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Anotace

Tato bakalarska prace je zaméfena na hudebné psychologicky fenomén trémy
u hudebnich umélcl pfed verejnym vystoupenim. Cilem prace je prozkoumat individuaini
prozivani trémy hudebnikd, jejich zkusenosti s vefejnym vystupovanim a copingové strategie

pfi jejim zvladani.

V teoretické ¢asti je zpracovdna problematika trémy a dalsi psychologické kategorie,
které s trémou souvisi. Dale jsou prehledové uvedeny nékteré moznosti prevence a eliminace

nezadoucich vlivl trémy a mozné strategie jejiho zvladani.

Empiricka ¢ast se zaméruje na vhled do individualniho prozivani trémy u jednotlivych

respondent(, snaZi se zachytit specifika a jedine¢né zkusenosti kazdého z nich.

Klicova slova: Copingové strategie. hudebni umélci. tréma.

Annotation

This thesis deals with the musico-psychological phenomenon of the stage fright
of musicians that are about to perform. The aim of the thesis is to explore the individual
experiencing of the stage fright of musicians, their experiences with public performing and the

use of coping strategies to help them becoming less nervous.

The theoretical part includes the phenomenon itself and other psychological categories that
relates to the stage fright. Furthermore, there is a list of several possibilities of precaution,

elimination of negative effects and available techniques of coping with the stress.

The empirical part deals with the individual experiencing of the stage fright. It tries to

describe the individual experience of the subjects.

Key words: Coping strategies. musicians. stage fright.
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Uvod

Ma bakalarska prace s ndzvem “Psychickd zdtéZ a tréma umélct na pédiu” se
vénuje hudebné psychologickému fenoménu trémy pred vefejnym vystoupenim
predevsim u profesionalnich hudebnik(. Cilem je odhalit individudInispecifika v
prozivani a zvladani zatézZe z verejného vystupovani, vyznamnost role hudebniho
pedagoga v tomto procesu adaptace na tuto specifickou stresovou situaci a také zmény

v prozivani vefejného vystupovani v pribéhu ¢asu.

Tréma je strach pred vykonem, na kterém nam velmi zdlezZi. Objevuji se obavy