Robb et al., 2016).
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Dalsim faktorem je i dlouhd, nepfedvidatelnd a nepravidelnd pracovni doba, kdy
napiiklad natdCeci den ma 12 hodin, do kterych se nezapocitiva cesta na lokaci natiCeni. V
ramci nataceni jsou Casté presCasy, kdy herec mizZe byt na place klidné i 16 hodin. Je proto
pravdépodobné, Ze mnoho hercti sahd po alkoholu jako po zpiisobu samolécby a zvladani tlaku
své profese. Piti alkoholu miiZe hercim pomoci pfejit ze zvySeného psychického, fyzického a
emociondlniho stavu, ktery je nutny béhem predstaveni. Alkohol té7Z miZe pfispét k

uvolnénému stavu v kazdodennim Zivot€ (Seton et al.,2019).
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4. Znami herci a emo¢éni kocovina

Svét herectvi Casto vyZaduje od umélcii hlubokou emociondlni angaZovanost, kdy se
ponofuji do sloZitych roli a vyvoldvaji intenzivni emoce a zaZitky. Herci jako napiiklad Heath
Ledger, Marion Cotillard a Joaquin Phoenix zaZili béhem pfiprav na roli ndro¢né obdobi, které

na né¢ mélo dopad i po skonceni nataceni.

Role Jokera se stala osudovou pro dva herce: Heath Ledgera a Joaquina Phoenixe. V
prvnim piipad€ se spekuluje i o tom, Ze role méla fatalni disledek pro herce. Vliv, ktery méla

Al

role Jokera na Heatha Ledgera ve filmu "Batman: Temny rytii", je diskutovén z hlediska jeho

dusevniho zdravi. Ledger se pry dokézal udrzovat v charakteru i mimo natiCeni a stravil mésic

xn

izolovan v hotelovém pokoji pro rozvoj postavy. Jeho pratelé popisuji, Ze Zil "na hrané" a role
Jokera méla negativni vliv na jeho psychiku. Neéktefi spekuluji, Ze toto negativni

psychologické zatiZeni mohlo pfispét k jeho predcasné smrti (Kumar, 2019).

Joaquin Phoenixtiv ibytek vahy pro roli Arthura Flecka ve filmu “Joker” je vyznamnym
piikladem o psychologickych a emo¢nich u&incich takovych extrémnich zmén. Ubytek vahy
Phoenixe kvli roli byl planovén a sledovdn pod dohledem I€kaie. Ve svém rozhovoru Joaquin
Phoenix popisuje narocny proces hubnuti pro roli. Hovoii o dvodni vyCerpanosti a potiebé se
mentdlné motivovat pro jednoduché dkony, jako je vystup po schodech. Tato fyzickd a duSevni
zatéz odrazi zkusenosti lidi s poruchami pifjmu potravy. Zpisob, jakym Joaquin Phoenix
popisuje tuto transformaci, odrdZi mySlenky a chovani spojené s poruchami pi{jmu potravy,
které ukazuji na tenkou hranici mezi Umyslnou transformaci pro umélecky projev a

potenciondlnim poskozeni duSevniho zdravi (Spanjers, n.d.).

Rozhovor s hercem dale zkoumal psychologické disledky podvyZivy. Phoenix fekl, Ze
kvuli roli omezil piijem potravy, coz Casto vedlo v nezdravou touhu po jidle. Stacilo, kdyz
vidél jidlo v reklamé a uZ zacal vnitfné Silet. O jidle se mu i zddlo. Tyto projevy presné
odpovidaji jedné z definic poruch piijmu potravy, kdy deprivace zplsobend restriktivnimi
dietami muze vést k posedlosti jidlem projevujici se pravé ve fantaziich, snech a celkovém

mentalnim zaméfeni na konzumaci potravy (Spanjers, n.d.).

Phoenix v rozhovoru zminil i socidlni izolaci, kterd doprovazela jeho hubnuti. Veskeré
socidlni situace se podle néj toci kolem jidla a Phoenix zminil, Ze se takovym socidlnim

situacim vyhybal. Toto odstfiZeni od socidlniho Zivota je béZnym chovdnim lidi s poruchami
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pfijmu potravy (Spanjers, n.d.). Phoenix pfiznava, Ze ho ptrekvapilo, kdyz kromé pocitu hladu
a nespokojenosti nabyl i pocitu plynulosti pohybu, silné viile a sebekontroly. Podle Spanjers
(n.d.) je sila vile jednim z dalSich pfiznakl poruchy piijmu potravy. Nemocné Casto spojuje
pravé vile sebeovldddni. Phoenix pfizndva, Ze role mu opravdu rozjela poruchu piijmu
jedl pouze jablko, trochu saldtu a duSené fazole. Herec potvrdil, Ze kdyZ za tak kritkou dobu
zhubl tak velké mnoZstvi své védhy, ovlivnilo to jeho psychiku. Pfiznal, Ze z toho zeSilel, coz
vedlo k bravurnimu vykonu psychicky labilni postavy Arthura Flecka v Jokerovi (Smith,

2020).

Béhem rozhovoru v poradu The Graham Norton Show v roce 2016 se Marion Cotillard
vyjadfila o své roli Edith Piaf ve filmu "La Vie en rose", za kterou ziskala Oscara. Cotillard
sdilela, Ze méla potize se zbavit vlivu této postavy a citila se ovlivnénd i mimo nataceni.
Béhem nataceni filmu stravila s postavou Edith Piaf Sest mésicti a vstoupila do jakési jiné
dimenze. Tento dlouhy Casovy usek straveny s postavou prinesl Cotillard pocit, Ze se oddélila
od svého bézného Zivota a vstoupila do odlisného svéta. Tento stav izolace znamenal, Ze se ji
nedostdavalo kontaktu se svymi prateli a rodinou, protoZze vnimala jejich reakce jako podivné a
necitila se dobfe v jejich pfitomnosti. Fyzické transformace jako napf. vyholeni obodi a hlavy,
které byly soucasti role, a nedostatek kontaktu se svym okolim pfispély k pocitu odcizeni a
podivnosti. Nicméné, Cotillard zaroven zminila, Ze se nyni citi dobie, naznacujici, Ze se z

tohoto vlivu postupné vzpamatovala (Kumar, 2019).

21



5. Shrnuti teoretické casti

Emoce predstavuji Sirokou Skédlu vjemu, které zahrnuji rizné prozitky a reakce (Lench,
2018). Existuje skupina emoci nazyvand primdrni emoce, které slouzi jako zdklad pro
vyjadieni dalSich emoci. Psycholog Paul Ekman identifikoval Sest zdkladnich emoci: $tésti,

smutek, strach, prekvapeni, hnév a znechuceni (Kowalska a Wrébel, 2017).

Existuji rtizné piistupy ke studiu emoci v herectvi. Néktefi badatelé se zamétuji na
vnéj$i projevy emoci, zatimco jini zkoumaji vnitfni proZivani emoci (Bloch, 1993). V herectvi
se setkdme s riznymi ndzory na to, zda by herci méli proZivat emoce postavy. Néktefi zastanci
teorie odosobnéni tvrdi, Ze herec by nemél citit nic a divaci by méli proZivat emoce postavy.

Jini, jako napftiklad Stanislavsky, jsou zastanci osobniho zicastnéni herce (Konijn, 2000).

Emoc¢né naro¢na prace hercti miZe vést k emocionalnimu vycerpani a emoc¢ni kocoving.
Emoc¢ni kocovina je stav, kdy se herci citi emociondln€ vycerpani a unaveni po dlouhodobém
hrani postavy. Tento stav ovliviiuje kaZdodenni praci herci a mtiZe byt zptisoben dlouhodobym

stresem a opakovanym vystavovanim se emo¢né ndro¢nym situacim (Bloch, 1993).

Herecké cviceni je duleZitou soucasti prace herct, ktera jim pomaha pfedchazet emocni
kocoviné nebo se z ni vymanit. Susane Bloch (1993) vyvinula techniku nazvanou Alba
Emoting, kterd umoziiuje hercim védomé prozivat a vyjadfovat emoce skrze t€lo a dychani.
Tato metoda je zaloZena na specifickych vzorcich mimickych vyrazii, postoju a dychani

spojenych se Sesti zdkladnimi emocemi (Bloch, 1993).

Herectvi je vSak obor, ktery je i navzdory emocni ndroCnosti Casto stigmatizovin
spole¢nosti i blizkym okolim herce, coZ muzZze vést k problémim v komunikaci a hledani
pomoci. Profesiondlni herci se Casto podporuji navzdjem, ale Casto se v herectvi setkdme i s
falesi a zavisti kvuli vysoce kompetitivnim podminkdm herecké branze (Robb et al., 2016).
Herci mohou také celit vysokému stresu a tlaku, i obtiZnym rozhodnutim, ktera ovliviiuji jejich
vztahy mimo branZi a mohou proZivat izolaci v dasledku prohloubeni emoc¢niho propadu pii

ztvarnovani roli (Kumar, 2019).

Nestabilita herecké price, nedostatek odpoclinku a nepravidelny pracovni reZim
prispivaji k tzkosti, kterou herci Casto proZivaji (Robb et al., 2016). Financni nestabilita je
velkym problémem v herecké branzi (Kumar, 2019; Robb et al., 2016). UZivani alkoholu je

Casto zpusobem, jak herci zvladaji pracovni tlak a vycerpani. Konzumace alkoholu je ¢asta na
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ruznych akcich a mize vést k nadmérnému piti. Dlouhé pracovni hodiny a soutézZivé prostiredi
mohou pfispét k uZivani alkoholu jako zpiisobu samolécby a zvladani stresu (Robb et al.,

2016; Seton et al. 2019).

Uzivani dalSich navykovych latek je téZ rozsitené mezi herci. Néktefi se uchyluji k
drogam a psychosomatickym latkdm jako zptsobu zvladani emoc¢niho stresu a narokd svych
roli (Arias, 2019; Taylor 2016). Vyzkum australské univerzity v Sydney (2015) ukazal, Ze
mnoho herci ma tendenci pietrvavat ve své praci, i kdyZ trpi zavaznymi fyzickymi a

psychickymi symptomy (The University of Sydney, 2015).

Svét herectvi piinasi umélcim hlubokou emoc¢ni angazovanost, kterd miZe mit dopad na
jejich duSevni zdravi. Herci jako napiiklad Heath Ledger, Marion Cotillard a Joaquin Phoenix
zazili naro¢nd obdobi béhem piiprav na své role, kterd se promitla i do jejich Zivota po
skonceni nataCeni. Role Jokera se stala osudovou pro Heath Ledgera (Roberts, 2009), zatimco
jeho nasledovniku Joaquinu Phoenixovi vyvolala problém s poruchou piijmu potravy. Joaquin
Phoenix pro roli Arthura Flecka v "Jokerovi" podstoupil extrémni ubytek véhy, coz odrazi
psychologické a emoc¢ni ucinky takovych promén (Spanjers, n.d.). Kumar (2019) uvadi dalsi
priklad u herecky Marion Cotillard, kterd prozivala oddéleni od svého bé&zného Zivota pii
ztvarnéni Edith Piaf ve filmu "La Vie en rose" (Kumar, 2019). Piiklady ze Zivota zndmych
hercti ukazuji pouze zlomek problému emoc¢ni kocoviny a potvrzuji, jak role mohou ovlivnit

psychické zdravi vétsiny herc.
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ILEMPIRICKA CAST

6. Cil prace a vyzkumna otazka:

Hlavnim cilem této bakalafské prace je zkoumat jak se emocni kocovina projevuje v
zivoté herce a jak lze emocni kocoviné pfedchdzet, nebo se s ni uCinné vyporadat. Cilem
teoretické ¢asti mé bakalarské prace bylo vysvétlit co to jsou emoce a jaké piistupy k vyjadreni
emoci nalezneme v herectvi. Zaroven jsem v teoretické Casti poukdzala na fenomén emocni
kocoviny v herecké branZi, stejné jako na strategie herct, které pouZivaji, aby se s ni vyrovnali
a na negativni disledky dlouhodobého stresu a emoc¢niho vycerpani. V praktické ¢asti jsem se
zaméfila na provedeni rozhovoru s 8 divadelnimi a filmovymi herci. Diky rozhovoru jsem
méla moZnost pochopit jak moc herce ovliviiuje emocni kocovina v jeji praci a jak ji
predchézi, ¢i jak se z ni dostdvaji. Cilem této prace je zaprvé identifikovat a studovat priciny
emocni kocoviny u hercii a zdroven odpovédét na vyzkumné otazky:

- Jaké strategie herci vyuZivaji k vyrovndni se s emocni kocovinou (pokud ji proZivaji) a
dlouhodobé ndrocnou roli?

- Jakd témata se objevuji s ohledem na zakousenti ¢i zvldddni emocni kocoviny?

Zaroven si tato prace klade za cil navrhnout postupy ve zvladidni herecké emocni

kocoviny a strategie, které ji pomahaji predejit, nebo se z ni vymanit.
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7. Metodologie

7.1. Vyzkumny problém

Herci jsou vytrénovani podavat ty nejlepsi vykony, které dokdZzou v divicich vyvolat ty
nejsilnéj$i emoce. Divici pak po skonceni filmu v kiné, ¢i pfedstaveni v divadle odchazeji
hluboce zasaZeni. Stejné tak to ovlivni i herce. Malokdo se vSak zabyv4 tim, co se odehrava
herci po skonCeni ptredstaveni. Hrat dlouhodobé emoc¢né naro¢nou postavu a poté ji vystiidat
za jinou velmi zahrdva s psychikou herce. To miZe vést k pochybovani o sobé samém, tzkosti,
depresim, Ci zavislostem (Arias, 2019). Spousta hercu se jiz ve studentskych letech uchyluje k
nelegdlnim drogdm, ¢i antidepresiviim, diky kterym se snaZi dlouhodobé zvladat stres (Taylor,
2016, s.153-154). Ten vSak muze byt i vétsi, pokud se herec s roli v€as ,,nerozlou¢i“. Herci se
velmi casto pred vykonem rozehiivaji, délaji fyzické cviceni, rozmlouvaji se, pomoci
Meisnerovy techniky (Krasner, 2000) se napf. rychle dokaZi vcitit do emoci postavy atd.
Nedé¢laji toho vSak mnoho, aby se uklidnili po predstaveni (Geer, 1993). Geer (1993) zmiiiuje,
Ze aby se herec mohl citit v osobnim Zivoté dobfe, je nutné postavu tGplné opustit. Stejné jako

herci investuji Cas na pfipravu role, tak musi vénovat ¢as tomu, aby se dostali z emocni

kocoviny.
7.2. Vyzkumny vzorek

Vzorek tvofilo 8 herci/ herecek, ktefi byli vybrani na zdkladé profesnich zkusenosti a
odbornych dovednosti. Dilezitym kritériem pro vybér vzorku byla téZ rGznorodost. Pro svij
vyzkum jsem oslovila herce ve véku 20-50 let, ktefi maji s hranim bohaté zkuSenosti a fadi se
mezi aktivni filmové, ¢i divadelni herce. Diky této selekci jsem dostala relevantni vzorek osob,
ktery se denné vyporadava s vnimanim emoci postavy. Aby vysledky z rozhovori byly co
nejpresnéjsi, oslovila jsem i herce, které jsou tzv. na zaitku herecké kariéry, spole¢né s herci,
ktery se hranim Zivi jiZz desitky let, aby vysledky vyzkumu byly co nejvice objektivni. I v
prvnim pripadé vSak plati, Ze herci za sebou maji bud adekvétni herecké vzdélani, Ci alespon 4
profesiondlni kredity z filmové, ¢i divadelni tvorby. Vybrany vzorek herct byl jak z prostiedi
divadla, tak televize, jak zacinajicich, tak zkuSenych, jak vystudovanych, tak umélcl bez

herecké Skoly, jak ceskych, tak zahrani¢nich.

Herectvi je muzické uméni, v rdmci kterého pohyb, intonace i gesta, slouzi k vytvoreni

fiktivnitho charakteru pro divadlo, film, nebo televizi (Strasberg a Chaillet, 2017).
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Profesiondlnim hercem rozumime toho, kdo ma za sebou vystudovanou hereckou Skolu,
pfipadné adekvétni akreditovany a dlouhodoby herecky trénink, nebo herec, ktery ma
minimdalné 2 herecké kredity za hlavni, ¢i vedlejsi roli ve filmu, televiznim seridlu, ¢i divadle
(Spotlight, n.d.). Hercem bychom obecné mohli rozumét kazdého, koho hrani bavi a kdo se
mu néjaky Cas vénuje at uz profesné, ¢i v rdmci amatérského divadelniho souboru. Samo
herectvi nabizi pestrou $kélu projevu a vyjadiovani pied divdky, at uz se jedna o vystoupeni na
velké scéné, v komornim divadle, ¢i na kameru. Hercem tedy rozumime toho, kdo danou préaci

vykondva.

JelikoZ jsem sama hereckou, oslovila jsem herce, se kterymi jsem bud komunikovala, ¢i
pracovala v minulosti. Par herct jsem téZ oslovila pomoci vyzvy na socidlnich sitich. Vybrané
herce jsem kontaktovala bud formou zpravy skrze socidlni sité, ¢i emailu, popiipad€ jsme se
na rozhovoru domluvili osobné. Pokud zdjemci souhlasili s dcasti na vyzkumu, byly jim
sd€leny zékladni informace tykajici se vyzkumu, a byli pozadddni o poskytnuti emailovych

adres, kam jim byly poslany blizs§i informace o projektu.

Studie zahrnovala pét vystudovanych herct: Karla, Marii, Jasminu, Terezu a Martina, a
ti1 herce nevystudované, ktefi se herectvim Zivi a maji vétSi zkuSenosti z oblasti divadla ¢i
filmu: Marek, Jan a Anna. Pro ucely této bakalaiské prace jsem dbala na anonymizaci dat.
Uvedend jména respondentti tedy nejsou jejich opravdova jména. Z péti vystudovanych
respondentt studovali dva z nich herectvi v zahranici, dalsi tfi respondenti studovali hereckou
konzervatof v CR. Dal¥{ tfi herci nemaji vystudované herectvi na herecké $kole, ale jsou

uspéSnymi filmovymi, ¢i divadelnimi herci.
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7.3. Techniky sbéru dat

V ramci rozhovorl jsem se ptala na otiazky, které souvisi s pfipravou na dlouhodobé
narocnou roli i se strategiemi vyporddavani se s emocemi postavy v delSim Casovém useku.
Déle jsem se ptala na otdzky, které piimo nesouvisi s emocni kocovinou a s tim, jakym
zpusobem ji herci zvladaji, ale maji za cil zjistit, jaky Zivot herec vede a pomoci se herci pri
rozhovoru uvolnit. Na zdkladé otazek (viz priloha €. 1) jsem ziskala 8 polostrukturovanych

rozhovort se zkusenymi herci, které jsem poté analyzovala.

Pii tvorbé scéndrfe jsem se soustfedila pfevazné na otazky typu, jaky vliv ma jejich
hereckd zkuSenost na jejich osobni Zivot, jak herci zvladaji pfechod z role do role a jaky dopad
ma na né¢ obdobi po skonceni nirocné role. Dalsi otdzky byly zformovany s ohledem na mé
vyzkumné otdzky. Mym cilem bylo prevazné zjistit jaké strategie herci vyuzivaji ke zvladani
emoCni kocoviny a jakd témata se objevuji s ohledem na zakouSeni, ¢1 zvladani emocni
kocoviny. Proto dalsi otazky, které jsem jim pokladala, se tykaly prechazeni z emoce do emoce
po dlouhodobé emo¢né naro¢né roli u piedstaveni a filmd, stfidani hereckych roli, co délaji po
predstaveni, pfipadné po natiCeni, jak se citi, jestli sportuji a co jim pomaha k navriceni do

redlného Zivota (viz pfiloha ¢.1). Délku jednotlivych rozhovort jsem stanovila na 90 minut.

7.4. Procedura sbéru dat

Dulezitym krokem pied samotnym rozhovorem bylo udéleni informovaného souhlasu
participanta. Prostfedi rozhovoru zdviselo na participantech a 1 na tom, jak dobfe jsme se s
danymi herci znali. Rozhovory se odehravaly face to face bud u mne doma, v domové
participanta, ¢i v kavarné. Jeden z rozhovort se z divodu vzdélenosti herce odehraval pies
skype. Zamérila jsem se na polostrukturovany rozhovor, diky ¢emuz jsem méla mozZnost
neklast piilisny diraz na poradi zadanych otdzek a pokladat i dopliiujici a upfesiujici otazky.
Diky tomu jsou odpovédi respondentt presnéjsi. Rozhovory byly zaznamenavany na diktafon.
Audionahravky jsem prepsala a s nahrdvkami v podobé transkripce jsem poté pracovala dal. V
jednom pfipadé€ jsem rozhovor piekladala z anglictiny do cestiny. Fakticka délka rozhovort ve
vétSing piipadl splnila pfedem stanoveny ¢as 90 minut. V jednom piipadé€ byl rozhovor kratsi

o 15 minut. Jeden z rozhovori se protdhl na necelé 2 hodiny.
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7.5. Analytické postupy

Data jsem zpracovavala podle reflexivni tematické analyzy (Braun a Clarke 2012, 2013,
2019, 2020; Byrne, 2021). O emoc¢ni kocoviné a jejim dopadu na herce jsem méla povédomi
jiz pred sbérem dat. V ramci faze seznameni se s daty jsem k rozhovoriim pristupovala, aby mi
neuniklo nic podstatného a nasla jsem témata nova, ktera souvisela s emocni kocovinou a

jejimi dopady, i strategiemi zvladani emocni kocoviny.

V ramci prvni faze jsem se tedy sezndmila s daty, coZ zahrnovalo opakované Cteni vSech
rozhovort, abych datim lépe porozuméla. Nejprve jsem si pozorné ptecetla prvni z rozhovora
a zvyraznila dilezité pasaze, které v rozhovoru zazné€ly. Kazdy z rozhovori jsem si nékolikrat
precetla a snaZila jsem se zaznamenat stranou co nového vySlo na povrch béhem rozhovoru.
Stejnym zplsobem jsem pak analyzovala i dalsi rozhovory. Snazila jsem se vénovat pozornost
rozhovoru jako celku, proto jsem se k rozhovorim nékolikrat vracela a s asovym odstupem

podtrhavala nové objevené informace.

Béhem druhé faze jsem vytvérela pocatecni kédy za dcelem vytvoreni stru¢nych znacek
pro informace, které byly relevantni pro mé vyzkumné otazky a kontext mé price. Ve tieti fazi
jsem vytvarela témata. Provedla jsem analyzu zakédovanych dat z pohledu jejich kombinaci a
sdilenych vyznami, abych identifikovala témata nebo podtémata, kterd byla vytvorena. V

disledku toho jsem spojila nékteré kédy s podobnym zdkladem do jednoho kédu.

Ve Ctvrté fazi jsem opét prosla rozhovory a kédovanim prifadila jednotlivd vyjadieni
hercti do odpovidajici kategorie z kédovaciho schématu. Béhem této faze jsem si vSimla, Ze
kromé hrani naro¢né role je i vice faktort, které ovliviiuji emoc¢ni kocovinu. Mezi né se radily
vyzvy herecké profese jako napiiklad nepravidelny a nestabilni pfijem hercd, z ¢ehoZ jsem v
dalsi fazi reflexivni tematické analyzy dala vzniknout novému tématu s ndzvem Nestabilita
herecké profese. V této fazi jsem téZ rozdélila téma psychologické dusledky emocnich vyzev
hercti na psychologické dopady emocni kocoviny na herce a dopady hrani dlouhodobé& naro¢né

role.

V paté fazi, definovani a pojmenovani tématu, jsem se zaméfila na kazdou kategorii
zvlast a analyzovala data uvnitf této kategorie. Zde jsem identifikovala podobnosti, rozdily a
piiklady v odpovédich hercii. Pri reflexi na ziskana data jsem premyslela nad tim jaké obecné

zavéry muzu z dat vyvodit. V této fazi jsem urcila, které polozky dat pouZit jako vynatky pii
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zapisu vysledku analyzy, tak aby co nejpiesnéji reprezentovaly dané téma a zdroven byly
ruznorodé. Nasledné jsem se snaZila vylozit kazdy vynatek v kontextu vyzkumné otizky a
jeho souvislosti s tématem. Vynatky z dat jsem se rozhodla prezentovat ilustrativné a doplnila
je prevazné o struény popis toho, co ucastnici fekli. U nékterych vynatkd jsem se zaméfila na

jejich zkoumadni a interpretaci v kontextu dostupné literatury.

V posledni, Sesté fazi, jsem dokoncila findlni kontrolu a urcila potadi, v jakém budou

témata prezentovana. Zde jsem se snaZila primarné o logickou a smysluplnou navaznost.

29



8. Vysledky

V této Casti prezentuji, jak se hrani ndro¢nych postav projevuje v Zivoté herce, jaké
faktory maji vliv na emocni kocovinu a jakd témata se objevuji s ohledem na zakouSeni Ci
zvladani emocni kocoviny. Zaroven predstavim nejCastéjSi strategie, které herci vyuZivaji k
vyrovnani se s emoc¢ni kocovinou a ndro¢nou roli. Tyto strategie, které herci vyuZivaji,
pfirozené vyplynuly z rozhovoru s participanty. Tato ¢ast je pro pfibliZzeni doplnéna o vypovédi
participanti. Casti nékterych vypovédi, které se tykaly pfedeviim mist nebo nazvu roli, jsem z

divodu anonymizace pozménila. V pripad€, Ze pro kontext vypovédi nebyly klicové, tak jsem

jména a mista vynechala.
8.1. Priprava na emoc¢né narocnou roli

Herci prochdzi mnoha fazemi pfipravami na role. Pro kaZzdého z mych respondenti je
dilezita priprava pred samotnym natd¢enim nebo hranim v divadle. Kvalitni rozbor scénare,
peclivd prace s textem, nauceni se scéndfe a premysleni o postavé mezi fadky urcité patii mezi
zdklady, které k piipravé vyuZziva kazdy herec. Existuji vSak i jiné techniky mimo analyzu
textu, jak l1ze vérohodnosti postavy docilit. Nékteré z téchto technik se dotykaji prace s nasSimi

vlastnimi proZitky a emocemi, jiné vyuZivaji i jinych vjema a podnétu.
8.1.1. Napoprvé je to nejsilnéjsi

HereCka Anna je presvédCena, Ze opravdové hrani vyZaduje otevieni vlastniho nitra.
Domniva se, Ze kdyZ se ponoii do vlastnich zkuSenosti, emoci a pocitt, podaii se ji vérohodné
szit s postavami, které hraje. Klicovymi okamZiky jsou pro ni prvni chvile, kdy ¢te scéndr
nebo naslouchd piibéhu. Tyto prvotni dojmy a vniméni postav maji pro Annu zdsadni vyznam.
Namisto logické analyzy se Anna spiSe ponofuje do atmosféry a proziva své role s
pfirozenosti. VEfi, Ze skrze svou osobnost a jedineny pfistup miZe autenticky proZit piibéhy a
prispét k jedinec¢nosti a unikatnosti roli, které hraje.

“S kazdou roli nebo s kaZdym pribéhem jsou pro mé nejdiileZitéjsi ty prvni momenty, kdy
Ctu scéndr, nebo slysim ten pribeh a vlastné ty prvni pocity a ty prvni vizualizace, co z toho
scéndre citim, co si predstavim a jak tu postavu vaimdm. ProtoZe napoprvé je to pro mé néjak
nejsilnéjsi a vidycky vim, kdo ta postava je uz od toho prvniho sezndmend...

Jsou pro mé duleZitéjsi spis ty véci, ta atmosféra co z toho mdm, neZ abych to néjak logicky
analyzovala a prijde mi, Ze skrze ty pocity tak néjak do toho pluji, jakoby p¥irozené a
nenucené...Vidycky ty pribéhy proZivam skrze svou osobnost, protoZe si myslim, Ze jen tak to
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miiZu proZit co nejpravdivéji a ddt té roli néco, co ji ucini unikdtni a ddt ji prdavé to, proc jsem
byla vybrdna, prdvé proc ji miZu hrdt jenom jd a hrdt jenom tak jak ji miizu hrdt jd...”

8.1.2. Svlékani kabatu

V nasledujici citaci Anna vyjadiuje zménu piesvédCeni ohledné€ procesu vytvafeni
postav. Anna si nejprve mysela, Ze charakter postavy je néco, co ¢lovék vytvofi, Ze se do role
vZije a predstird. Nicméné Casem si uvédomila, Ze aby jeji vykon puisobil pfirozené a upiimné,
musi naopak odhalovat svou vlastni autenticitu. Anné se zdd, Ze kazdy Clov€k méd v sobé
bohaty vnitfni svét a véfi, Ze vSichni mdme mnoho riznych stranek. V rtznych situacich se
chovame odlisné a ve spoleCenskych skupinich muZeme projevovat rizné aspekty své
osobnosti, coZ je podobné herectvi. Proto si mysli, Ze vSechny lidské postavy jiZ ma v sobé a
ve svych zkuSenostech obsahuje veSkeré potieby, proZitky a emoce. VZdycky hleda tyto prvky

v sob€ samé.

“Myslela jsem si, Ze ten charakter clovek vytvori, Ze ho vezme na sebe, Ze si vlastné
obleces ten kabdt té postavy, nebo Ze néco vytvoris, Ze to nejsi ty, Ze si to postavi nékdo cizi.
Béhem let jsem se naucila, nebo spis jsem prozrela, Ze aby ten vykon byl prirozeny a upiimny,
tak to naopak musi byt svleceni toho kabdtu a nejen toho kabdtu, ale vSech vrstev, protoZe to je
pravé to, co bude potom na kameru zajimavé, ta tvoje unikdtnost. Myslim, Ze kaZdy c¢lovék md
v sobé obrovsky vnitini vesmir, obrovsky vnitini svét a tim pddem vérim, Ze vSichni mdme v
sobé hrozné moc strdanek. V kaZdych situacich se chovdme jinak a moZnd v riiznych socidlnich
skupindch jsme skoro jinou osobou, ukazujeme jiné aspekty sebe a to je prdvé skoro to
herectvi. Tak si myslim, Ze vSechny lidské postavy uZ mdm v sobé, Ze vSechny ty potieby,

proZitky a emoce uz obsahuji z riiznych zkuSenosti a prdavé vidycky to hleddm v sobé.”

8.1.3. Tak néjak necham, at se to stane

V kontrastu s presvédéenim Anny o odkryvéani Casti sebe sama pouzivd hereCka Marie
navic psychologickd gesta jako prostfedek k vklouznuti do dané postavy. Uvédomuje si, Ze
spoléhat se pouze na osobni proZitky a emoce muze byt omezujici a potencidlné Skodlivé pro
herce. Herecka Marie tak hraje pomoci Chekhovovy metody (Townsend, 2009).
Chekhov rozsitil Stanislavského teorii o metodu fyzického jednéni. Chekhov si byl védom
jemného propojeni mysli a téla a objevil, Ze skrze psychologické gesto lze vyvolat emoce

(Townsend, 2009).
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“Ted na divadle pracujeme tak, Ze se snaZime hodné pracovat s psychologickym gestem.
A to je tedy neuvéritelnd véc, protoZe se skrze to gesto dd vytvorFit emoce, coZ je teda uZasny a
to na Skole moc nedélaji, ale on ten prechod md néco do sebe....Je to mnohem, mnohem

YoV,

prijemnéjsi jak k té emoci dojit, protoZe ne vidy je clovék v takovém stavu, kdy to je zdravé,
nebo kdy to je vhodné.”

8.1.4. Jakmile padne kostym, tak se do té role vziju

Herec Martin je presvédcen, Ze k autentickému ztvarnéni je potfeba se ponofit do jejitho
Zivota. Zaroven tvrdi, Ze na to ¢lovék nemusi jit pouze z vnittku, ale i ze zevnéjsku. Martin
veéfi, Ze herec by mél postavy prozivat a s nimi Zit, coZ odkazuje na slavnou metodu
Stanislavského. Pro herce Martina je zdsadni, aby se vnitiné propojil s kazdou postavou,
kterou hraje. V tomto kontextu vyjadiuje zalibeni k symbolim, jako je kostym a li¢eni, které
mu piinaseji vyraznou podporu. Pfi oblékdni kostymu Martin naléza podstatnou oporu pro
proniknuti do postavy a jeji predstavovani. Ve chvili, kdy si vSak sundd make-up a svlékne
kostym, vytvari vlastni odstup od postavy, piestoZe stidle muze zlstavat dozvuk emoci a

zkuSenosti, které prozival.

“Myslim, Ze by clovék temi postavami mél Zit. To je ta metoda toho Stanislavského. Jd
mdm rdd, kdyZ to clovék Zije. Jd jsem Zjistil, Ze pro mé strasné moc délaji takové symboly jako
je kostym, jako je liceni. Jakmile padne kostym, tak se do té role vZiju. To mi pomdhd k tomu
vklouznuti do té postavy. A kdyZ ze sebe shodis make-up a ten kostym, tak uz jsi pryc, nebo to v
tobé jeste doznivd, to jak rychle vyjdes z té postavy.”

8.1.5. Hledani vystirednosti

Odlisny zptsob voli herec Jan, ktery se narozdil od svych kolegt, ktefi pfistupuji k
postavé skrze sebe samé, nechava inspirovat i svym socidlnim okolim. Jan Cerpa z osobitych
rysi a povahovych vlastnosti svych pratel. V&fi, Ze pozorovanim a studiem svych piatel

dokaZze autenticky vystihnout ur€itou postavu.

“Premyslim, Ze je pro mé lehké hrdt roli, kdyZ hraju néjaké svoje specifické kamarddy.
Nebo kdy? si hraju, jakoZe jsem s nimi. Vybavil jsem si situaci, kdy mi to p¥islo uplné lehky to
herectvi, kdy jsem si predstavil jednoho mého kamardda Petra. Predstavil jsem si, Ze ta druhd
postava je on a najednou to pro mne bylo tiplné jako kdybych byl s nim, uplné. Tohle mi hodné
pomdhd a stejné hodné pomdhd situace s jinym Petrem, kdy? si predstavim tohohle kluka, ktery
je specificky clovek a kdy? ten clovék je zajimavy a néjakym zpiisobem vystiedni, tak je
najednou hrozné lehké ho napodobit a prijde mi, Ze je jednoduché se do néj vcitit, protoZe,

kdy? ho ¢lovéek pochopi, tak najednou to néjak jde.”
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Janlv pfistup tak vychdzi z Meisnerovy herecké metody, kdy je v hrani klicova
spoluprace s druhym ¢lovékem (Krasner, 2000). Dle Krasnera (2000) tento zpiisob podporuje

autentické lidské interakce.
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8.2. Psychologické dopady emocni kocoviny na herce

Herectvi je sloZité a narocné uméni, které vyzaduje, aby se herci plné ponofili do
postavy a piibehu, ktery ztvariiuji. Tato mira emociondlniho nasazeni vSak Casto vede k tzv.
emocni kocoving, kterd se vyznaCuje pretrvavajicimi emociondlnimi stavy a vykyvy nélad, jez
mohou ovlivnit osobni i profesni Zivot herce (Geer, 1993). Koncept emocni kocoviny neni v
herectvi ojedinély, ale je dobie zndmym pojmem v psychologii. Oznacuje zpiisob, jakym
mohou emoce pretrvavat jesté dlouho poté, co spoustéci udédlost pominula (Davachi et

al.,2016).
8.2.1. Mezi roli a realitou

Herecka Anna sdili svou zkuSenost s prolindnim role a skutecnosti. BEhem natdceni se
citi dobfe mezi ostatnimi herci, ale vecer ji pfepadne dzkost. Postupné si uvédomuje, Ze stle
zGstava ve své roli i mimo natacenti, aniZ by si toho byla védoma. NedokaZe upIné oddélit, kdo
je ona jako osoba a kdo je jeji postava. KdyZ se zacind pfipravovat na svou roli nebo se uci
prvni repliky pro konkurz, vtahne se do prvotnich pocitl a najednou je v roli. Jeji Zivot se stava
sjednocenym s roli, aniZ si to uvédomuje. Stejné tak si neuvédomuje, Ze se z role nevystoupila
a Ze jeji skutecny Zivot je odliSny od té role.

“Na natdceni jsem byla cely den mezi témi ostatnimi herci a citila jsem se dobre a pak
Jjsem se citila uzkostné vecer a aZ vlastné pozdéji jsem si uvédomila, no jo, ty se§ pordd v té
roli. Tim, Ze nemdm tiplné definované a oddélené to kdo je ta role a kdo jsem jd, at uZ pracuji
na cemkoli, tak mi to vitbec nedoslo. Kdyz jsem na tom zacala pracovat, nebo ucila jsem se na
casting prvni véty, tak jsem z toho méla néjaky ten pocit a vklouzla do toho pocitu a to je pro
mé vidy, Ze se o to ani nesnaZim, Ze najednou tam jsem a ani si neuvédomim, Ze jsem z toho
nevystoupila, Ze miij Zivot je jiny neZ ta role.”

Pro herce mizZe byt emocni kocovina obzvlasté ndrocnd, protoze musi v pribéhu
predstaveni opakované usmériiovat intenzivni emoce. Tato emocni investice potiebnd k
plnému ztélesnéni postavy miiZe byt obtiZznd zejména pii ztvarnéni intenzivnich nebo
negativnich emoci. Kromé emoc¢ni investice hraje pfi emoc¢ni kocoviné vyznamnou roli také
naSe pamét. Intenzivni emoce mohou vyvolat vzpominky na podobné zdzitky z naSeho

vlastniho Zivota. To mlZe zintenzivnit emoc¢ni reakci, takZe je obtiznéjsi se ji po skonceni

scény zbavit. Podle Geera (1993) je zde navic problém oddélit se od postavy.
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Herecka Anna déle popisuje své zkuSenosti s ndvratem starych obav a uzkosti, které se
znovu objevily poté, co se ponofila do role. Vyjadiuje, jak nebezpecné se tyto pocity vratily a
oteviely dvefe k dfive potlaCenym mysSlenkdm a strastem, jako je strach z jidla a touhy po
hubnuti. Tento stav postupné ovliviiuje jeji psychiku a pfidava ji na dzkosti.

“Bylo to takové pliZivé v tom, Ze najednou jsem méla zase strach z jidla, nebo najednou
jsem se citila opet tizkostlivé a napadaly mé véci, které trdpily moji mysl hodné v té dobé, Ze se

mi to vrdtilo, Ze se mi vrdtilo to, Ze bych méla zhubnout nebo tyhle véci, které jsem vytésnila,

tak jsem je tak néjak oteviela trochu tou postavou.”

8.2.2. Vzestup a pad

Zatimco néktef{ herci se zdaji byt schopni bez namahy ztélesnit celou fadu postav, jini se
zdaji byt svymi rolemi zcela pohlceni a ztraceji hranice mezi svym osobnim a profesnim

zivotem (Seton, 2006).

¥ 2

Herecka Jasmina li¢i svlij boj s depresi a vyhofenim. V dobé, kdy hrala roli méla pocit,
Ze je nepredstavitelné zla a Ze vSichni kolem ni to také citi, zejména kvuli jeji aktudlni roli.
Tyto temné mySlenky a pocity vypluly na povrch a herecka se sama v sobé ztracela a nevédéla,
jak se s touto situaci vyrovnat.

“Jsem méla fakt velké deprese, vyhoreni iiplné totdlni, protoZe jsem si Fikala:

JeZiSmarja, jd jsem cisté zlo a vsichni si mysli, Ze jsem zld a urcité mdm tuhle roli, tak si

v§ichni mysli, Ze jsem zld, protoZe to vychdzi 7 nds. Zacaly se mi vynorovat tyhle véci na

“«

povrch a viibec jsem nevédéla co se sebou.

Emocni kocovina mize mit negativni dopad i na mezilidské vztahy. Jeden nejmenovany
herec se chtél oZenit se svou pritelkyni, ale kvili naro¢né postavé v divadle, na které zacal
pracovat, se od své partnerky zacal odcizovat a choval se k ni hrubé, coz vyustilo v rozchod s
jeho snoubenkou (Geer, 1993). I v pifipadé Jasminy hrani dlouhodobé zIé postavy ovlivnilo
vztah s pritelem. HereCka popisuje, jak v ni role vyvolala silnou aroganci. Citila se jako mistr
svéta, presvédcend o své vyjimecnosti a nadfazenosti vici ostatnim. Tato arogance ovliviiovala
1 jeji vztahy, a komunikace s pfitelem se stala ndaroc¢nou. Zdélo se, Ze se jeji postavou propadla
do presvédceni, Ze je nejlepsi a ostatni jsou pod ni. To ji privedlo k otdzce, proc¢ se stalo, Ze

vnim4 ostatni jako neschopné hlupéky.
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“Napr¥iklad ta role mi vyplavila strasné moc arogance. Obcas jsem si doma pripadala
Jjako mistr svéta, Ze jd jsem nejlepsi, ostatni jsou blbci. TakzZe kdyZ jsem napriklad mluvila s
pFitelem, tak to nebylo asi vidy jednoduché. Ta arogantnost postavy se tam hodné promitla a
to, Ze jd zvlddnu vsechno nejlip, Ze jd jsem ta top a ostatni jsou pode mnou, tak to si myslim, Ze
se hodné promitlo do mého Zivota. A pak jsem si Fikala: “Co to je, vidyt vsichni jsme si rovni,
co se to déje.” Néjakd ta soutéZivost, kterd byla potlacend kviili dobru vsech, tak mi prijde, Ze
tedka vzesla na povrch a prislo mi, Ze jsou vSichni hloupy a Ze nic nevi, Ze nicemu nerozumi.”
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8.3. Nestabilita herecké profese

s vz

V teoretické Casti jsem nastinila vyzvy herecké price. Finan¢ni nejistota byla jednim z
faktord, které maji velky dopad na Zivot herce (Kumar 2019; The University of Sydney, 2015).
Finan¢ni nestabilita miZe negativné ovlivnit psychiku herct a pfispét tak k emoc¢ni kocoviné

(Bloch, 1993).

8.3.1. Za oponou: Finan¢ni tisen jako denni chléb

Herecka Marie se Casto kviali herectvi nachdzi v tiZivé situaci, v naSem rozhovoru
uvedla, Ze si pod pojmem k herectvi predstavi kromé lasky k divadlu a filmu také pochybnosti,

nespravedlnost a t€Zky Zivot.

“...Stdle premyslim co bude, kolik penéz...”

V rozhovoru s hereckou Terezou vyplynulo, Ze na emocni kocovinu nemusi mit vliv
pouze narocna role, ale i stresujici Zivot herce, kdy k negativnimu dopadu role mizZou pfispét i
dalsi faktory, které kolikrat emoc¢ni kocovinu ptebiji. Terezy nabity rozvrh a finan¢ni potiZe
prispély k vycCerpani a dosaZzeni bodu vyhoteni. Hlavnim spousSté¢em zde byl stres a
nedostatek financi. Toto obdobi bylo pro Terezu velmi obtizné. Od té doby se stala opatrné;si

vici sobé samé a snaZi se pristupovat ke vsemu s klidem.

“Jd jsem studovala bakaldie a méla jsem u toho tii prdce, takZe jd se nedivim, Ze to
dospélo do toho bodu. Spoustéc byl taky stres a neustdle jsem neméla penize a bylo to hrozné
obdobt pro mé a délala jsem prijimacky na magistra a tak, takZe jd jsem od té doby na sebe
strasné opatrnd. Ddvdm si toho mnohem méné a snazim se to v§echno brdt v klidu a tak. To si

myslim, Ze je strasné diileZité.”
8.3.2. Neni cesty ven

Herec Karel popisuje, Ze kromé uméleckého hlediska ma herectvi také financni aspekt.
Je si védom uskali a vyzev herecké prace, sim ale dospél do bodu, kdy ma vzdy hereckou

praci pied sebou a nemusi tak Zit od vyplaty k vyplaté. Tato jistota finan¢ni stability pfinasi
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emoc¢ni stabilitu. Nicméné si uvédomuje, Ze pokud by se ocitl v situaci, kdy neni po nékolik
mésicl nebo i rokdl obsazovan, mohl by zaZit emoc¢ni nestabilitu a stres. Toto je redlnd vyzva,
které miize mnoho herct Celit, a kterd se odliSuje od hrani emo¢né narocné role. Z redlného

Zivota, narozdil od role, nelze vystoupit.

“...Taky tam je ten financni aspekt, na ktery se ale ne vidy dd opravdu spolehnout...
Nikdy jsem nebyl v té situaci, kdybych nemél nic pred sebou. Nepracuji nonstop, ale vZdy vim,
Ze napiiklad dalsi mésic mdm den, ¢i dva natdcent. Je to urcity pocit financni stability, ktery to
sebou nese...TakZe 7 toho urcité prament urcitd emocni stabilita. Kdybych z néjakého ditvodu
ale nebyl tolik obsazovdn, kdyby to trvalo nékolik mésicit a tieba i rok, tak myslim, Ze jsem, Ze
spousta hercii se mitZe potkat i s tou emocni nestabilitou a stresem a to je opravdovd véc, tak
to je. A to je néco jiného neZ chodit z role do role, protoZe tohle je redlny Zivot, z toho
nemiiZete uniknout.”
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8.4. Strategie ke zvladani dlouhodobé naro¢nych roli

Emociondlni zatéZz muZe ztizit udrZovani vztahd, zejména pokud blizci nechdpou néaroky
hereckého femesla. Svou roli hraje i fyzicka sloZka emo¢ni kocoviny. Mnoho herct vedlo, Ze
se po hrani ndro¢né role citi energeticky vyCerpani a potfebuji se zregenerovat, aby mohli
fungovat dal. Emoc¢ni a fyzickd zatéZz navic miZe mit vliv na hercovu schopnost podavat
soustavné vykony, coZ miZe ovlivnit i fakt, jak moc bude herec obsazovan do dalSich projektu,
nebo jak velké role bude hrat. Ke zvladnuti emocni kocoviny herci nejCastéji vyuZzivaji
techniky, jako je meditace, cviceni a terapie. Nékterym herciim také pomaha vytvofit si ritudl,
jak se po predstaveni "zbavit" své postavy, napiiklad pfevléknout se z kostymu, smyt ze sebe
postavu proudem vody, nebo se vénovat urcité ¢innosti, ktera jim pomiiZe piejit zpét do jejich

emocniho stavu.
8.4.1. Dobiti baterek

Herecka Anna si uvédomuje nutnost psychického zotaveni a moZnosti vypnuti. VEfi, Ze
je klicové udélat si ¢as na regeneraci pro sebe. Casto se setkdvd s nepochopenim okoli lidi
mimo hereckou branZzi, ktefi nerozumi tomu, jak intenzivni a vy€erpdvajici je hrani a jak moc
to vyZaduje emocni nasazeni a spousta energie. Po takové praci je nezbytny obrovsky
odpocinek. Je tfeba nabit energii a i kdyZ role neni fyzicky ndrocnd, stile je potifeba si
odpocinout.

“Ddt si cas a zregenerovat se, to si myslim, Ze je diileZité. Naprosto si uvédomuji, Ze po

takové roli je diileZitd ta néjakd rekonvalescence psychickd a néjakd moZnost vypnuti a vérim,
Ze je to velmi duleZité udélat ten potiebny cas a fakt néjakou dobu nic nedélat. A to je prdave

néco, co lidi z toho svéta, co moc nerozumi herectvi, tak nechdpou. NedokdZi se vZit do toho,
jak je hrani v tomhle emocnim proZiti a vyddni energie ndrocny, a Ze fakt je to uplné jind
prdce, tiplné jiny Zivotni styl v tom, Ze nékdy pracujes strasné intenzivné, ale pak pro to, abys
mohl redlné fungovat, tak potiebujes obrovsky odpocinek. Potiebujes dobit ty baterky a i kdyZ
to neni role, kde skdces po stiechdch a peres se, tak potiebujes vypnout. Odpocinuti a dobiti

baterek je podle mé strasné duleZity. “

Emocni kocovina je skuteCnym jevem, ktery postihuje herce a mlZe mit vyznamny
dopad na jejich osobni i profesni Zivot. Pochopeni jejich psychologickych a fyziologickych
faktorti ma zasadni vyznam pro to, aby se herci dokazali s jejimi nasledky vyrovnat a zajistili

si, Ze budou moci podavat mimofadné herecké vykony pouze na jevisti, ¢i filmovém platné.
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8.4.2. Ritualy a meditace

N 24

Meditace, poslech hudby, pohyb a pobyt v pfirodé¢ se ukdzaly byt jako nejcastéjsi a
nejefektivnéjsi zplsob, pii kterém se here¢ti respondenti odreaguji po naro¢ném natacecim dni
a predstaveni. Poslouchdni hudby je uzce propojeno s redukci stresu prostfednictvim sniZeni
fyzického napéti v téle. To se odrdZi ve sniZeni hladiny kortizolu (hormonu stresu), sniZeni
srde¢niho tepu a sniZeni krevniho tlaku. Hudba také dokaZe sniZovat negativni emocionalni
projevy, jako obavy, uzkost, neklid nebo nervozita, a zaroven zvySovat pozitivni emoce a
pocity (de Witte et al.,2020). Poslech hudby tak miZe byt ic¢innou relaxacni technikou, ktera
pomaha ptfedchazet emocni kocoviné hercii tim, Ze reguluje emoce a podporuje celkovou

pohodu.
8.4.2.1. Harmonie prirody a uméleckého vyjadieni

Herecka Tereza vyjadiuje svou silnou citlivost k pfirodé a vnima ji jako zdroj inspirace,
zejména pro své tanecni uméni. Je velmi umélecky zaloZend a rdda se prochédzi v ptirodé, ktera
ji pfinasi klid a harmonii. Pobyt v prirodé ji poskytuje moZnost nadechnout se a relaxovat.
Hudba ma pro ni také velky vyznam.

“Hodné vnimdm tu prirodu. Beru z ni inspiraci tfeba na tancovdni. Jsem hodné

uméleckd. Rdda se projdu. Nadychdm se, je to klidny. ZdleZi mi hodné na hudbé, poslouchdm

nyni klidnéjsi umélce, instrumentdlni.”

8.4.2.2. Snazim se ji setiepat

Meditace, dechova cviceni a pravidelny pohyb se ukézaly byt dalsi ucinnou technikou
pro prevenci emocni kocoviny, jak vyplyvd z vyzkumu od Seton et al.(2019).

V kontextu herectvi slouzi meditace pfedevSim jako vSeobecnd psychofyzicka piiprava
na vykon, spiSe nez specifickou pfipravu na konkrétni roli ¢i postavu (Seton et.al, 2019).
Nicméné, 1 pres tuto obecnost meditace piindSi mnoho vyhod. Pravidelnd meditacni praxe
umoziuje hercim ziskat lepsi kontrolu nad svymi emocemi, zvysit uvédoméni v divadelnim
prostoru, zlepSit své soustfedeéni a sniZit stres a napéti.

Pro herecku Jasminu je meditace dileZitym ritudlem, ktery ji vyrazné¢ pomdha. Bez
tohoto kazdodenniho ritudlu se citi nervoznéji. Po ndrocném ztvarnéni role si dopreje dalsi
meditaci, kterd ji pomahd uvédomit si, Ze okolni véci a problémy se ji nemusi vZdy dotykat.

Klid vnitfniho stavu je pro ni kli€ovy, protoZe ji umoziuje soustfedit se na mnoho véci, a to
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véetné transformace z hrané role a zbaveni se emociondlniho zatiZeni. Pohyb a meditace jsou

pro ni vzajemné propojeny a prispivaji k harmonii jejiho byti.

“Jd myslim, Ze mé hodné pomdhd meditace, ale to beru tak, Ze je to miyj kaZdodenni
ritudl. Uvédomuji si, Ze diky tomu se citim vice spokojend sama se sebou. Jd fakt medituji jiz
dlouho v kuse, kaZdy den aspori 5 az 10 minut. KdyZ tohle nemdm, tak se citim vice nervozni.
TakZe po té roli si davam dalsi meditaci a uvédomuji si, Ze jsem jd a je néco kolem mé, ale Ze
ne vsechny véci se mé tykaji, protoZe at se venku déje cokoliv, nékdo md spatnou ndladu, tak je
to jeho problém. Ucim se oddélovat tyhle véci. Je pro mé hrozné diileZity, abych méla vnitini
klid, abych se mohla soustredit na spoustu véci a to hodné souvisi s tou roli, po té roli treba
skdcu, snaZim se ji ze sebe setfepat, opét je to spojené s tim pohybem.”

Celkové lze Tici, Ze meditace, poslech hudby a pravidelny pohyb jsou aktivity, které
hercim pomdhaji jak pfipravit se na vykon, tak zklidnit po ném a predejit tak emo¢ni

kocoviné.

8.4.3. Vyhledavam samotu

Dalsi rituél, ktery pomohl mym respondentim predejit emo¢ni kocoviné, bylo nalezeni
casu sdm pro sebe. KdyZ jsme sami, pfikliddme mnohem vétsi pozornost tomu, co se déje
uvnitt nds samych. Podle Leavitt et al. (2021) pozitivni samota neni totéZ jako izolace nebo
osamélost, ale spiSe je to stav, ktery si ¢lovék zdmérné vytvéii, udrZuje a vyuziva, aby se

zaméfil na prohloubeni svého vnimani a pfijeti sebe sama (Leavitt et al.,2021).

Herec Martin nalézd udlevu kdyZ je sdm. Tak se nejlépe zvladd vyrovndvat se sebou
samotnym. Postupné se stdle vice soustfedi na samotu. Obcas si doptava zazitky s konzumaci
jointd, pfi nichZ se vénuje uklidu nebo se vydava na prochazky. Rad pfemysli a rozjima se nad
sebou a svym Zivotem. Ackoliv je komunikativni, nema sklon sdilet své osobni problémy s
ostatnimi nebo prostiednictvim socidlnich médii. Pro Martina je dlleZité mit moZnost

Yev s

vymluvit se nékomu, ale vétSinou upiednostiiuje diivérné;si prostredi.

“Musim ¥ici, Ze se dokdzu vymluvit i sdm a sdm se sebou vypo¥ddat. Cim ddl tim vic
vyhleddvam tu samotu. Obcas si rdd ddm i jointa, u toho uklizim, chodim na prochdzky.
Premyslim, hodné dumdm a mdm rdd i tu komunikaci, ale asi nemdm tu tendenci sdilet to
verejné. To, Ze si s nekym popoviddm je jedna véc, ale, Ze bych se potfeboval vymluvit nékomu,

nebo na socidlni sité, to tiplné ne...Nékdy je dobré se z toho vymluvit, vypsat. Jd jsem ten

41



typ,ktery se z toho potrebuje vymluvit, vypsat. Mne to bavi o tom mluvit, pomdhd mi se 7 toho
vymluvit, svérit se.”

Existuje mnoho zpusobd, jak se 1ze zapojit do vnitiniho uvédoméni a pfijeti sebe sama.
Mezi tyto zpusoby patii napriklad meditace, jéga, modlitba, ale i proZivani piirody. Tyto
aktivity umoziuji jednotliveim nalézt sviij vlastni zpusob spojeni s vnitinim ja a dosdhnout
hlubsiho smyslu a rovnovahy ve svém Zivoté. Tyto aktivity jsou uZite¢né pro rizné jedince v

ruznych situacich (Leavitt et al.,2021).

Veédoma samota predstavuje efektivni ritudl, ktery umoZziuje hercim ucinné vyhnout se
emocni kocoviné. Béhem hereckych vystoupeni jsou herci neustdle propojeni s ostatnimi.
Jejich tdspéch zavisi na schopnosti reagovat na své herecké kolegy a také na reakcich divaku.
Negativni odezva divakl na film ¢i predstaveni muzZe negativné ovlivnit budouci pracovni
prileZitosti herce. Védoma samota piinasi hercim piileZitost zaméfit se na sami sebe a své
vlastni pocity misto na postavu a vné&jsi prostfedi. Timto zpisobem miZe védoma samota

pozitivné ovlivnit celkovou pohodu herce.

HereCka Tereza zaznamenala vlastni zkuSenost s postupnym sniZovanim své socidlni
aktivity, coZ pricita i dopadu samoty v dobé pandemie koronaviru. Objevila potéSeni ze samoty
a Casu sama na sebe, nezdvisle na tom, zda se zaCte do knihy ¢i sleduje néjaky pofad. V
pfedvecer své herecké role byla prekvapena vinou paniky, kterd ji prepadla. Na jevisti, kde
méla své vystoupeni, si lehla na zem a to ji uklidnilo. Jeji mentélni pfiprava se stavd zdsadnim
prvkem pro prekondvani hereckych vyzev. Dulezité pro Terezu je vZdy si najit ¢as sama na

sebe a nesnaZit se zavdecit ostatnim za kazdou cenu.

“Myslim si, Ze jsem zacala byt mnohem méné socidlni, coZ asi souvisi i s koronavirem.
Meéla jsem strasné rdda cas pouze na sebe, je to jedno jestli si ¢tu, nebo si pustim Netflix, ale
pottebuji mit ten check-in se sebou samou. Pred tim, neZ jsem zacal hrdt tu postavu, tak jsem
méla trochu paniku, takovy panicky zdchvat a to mi pak hodné pomohlo. Na tom misté, kde
jsem méla to predstaveni jsem si lehla a dala jsem se do klidu. Je diileZité se i mentdlné

pripravit. Je diileité najit si na sebe cas a ne se snaZit nékomu zavdecit.”
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8.4.4. Splachnout to!

Herci, ktefi se potykaji s emo¢nimi dopady své prace, hledaji zptsoby, jak se od svych
postav odpoutat a vyhnout se tak emocni kocoving. Jednou z technik, kterd si u mych
respondentt ziskala oblibu, je dat si hned po vykonu sprchu. Herci ¢asto uvadéli, Ze jim to ze

sebe pomtiZze smyt pocity té postavy, doslova “Smyt ze sebe tu postavu”.

Herec Marek popisuje sviij osobni ritudl, kterym je studend sprcha, jako osvézujici
proud reality. Chladnd voda mu umoZiiuje splachnout vSechny emoce a opét se uzemnit.
Marka prekvapuje, jak malo nékdy staci k nalezeni rovnovahy.

“Studend sprcha! Mdm takovy ritudl, Ze po ndrocném natdcecim dni si ddm studenou
sprchu. Je neuvéritelné, jak rychle vds ten proud ledové vody vrdti do reality. VyloZené ze sebe

smyju vsSechny pocity. Ona je ta studend sprcha dobrd, i kdyZ za sebou nemdte emocné vypjaté
scény. Tak Ci tak, vrdti vds rychle do reality a pomiize uzemnit.”

Vyuzivani studenych sprch k prevenci emocni kocoviny je v oblasti herectvi pomérné
novym pojmem a v soucasné dobé existuje jen malo empirickych vyzkumil na toto téma.
Existuji vSak urcité ditkazy, které naznacuji, Ze studené sprchy mohou mit terapeuticky piinos
pro jedince, ktefi proZivaji emocni stres. Studie Kox et al. (2016) zjistila, Ze vystaveni
chladnym teplotim mtZe stimulovat uvolfiovani noradrenalinu a dalSich stresovych hormond,

cozZ muze té€lu pomoci vyrovnat se s emocnim stresem.

Ackoli presné nevime, jak muiZe studena sprcha pomoci hercim pfedchdzet emo¢ni
kocoviné, néktefi odbornici se domnivaji, Ze vystaveni chladnym teplotim muZe zlepsit
prirozenou reakci téla na stres (Kox et al., 2016). Kromé toho miZe Sok z chladné vody
pomoci vytrhnout herce ze stavu emoc¢niho zahloubdni a umoznit jim snadnéjs$i postoj k

vlastnim emocim a proZitkim.

Ackoli studené sprchy mohou herctim, ktefi se snaZi predchazet emocni kocoviné,
prinaset vyhody, je potieba se na to podivat z praktického hlediska. Napfiklad studené sprchy
mohou byt pro nékoho nepfijemné, a nemusi tak byt vhodné pro vSechny jedince. Navic
existuje riziko nezadoucich ucinkt jako napiiklad podchlazeni, pokud je voda pfili§ studena

nebo pokud jedinec neni zvykly na nizké teploty.

PrestoZze Marek na studenou sprchu neda dopustit, herecka Anna zjistila, Ze horka sprcha

N S

je pro ni nejuc¢innéj$im zpusobem, jak se odpoutat od svych roli a vritit se do kazdodenniho
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Zivota. Annina zkuSenost zdiraziiuje vyznam individudlnich strategii pro zvladani emo¢niho
stresu po hereckém vykonu podle svych osobnich preferenci a fyzickych reakci. Pro Annu je
horkd sprcha fyzickym ritudlem, pii kterém si ptfedstavuje, jak postupné odplavuje svou
hereckou postavu, smyje své pocity a vSechno co se uddlo.

“Mdm takovy uZasny trik, co mi pomdhd vrdtit se, opustit cokoliv zrovna proZivdam, a to
je horkd sprcha. A ne jakoZe sprcha, vypnes hlavu, ale jd si vidycky predstavuji, vyloZené si
fyzicky a psychicky predstavuji, Ze ze sebe smyvdm tu postavu, Ze ze sebe smyvdm ty pocity, Ze
cokoliv se stalo, Ze se vrdtim sama na sebe. Ze prosté sprcha a vlastné to, Ze nechds vSechno
odtéct, tak je pro mé takovd nejenom predstava, véc, ale je to aZ takovy fyzicky ritudl.”

Také herec Martin se po ndroéném ptedstaveni uchyluje do sprchy, aby se odpoutal od
své postavy a vyhnul se emoc¢ni kocovin€. Nicméné piiznavd, Ze sprcha sama o sobé nemusi
vzdy stacit k dplnému navratu do normdlniho Zivota. Proto se Martin obraci ke sklenici piva
jako k dal$imu prostiedku k uvolnéni a zbaveni se pretrvavajicich emoci z predstaveni. Ackoli
ucinnost alkoholu jako mechanismu zvladani stresu zGstava predmétem diskusi, Martinova
zkuSenost podporuje stanovisko, Ze kazdy herec ma své individudlni strategie, jak se vyrovnat

s emo¢ni kocovinou.

“...Navic jsem v té dobé chodil z role do role, takZe jsem si proZil fakt nékolik Zivotii
zdrovern a vZdycky na tu zdvérecnou scénu jsem chodil pres to jevisté, do toho jsem s sebou mél
tu zbran a tam se potom zastrelim a to bylo pro mé vidycky strasné tézké. Proto jsou néjaké
ritudly, které clovek musi délat, aby se z toho dostal. Jda mdm treba rdd, kdy? mdm cas, tak si

ddm hned pak sprchu, Ze ze sebe, kdyZ to ze sebe splachnu. Ale prizndm se, Ze si rdd ddm po
predstavent tfeba pivo, néco co mi ten smysl trosku otupi.”

8.4.5. Uzivani alkoholu

Herectvi je naro¢na a slozita profese, ktera od hercli vyZaduje neustdlou kreativitu a
napaditost. Herci se pfi své praci mohou setkat s mnoha tskalimi jako je hrani emoc¢né

vypjatych scén, sexudlnich scén, ¢i obyCejna tréma.

Uzivani alkoholu v tviréim procesu herct je sloZitd problematika, kterd mize mit jak
pozitivni, tak negativni dusledky. Alkohol muzZe poskytnout pocit uvolnéni, socializace a
inspirace, jeho uZivani vSak muZe vést i ke zhorSeni vykonnosti, zdvislosti a dal$Sim

problémim.
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8.4.5.1. Je tieba si to zduvodnit

Herec Martin popisuje, Ze piijem alkoholu pomaha herciim se uvolnit, coZ je dulezité
predevSim, pokud herce cekaji ndrocné scény. Mezi obtizné scény patii napiiklad nahota a
znasilnéni na jevisti. V takovém piipadé si herci pifjem alkoholu zdivodni pravé naro¢nosti
scény, pro kterou je tieba zbavit se ptiliSné nervozity.

“Samozrejmé nesmim byt na camr, ale ovlivni to vykon v tom, Ze kdyz si ddam to pivo, tak
se prece jenom uvolnis néjakym zpiisobem. Jsou scény, které jsou téZké, napiiklad nekdo miiZe
bojovat s nahotou na jevisti. Kdy? je to napriklad drama, kde si piilku predstaveni nahej, tak si

to prosté musis odiivodnit a to neni pro nékoho jednoduché. Nap¥iklad scény zndsilnéni, ti kdo
Jje hraji, tak si behem toho predstaveni to vino daji, protoZe vi, Ze je Cekd tahle scéna.”

8.4.5.2. Pokus omyl

Zatimco né&kteff herci spojuji sviij profesni tspéch s uzivanim alkoholu, jini pfiznavaji
jeho negativni vliv na svtij vykon. Herci, ktefi uzivali alkohol, aby se vyrovnali s trémou, nebo
uzkosti z vystoupeni, mohou zjistit, Ze ve skutecnosti zhorSuje jejich pocity, coZz vede ke
Spatnému vykonu a zvySenému stresu (Robb et al., 2016).

Herecka Anna sdili svou zkuSenost s divadelnim castingem, pfed kterym si uvédomila,
Ze pro uspéch musi byt uvolnénd. S cilem vyhnout se nervozité si pred castingem dala kelimek
vina. Mélo to vSak na ni opacny efekt, kdy alkohol umocnil jeji nervozitu a cely castingovy
den neprobéhl dle jejich predstav. Tento pokus-omyl ji ukédzal, Ze se timto zptisobem nechce

prezentovat a nevede ji k Zddoucim vysledkum.

“Cekal mé divadelni casting a jd jsem védéla, Ze pro iispéch musim byt uvolnénd...A pak
Jjsem zaexperimentovala a dala jsem si sklenicku vina predtim, ale bylo to tak, Ze jsem si ji
prosté vyloZené do té cekaci mistnosti vzala v kelimku neprithlednym. Ale musim Fict, Ze v ten
moment mi to vitbec nepomohlo, Ze jsem béhem toho castingu byla nervozni a byl to pro mé
spatny den a tak a potom jesté zpétné jsem méla vycitky proc jsem to udélala. Vitbec to u mé
nefungovalo tak, Ze bych se citila néjak ovinénd, spis to jenom umocnilo to jak Spatné jsem se
citila.

Alkohol je dlouho povaZovan za bézny zpusob, jak se herci rychle odreaguji od stresu z
naro¢nych roli. I kdyZ miZe poskytnout doCasnou tlevu, nikdy by nemél byt povazovan za
dlouhodobé feseni. Nadmérna konzumace alkoholu muize vést k fadé negativnich disledki,

véetné zdvislosti, zdravotnich problémul a profesnich selhdni. Sebereflexe Anny je dobrym

pfipadem kritického vztahu k alkoholu a ukazuje, Ze herci jsou si védomi moZnych rizik jako
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je dlouhodoby tnik k alkoholu, ktery pak snadno mtzZe prerist v alkoholovou zéavislost. Je
dilezité, aby herci zvaZovali moznd rizika piti alkoholu ve své praci a hledali alternativni

zpusoby, jak se vyrovnat s vyzvami tviir¢tho procesu.
8.4.6. Uzivani dalSich navykovych latek

Nektefi herci se jiZz béhem studia uchyluji k uZivani navykovych, ¢i psychosomatickych
laitek. Aby zvladli stres spojeny s dlouhodobym vystupovanim, sahaji néktefi herci béhem
piipravy k nelegdlnim drogdm nebo antidepresivim (Taylor, 2016, s.153-154). KdyZ herec
delsi dobu ztvarnuje emocné ndro¢nou postavu a poté piejde do nové role, mizZe to mit
vyrazny dopad na jeho dusevni pohodu. Neschopnost fadné se rozloucit s postavou muze
zesilit emociondlni zat€Z herce. To muZe vyustit v pocity nejistoty, uzkosti, deprese, nebo

dokonce zneuzivani ndvykovych latek (Arias, 2019).
8.4.6.1. VSechno ti Zije

Martin tvrdi, Ze experimenty s drogami nebere jako tinik od emoc¢né vypjaté role, ale
jako inspiraci. Herec odkryva ¢ést svého Zivota, kdy prilezitostné uziva drogy. V jeho slovech
se odrazi zkuSenost s jointem, obCasnym kokainem a i halucinogeny, které ho fascinuji svou
schopnosti vnimat svét mnohem barvitéji. Nicméné, nevynechava ani temnéjsi stranku uzivani
drog, kterou je obtizny dojezd spojen s nespavosti a s naruSenym vnimanim v dnech
nasledujicich. VEfi, ze uzivani drog v uméleckém prostiedi umoZnuje hercim vidét svét z
riznych perspektiv. Martin téZ pfipomind, Ze drogy byly vzdy pifitomné v uméleckém

prostiedi.

“Nemyslim si, Ze to délam pravidelné. Rdd si ddam toho jointa, pak obcas kokain, protoZe
je v té branZi snadno dostupny. Vciera jsem byl na jedné akci po premiéie a tam vyloZené
koloval. Ty halucinogeny, to je husty, to md pak clovék zdZitky, vSechno ti Zije. Doteky délaji
hrozné moc, kyticky, priroda, treba LSD bylo ivizasny, ale horsi je pak ten dojezd, Ze se z toho
vyspdavas treba dva dny, chodis a vSechno se ti trosku hejbe. Zdrovern si myslim, Ze je to
dulezité pro herce, aby vidéli ten svét i jinyma ocima. A ty drogy tu vidycky byly. Kdy? se
podivds na proklety bdsniky a obdobi absinthu a opia, kdy vlastné...umélci z toho tvori.”

8.4.6.2. Sam sebe jsem nepoznaval

Martin zastava nazor, Ze drogy mohou byt pro kreativni jedince potencidlnim zdrojem
inspirace. Uvédomuje si vSak také moznou Skodlivost a negativni disledky uZivani drog,

zejména pro mladé studenty, ktefi nemusi byt dostatecné vyspéli, aby zvladli jejich uc€inky.
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Sam Martin m4 1 negativni zkuSenost s uzivinim drog, kdy kromé& obvyklého dojezdu si zacal
v8imat i promén sebe samého. To ho pfimélo drogy vynechat a nékteré z nich i prestat uzivat.

“Urcité to beru spis jako tu inspiraci, odreagovdni, ale mél jsem i obdobi, kdy jsem to
prehdnél s drogami. To jsem mél takové divoké obdobi, hodné se mi ménily ndlady a uz jsem
sam sebe nepozndval. Podival jsem se do zrcadla a prislo mi, Ze vypaddm jak fetka. Masny
viasy jsem mél, nevyspany jsem byl a Fikal jsem si, uZ ne. Treba ted uz bych si LSD nedal. Bylo
to hezké, ale zndm i lidi, ktefi skoncili v Bohnicich po LSD, méli tezky pritbéh, tam ale skoncili
i kviili herectvi. On je to velky ndpor. Ty neustdle pracujes se svym télem jako herec. Tvoje télo
je takovy ndstroj. Neustdle jsi vidét. Tvd mysl to treba nedd...Myslim, Ze se k tomu ty lidi
dostdvaji prilis brzy. Zndm spoustu studentii, kterym je tfeba sedmndct a fetuji. Dostanou se k
tomu pres starsi kolegy. To mi pFijde hrozny.”

UZzivéani drog mezi herci ve vzdélavacich programech je tématem, které vzbuzuje stile
vétsi pozornost, protoZze muze mit negativni dopad na jejich psychické a fyzické zdravi.
Umélecky pramysl je nechvalné znamy uzivinim drog a alkoholu mezi herci, ale tyto

navykové litky nejsou jedinymi zdravotnimi rizikovymi faktory, se kterymi se umélci potykaji.

Podle Seton (2006) nezdravé ndvyky, jako je nedostatek spanku, Spatnd strava a
nadmérny piijem kofeinu, mohou mit vyznamny dopad na duSevni a fyzické zdravi herce, coz
miiZze v kone¢ném dusledku ovlivnit jeho vykon na jevisti nebo na platné€. Mezi divadelniky
Casto prevlada postoj "Zij a doprej si Zit", dokud se situace nestane vaznou. To bohuZel muze
vést k tomu, Ze mnoho jedincti nevyhleda vcas potfebnou pomoc, i kdyZ by 1é¢ba byla kolikrat

vhodnym feSenim (Seton, 2006).
8.4.7. Fyzické cviceni

Herci Casto zminovali, Ze diky hereckym rolim se citi spiSe psychicky naplnéni, nez
vyCerpani. Cast hercti zminila, Ze nechtéji pouze pftejit do role, ale chtéji se zcela ponofit do
prostfedi, ve kterém se piibéh odehravi. Pro dosaZeni tohoto stavu se zapojuji do riznych

fyzickych cviceni, kterd jim poméhaji vstoupit do role.

Fyzické cviceni je lék. Je uCinnym ndstrojem v boji proti celé fadé chronickych
onemocnéni. UZ Hippokrates poukdzal na benefity fyzického cviceni. Tvrdil, Ze pravidelné a
mirné vyuZzivani vSech Casti téla a cviCeni v préci, kterd je jim pfirozend, vede k jejich zdravi,
dobfe vyvinutému stavu a pomalej$Simu starnuti. Naopak, pokud tyto ¢asti téla nevyuzivime a
ponechdvame je necCinné, mohou se stit nichylnymi k onemocnéni (Ruegsegger a Booth,

2018). Pro herce je nezbytné udrZovat se ve zdravé kondici. Diky Alba Emoting (Bloch, 1993),
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kterd kombinuje riizné druhy cviceni a dychaci techniky se herci 1épe dostavaji z role i do role.
I obycejnd prochdzka a oblibend sportovni aktivita ovS§em pomiiZe se hercim rozehtat pred

vykonem, nebo “vypnout” po vykonu.
8.4.7.1. Resetovaci tlacitko

Pro herce Marka je fotbal terapeuticky reset, ktery mu umoziiuje znovu nabrat energii.
Existuji chvile, kdy je hrani pfili§ intenzivni a vyCerpavajici. Naopak fotbal je pro néj Cistou
radosti a uvolnénim. Béh za mifem, vyjadieni emoci na hfisti a spoleCnost kamaradi mu
pfindsi autentické potéSeni. Fotbal mu umoziuje skuteéné se uvolnit a odvratit veskery tlak,

2N 2

ktery s sebou prindsi herecka dréha.

“Fotbal je mym utocistém, kdyZ potirebuji na chvili uniknout 7 hereckého svéta. Po
intenzivnich vystoupenich mdm obcas pocit, Ze mi praskne hlava. A prdavé v tu chvili mi fotbal
vZdy pomiiZe. Je to jak resetovaci tlacitko. Herectvi pro mé predstavuje neuvéritelny ndval
adrenalinu. Ten pocit, kdy? stojis na jevisti je k nezaplaceni. Ale nékdy je to prilis intenzivni a
vycerpdvajici. Naopak fotbal je pro mé Cistd radost a uvolnéni. Béhds za micem, obcas na sebe
kricite kviili hovadiné a u toho si s kamarddy. Diky fotbalu se vidy uvolnim bez jakéhokoli
tlaku.”

Herec Jan si je védom vyznamu fyzické aktivity pro udrZeni dobré kondice a celkového
zdravi. Cviceni mu také poskytuje duleZity prostfedek k nabuzeni urcitych emoci, které pak
dokaze presvédCivé prenést do svych hereckych roli. Jan si uvédomuje, Ze cviceni nejen
zlepSuje jeho fyzickou kondici, ale také md pozitivni vliv na jeho psychiku. Pii kazdém
tréninku zaZiva pocit uvolnéni a osvéZeni, ktery mu poméha zvladat stres a tlak spojeny s
hereckou profesi.

“KdyZ nesportuji, najednou nemdm energii. VSechno je téZsi, sport je skvélej a je
potieba. Clovék musi mit tu nahypenou energii, kaZdd ta uddlost pro tu postavu je casto
nejdiileZitéjsi v jeho Zivoté, coZ v Zivoté tak neni. KaZdé dvé hodiny nejsou nejdiileZitéjsi v tvém
Zivoté a tak to tam je a kdyZ na to ¢lovék tu energii nemd, tak se to hraje hiii: VZdycky pomdhd
byt fyzicky aktivni, rozbéhnout se, udélat si pdr sprinti, to je také vidy dobré, tieba na tom setu
primo, udélat si treba deset klikii. Je potieba byt vidy aktivni a nejlépe tou dynamickou
aktivitou.”

Kromé emocni zatéZe herectvi vétS§ina mych participanti zminovala energetické
vyCerpani po hrani narocné role. Dlouhé hodiny strdvené na natdceni nebo pfi divadelnich
predstavenich dokédzou clovéka vycerpat natolik, Ze mnohdy vnimaji vice inavu a vycerpani z

hlediska fyzické energie neZ z emocniho hlediska. V rozhovoru s hercem Karlem jsem
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zaznamenala, Ze se snaZi predev§im obnovit fyzickou energii, kterou v pribéhu hrani
vyCerpava. Pro ného je ziskani této energie zpét klicovym faktorem pro udrZeni vykonu a
vyrovnanosti ve své profesiondlni Cinnosti. K regeneraci vyuzivd napiiklad prochazky,
wellness, ¢i horké vany.

“Urcité mi pomdhd, i kdy? je to napriklad jenom prochdzka, tak je to opravdu dobré,
kdy? jdete do mista, kde mdte nap¥iklad wellness na cesté, horkou vanu, tak to opravdu také

miiZe pomoct hodné, abyste prosté zrelaxovali. KaZdopddné ani jednu z téhle, ani jednu z

téchto cinnosti neberu jako emocni resetovdni. Beru to jako energetické resetovdni.”
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8.5. Dopady hrani dlouhodobé naroc¢né role

V ramci mého kvalitativniho vyzkumu se herci shodli na tom, Ze hrani naro¢nych roli
prinasi fadu pozitiv, ale i nevyhod. Hrani nirocné role mélo téméf vZdy dopad na jejich

psychiku a sebevédomi.
8.5.1. Role, ktera mé proménila

Herec Jan popisuje, Ze jedna z postav, kterou hrdl mu pomohla zvySsit sebevédomi. Byla
to hlavni role a cely piibéh se tocil kolem ni. Dand postava byla povaZzovdna za nejchytie;jsi,
ale zdrovenn byla i arogantni. Pro Jana zde proména do daného charakteru Sla pfes vyssi
sebevédomi. Bylo to néco, co pfedtim nedosahoval v takové mife. Tuto zkuSenost hodnoti jako
velmi pozitivni a obohacujici.

“Néco, co mi z té postavy ted chybi a to je, Ze mé hrozné pomohla nabrat sebevédomi. Ta
postava byla hlavni role, takZe ten pribéh byl o ni, ta postava byla nejchytvejsi ze vsSech
ostatnich postav a taky byla arogantni z pohledu scéndre. A mél jsem tam strasné moc

sebevédomi, a tak jsem se s ni nejvice sZil. Najednou jsem ziskal néco, co jsem predtim nemél
Vv té mite, ani ndhodou...a hrozné jsem si to uZival.”

8.5.2. Trpké ovoce

Hrani naro¢né role sebou ale nese i rizna dskali a mtiZze mit dlouhodobé negativni dopad
na psychiku herce. Néktefi herci se citili poniZeni a frustrovéni, protoZe nedokazali dosdhnout
o¢ekdvanych vysledkl. HereCka Marie méla po jednom naro¢ném naticeni pocit selhani a
pochybnosti o vlastnich schopnostech, coZ negativné ovlivnilo jeji sebevédomi.

“Dost jsem to zpétné proZivala, protoZe ta scéna, kterou jsme tocCili byla o tom, Ze nds
méli postrilet a pocit, kdy? na tebe nékdo miii je fakt hnusny, nebylo to p¥Fijemné...Po tom

natdceni jsem méla pocit, Ze jsem selhala, Ze jsem to nezvlddla dobve, Ze nejsem statecnd a
tak.”

Herecka Marie si i navzdory negativni zkuSenosti mysli, Ze odkryvani nepiijemného v
rdmci herectvi je normélni a k herecké préci to patii. Marie odkazuje na emocni angazovanost
a zranitelnost, kterou musi herec ¢asto projevovat v riznych rolich. Podle ni by se lidé, ktefi

nejsou ochotni pfijmout i negativni zaZitky, neméli do herectvi poustét.

“Myslim si, Ze herectvi jako takovy je néco jiného. Je to vzit do sebe niiz a prosté ho do
sebe vrazit pomysiné. A kdy? pak nékdo rekne, Ze mu to odkryvd véci, ktery uplné nechci
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zaZivat, tak si veknu, tak ty vole kdmo to nedélej, nemds tam co délat. Ale moind mdm
extrémné velké ndroky.”

8.5.3. Na horské draze

VY P4

Herec Karel véii, Ze 1 ndrocné role si lze uZit, herci totiZ nemusi feSit dopad dané scény v
realném Zivoté. Podle Karla si tak lze uZzit 1 hrani hadky a spole¢né s hereckym kolegou se
pozdégji zasmét nad tim, jak se lze “hezky” pohadat. Karel pii své prici Casto vychazi z
Meisnerovy herecké techniky, kdy pro néj herectvi znamend Zit opravdové pod imaginarnimi
okolnostmi (Konijn, 2000; Krasner, 2000). SnaZi se tu hereckou zkuSenost a okolnosti realné
prozit. Herec popisuje, Ze je pro herce vzdy atraktivni hrat rizné role, jako jsou obéti nebo
nasilnici, a proZivat pocit, Ze vSechno je straSné. Tento pocit je pro herce jakousi drogou.
Nicméné zdlraziuje, Ze by se herec mél zaméfit na aspekt hry a mit z hrani i zabavu. Herectvi
je jakysi dotek s né¢im, co neni skuteCnym Zivotem herce. I kdyZ okolnosti ve scéné nejsou
skutecné, herec musi reagovat opravdové. Zaroven si vSak uvédomuje, Ze dusledky, které by
normdlné nasledovaly v kaZzdodennim Zivoté, v herectvi nejsou piitomné. I kdyZ to nema
zadné skutecné nasledky, priznavd, Ze tato zkuSenost hrani obtizné scény muZe byt

psychologicky naro¢na.

“Je to vidy atraktivni pro nds, pro herce, hrdt néjakou obét, hrdt néjakého ndsilnika a
Fikat si: BoZe, vSechno je tak strasné.... Je to takovd droga, kdyZ se staneme posedli tim
pocitem. Ale na co bychom se méli zamérit je ten aspekt hry, je to o tom mit zdbavu. Je to jako
byt na horské drdze, kdy? jste moznd vydésSeni, ale vite, Ze je to v pohodé, pordd to délam jako
z ditvodu srandy. Ackoliv okolnosti nejsou redlné, reakce kterou my na né mdme musi byt
opravdovd. Ale jeliko? ty okolnosti nejsou opravdové, to co se stane, ty ndsledky, které
normdlné mdme, abychom na to odpovédéli v kaZdodennim Zivoté, nejsou tam pritomné.
Neznamend to, Ze to néjak neovliviiuje, ale nejsou Zddné diisledky. TakZe ackoli ta zkusenost
hrani té scény miiZe byt psychologicky obtiznd, neznamend to, Ze to nemiiZe byt zdbava...”

Ackoliv herec Karel véfi, Ze emo¢ni kocovina je jev, ktery postihuje mnoho herct, sim s
ni nemd tak velkou zkuSenost. Zastava totiZ nazor, Ze i kdyZ hrajeme niro¢nou postavu, kterd
si prochdzi emo¢nimi kolotoc¢i, nemusi to nutn€ znamenat, Ze si emoc¢nimi kolotoci projdeme i
my, herci. Na piikladu, ktery herec Karel uvedl, se d4 dobfe ilustrovat individudlni postoj
herct k hrani naro¢nych postav. Odlisné postoje ke ztvarnéni emoci tak maji i odlisné dopady

na hercovu psychiku.
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9. Diskuse

Tato ¢ast mé bakalaiské prace bude zahrnovat pfehled a shrnuti obsahu a klicovych
vysledkt kvalitativniho vyzkumu. Dale budu porovnavat vysledky z empirické Casti s

teoretickymi zdklady z prvni ¢asti bakaldiské prace.

Mym primarnim cilem bylo prozkoumat strategie, které profesionélni herci pouZivaji ke

2 vz

zvladani emo¢ni kocoviny. Empiricka Cast si tedy kladla za cil pfinést odpovédi na otazky jaké
strategie herci vyuZivaji k vyrovndni se s emocni kocovinou (pokud ji proZivaji) a dlouhodobé

ndroc¢nou roli a jakd témata se objevuji s ohledem na zakousSeni ¢i zvldddni emocni kocoviny.
Zaroven tato prace usilovala o navrZeni postupi ve zvladani herecké emocni kocoviny a

strategii, které ji poméhaji predejit, nebo se z ni vymanit.

V teoretické ¢4sti mé prace se zabyvam predstavenim a objasnénim fenoménu emocni
kocoviny (Bloch, 1993). Ctendfe této price seznamuji s jejimi projevy a dopady emo&ni
kocoviny na hercliv Zivot. Tento jev byva v herecké branZi ¢asto opomijen a proto bylo mym
cilem i prispét k dosavadni literatufe a navrhnout dalsi strategie, které pomahaji predejit, nebo
se vymanit z emocni kocoviny. Co mne v rdmci mého vyzkumu piekvapilo je, Ze i krétka,
jednorazova role mize vyvolat emoc¢ni kocovinu. Abychom mohli prozkoumat strategie, které
herci vyuZzivaji k vyrovnani se s emoc¢ni kocovinou (pokud ji proZivaji), bylo zapotiebi té€z

identifikovat a studovat pti¢iny emocni kocoviny.

V teoretické casti mé bakaldiské prace (podkapitola 2.1.) jsou kromé strategii
predstaveny i razné herecké techniky, které jak se v mém vyzkumu ukazalo, maji vliv na miru
dopadu emocni kocoviny na herce. V teoretické Casti predstavuji rGzné druhy pfistupu k
proZivani emoci postavy a osobniho zucastnéni, nebo naopak odosobnéni se s postavou. V
mém vyzkumu herci, ktefi méli zkuSenost s emocni kocovinou, €asto vychéazeli z hereckych
piistupil a technik, které kladli diraz na ztotoZnéni se s postavou. Mezi tyto piistupy fadime
napiiklad metodu Stanislavského, ¢i jeji extrémnéjs$i verzi metodického herectvi Lee
Strasberga (Konijn, 2000; Krasner, 2000). Nejcastéji herci proZivali emocni kocovinu, kdyZ se
ztotoZnili s postavou a nasli v ni néco, co maji spolec¢né, ¢i vychdzeli ze své vlastni zkuSenosti
(viz podkapitola 8.1.1. a 8.1.2.). Pristup osobniho zicastnéni se ukdzal jako pristup ke

ztvarnéni a proZivani emoci postavy, ktery ma nejvétsi vliv na emocni kocovinu herce.

Mirngjs$i dopad herci zazivali, kdyZ vyuZzivali kostymu jako prostfedku transformace,

nebo psychologického gesta jako prechodu do role (viz podkapitola 8.1.3. a 8.1.4.). Z toho
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vyplyva, Ze pokud herci ke ztvarnéni emoci pristupuji skrze néjaky symbol, vytvari tim jakousi

bariéru mezi sebe sama a danou postavou, kterd ma vliv na mensi ti¢inek emoc¢ni kocoviny.

U teoretické Casti jsou nastinéna témata, kterd se objevuji s ohledem na zakouSeni Ci
zvladani emocni kocoviny. Mezi né patii i uzivani navykovych latek a alkoholu. Dvé tfetiny
mych respondentl se shodli, Ze alkohol je pro né€ prostfedkem uvolnéni se pred naro¢nou roli a
po ni (viz podkapitola 8.4.5.), ale zaroven slouzi i jako prostfedek socidlni interakce. Tyto
vysledky se shoduji s Robb et al.(2016). Narozdil od Taylor (2016) a Arias (2019), které pisi o
uzivani navykovych latkdch jako zptsobu zvladani emoc¢niho stresu a naroku svch roli, mé
vyzkumné zjisténi naznacuje, Ze alkohol a drogy herci vyuZivaji nejen jako uvolnéni v
pribéhu tvuréiho procesu, ale téZ slouZi jako zdroj inspirace (viz podkapitola 8.4.6.1.) Tato
perspektiva pfindsi novy a odlisny pohled na roli alkoholu a drog v herectvi, ktery se 1isi od

predchozich studif a otevira cestu pro dal$i zkoumani fenoménu.

Nestabilita herecké profese a s ni souvisejici stres a nizké pfijmy bylo dalsi téma, se
kterym se herci v prubé€hu své herecké branze setkali. V teoretické Casti popisuji finanéni tisen
jako jeden z faktord, které maji dopad na hercovu psychiku (Kumar, 2019; Robb et al.,2016).
Nemuzu fici, Ze bych narazila na herce, ktery by se v hereckém svété nesetkal s nestabilitou
herecké branze a finan¢ni nejistotou (viz podkapitola 8.3.). Tato zjiSt€ni souhlasi s vyzkumem
The University of Sydney (2015), kdy vice nez 80% hercii alesponi jednou v Zivoté uvedlo jako

problém finan¢nf stres.

Energetickd naro¢nost role byla dalSim z témat, které se v mém vyzkumu objevily s
ohledem na zakouseni ¢i zvladani emocni kocoviny. Z rozhovort s respondenty se ukdzalo, Ze
herectvi je nejen emocné ndrond profese, ale i energeticky. Hercim tak v hrani Casto
pomadhaji pravé fyzickd cvieni i Cas o samoté, kdy mizou efektivné dobit baterky (viz
podkapitola 8.4.1. a 8.4.7.1.). Milj vyzkum ukdzal, Ze kazdd hrand scéna je vétSinou ta
nejdileZit&j3i pro Zivot postavy. Casto je piib&h postaven na sérii udalosti, které jsou kli¢ové
pro tu postavu, coZ v redlném Zivoté tak neni. Proto je potieba nabudit v sobé ty emoce a
energii a to nejlépe fyzickou aktivitou. Fyzicka aktivita byla tézZ jednou z aktivit, kterd poméha
herctim se z role vymanit (viz podkapitola 8.4.7.1.). Herci se shoduji, Ze je potieba se vénovat
aktivitdm, které pomdhaji vymanit se jak z energetického deficitu, tak z emoc¢ni kocoviny.
Energetickd néro¢nost herecké profese je urCité oblast, kterd by si zaslouZila bliZsi

prozkoumaéni.
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Stejné jako neni jeden pfistup ke ztvarnéni emoci v herectvi, neni ani jedna strategie,
kterd pomtiZe se z role vymanit. Mljj vyzkum ukdzal, Ze nejcastéj$i zpusob, kterym se herci
odreagovali po predstaveni, byl pomoci rtiznych druhi cvieni jako napiiklad fotbalu,
prochdzky, ale i skdkéni a “setfeseni” role. Mezi dalsi prostfedky pak patfily dechova cviceni a
meditace (viz podkapitola 8.4.2. a 8.4.7.). Tato zjiSténi se shodovala se Seton et al.(2019), kdy
se v ramci vyzkumu téZ ukazalo, Ze meditace, dechova cviceni a pravidelny pohyb jsou ti¢inné

metody pro zabrdnéni emocni kocoviny.

Diky podrobnym rozhovortim jsem v mém vyzkumu narazila na strategie, o kterych je
pouze malo empirickych vyzkumt, ¢i neni Zadny. Mezi témito strategiemi obzvlast
prevaZzovala strategie smyti ze sebe role pomoci proudu vody, coz je pro herce ritudl, kdy ze
sebe vyloZzené smyvaji postavu, kterou predtim ztvarnili (viz podkapitola 8.4.4.). Tato metoda
se podobala i metodé¢ svlékani a navlékani kostymu jako obleceni se do role a svleceni se z ni.
Pro herce hraly kostymy i make-up dilezitou roli pii vtéleni se do role, stejné tak jako sundani
kostymi a makeu-upu hralo dileZitou roli v odd€leni se od postavy (viz podkapitola 8.1.4.).
Paralelu 1ze najit u psychologického gesta Chekhova (Townsend, 2009), kdy za pomoci gesta
se herec dostane do postavy. At uz se jednd o smyslené psychologické gesto, které je typické
pro danou postavu, kostym, ktery danou postavu charakterizuje, ¢i proud vody, setkdvame se
zde s alternativni metodou, kterd symbolizuje a slouzi jako prostfedek prechodu, promény, ¢i
transformace. Kostym i makeup Ize vnimat i jako ochrannou bariéru, ktera vizualné odliSuje

herce a danou postavu.

v

Aclkoliv strategie samy o sobé nemusi byt dostate¢né ucinné pii zvladani emocni
kocoviny, kombinace vSech téchto aktivit miZe hercim pomoci pfedejit a vymanit se z
naro¢né role a zaroven dobit baterky. Prvni krok, ktery bych ke zvladani emocni kocoviny
navrhla, je urcCit€ jeji prevence. Stejné jako fyzické cvifeni pomdhaji predejit celé fadé
chronickym onemocnénim (Ruegsegger a Booth, 2018), poslech klidné hudby, pobyt v
prirodé€, pravidelnd meditace a dychaci cviceni 1ze urcité aplikovat pred hranim néro¢né role.
Herci by méli pracovat i na védomém oddéleni role od svého osobniho Zivota. Samotny
pfechod z role do béZzného Zivota lze pak zmirnit pomoci plynulé transformace za pomoci
sundani kostymu a make-upu, ktery je s roli spojovan, ¢i proudu vody, kterd pomiiZze smyt
pocity a emoce postavy. Tyto védomé ritudly tak mohou byt uc¢inné pii sniZzeni dopadu emocni

kocoviny.
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10. Limity

V rdmci mé bakalafské prace je tieba brat v uvahu jeji limity. Vzhledem ke
kvalitativnimu vyzkumu jsem pracovala s mens$im poétem vzorku herct, ktefi se zucastnili
vyzkumu, a s tim bylo spojené i omezeni tykajici se vé€kového spektra respondenti. Do

vyzkumu se mi nepodafilo zahrnout herce ve stifi s celoZivotnimi zkuSenostmi v oblasti price

s emocemi a zvladanim emoc¢ni kocoviny. Nejstarsi ti€astnik vyzkumu byl ve stfednim véku.

Vysledky mohla zkreslit i samotnd analyza. Analyzu jsem provadéla z prepsanych
rozhovort, které jsem méla na nahrdvce, tudiZ jsem se k jednotlivym otazkdm a vypovédim
mohla snadno vracet. I pfesto, Ze jsem se snaZila byt striktni a vytvofit piepis co nejpiesnéji,
ne vzdy jsem méla rozhovory v Cerstvé paméti. To mélo za nasledek, Ze jsem si hire

pamatovala pocity a emoce, které icastnici vyjadrili v reakci na urcité otazky.

DalSim potencidlnim limitem mohl byt i mdj subjektivni postoj. Jako herecka jsem se s
tématem zabyvala osobné a obCas jsem mohla reagovat na odpovédi ucastnikii s vEtSim

zaujetim, coZ by mohlo ovlivnit nékteré jejich odpovédi.
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11. Zavér

Existuji studie, které se vénuji riiznym piistupiim ke ztvarnéni postavy a vnimani jejich
emoci. Nachdzime vSak malo dat, které pojednédvaji o obdobi po natdceni a predstaveni, o tom,
co nasleduje, kdyZ herec opusti jevisté, ¢i filmovy set (Geer, 1993). Za pomoci vlastniho

kvalitativniho rozhovoru si tento projekt kladl za cil odpovédét na vyzkumné otazky: Jaké
strategie herci vyuZivaji k vyrovndni se s emocni kocovinou (pokud ji proZivaji) a dlouhodobé

ndrocnou roli? Jakd témata se objevuji s ohledem na zakouseni ¢i zvldddni emocni kocoviny?

Projekt si dale kladl za cil navrhnout strategie a postupy na feSeni problému emocni kocoviny.

Tato prace se snaZila pfibliZit komplexni pohled na rizné herecké piistupy ke ztvarnéni
emoci a zejména se zaméfila na fenomén emocni kocoviny. Ddle byly predstaveny uskali, se
kterymi se herci v jejich profesnim Zivoté potykaji, jako je finan¢ni nestabilita, vysoky stupenl

stresu a kompetitivni prostfedi.

Praktickd ¢ast price se zaméfila na provedeni kvalitativniho vyzkumu mezi herci, s
cilem zjistit, jaké strategie a techniky vyuZivaji k zvladdni emoc¢ni kocoviny a jakd témata se
objevuji s ohledem na zakouSeni ¢i zvlddani emocni kocoviny. ZjiSténi naznacuji, Ze herci
pristupuji k této problematice riiznorodé. Mezi nejcastéjsi strategie patii fyzicka aktivita a
relaxaéni techniky jako napiiklad meditace a dechovd cviceni. Mezi alternativni strategie se
fadi vyuZiti psychologického gesta, kostymu, ¢i proudu vody jako prostfedku pfechodu a
promény. Nekteti herci priznali, Ze se uchyluji k uZivani alkoholu a drog. Navykovym latkdm
pfisuzuji ruzné funkce. Alkohol a dal$i navykové latky tak slouZzi nejen jako prostfedek
uvolnéni a vypotfddani se s emocni kocovinou, ale i jako ndstroj k socializaci a vys§i mife

kreativity.

Béhem vyzkumu se také ukdzalo, Ze herci se potykaji s castym energetickym
vyCerpanim, coZ svéd¢i o tom, jak naro¢nd miuZe byt jejich prace nejen z emociondlni, ale i

fyzické perspektivy.

Celkové lze konstatovat, Ze herectvi je pro mnoho jedinct ldkavym, avSak nidroénym
povolanim, které vyZaduje nejen schopnost vyjadfit Sirokou Skdlu emoci, ale také dovednost
vyrovnat se s dopady hrani ndro¢né role. Zvladani emoc¢ni kocoviny je nedilnou soucésti jejich
profesniho Zivota. Tato prace piindsi dileZité poznatky o strategiich, které herci vyuZivaji k

prevenci a zvladani emoc¢ni kocoviny. Jeji vysledky mohou slouZit i jako inspirace a podpora
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herctim pfi hledani efektivnich zplisobt péce o své emocni zdravi. Navzdory v§em vyzvam a
tskalim, se kterymi se herci setkdvaji, prinasi herecka prace herciim pocity naplnéni a radosti a

v herecké branZi proto setrvavaji i naddle.
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Priloha ¢.1

Scénar rozhovoru

Prvni okruh: Faze pripravy na roli

Jak proZivéte hrani, co to vlastné znamena vZit se do role? Je to néco, co jde snadno, té€Zce?
Jak moc Zijete postavou/postavami, které hrajete?

Jak vypada priprava na néjakou roli-mohl/a byste mi to popsat?

Druhy okruh: Obdobi emoc¢ni kocoviny

Jaké pocity ve Vis zanechdvd hrani postavy, kterd je Vam osobné blizk4?

Co Vam pomiiZe v rychlém odreagovani po predstaveni, pfipadné po natic¢ecim dni?
Pomaha Vam k odcizeni se od postavy spolecnost skupiny lidi, nebo ¢as radéji travite sdm/a?
Co Vam pomdha vzdalit se od dlouhodobé emocné naro¢né role?

Pomohli Vam ke vzddleni néjaké drogy, ¢i alkohol?

Jak dlouho Vam trv4, nez se vrétite zpét do vaSeho kazdodenniho Zivota?

Treti okruh-Rekonvalescence, navrat do ,,normalu‘

Jaké typy postav jsou pro Vas emoc¢né naro¢né na piipravu i dlouhodobé hrani?
Vyhledavate po ndrocné roli pomoc druhych? Napiiklad rodiny, ¢i psychologa?

Meéla na Vas néjaka role dlouhodobé negativni, ¢i naopak pozitivni efekt?

Jak zvladate emocné ndrocné role, jakd je vaSe dusevni hygiena, rekonvalescence z role...?
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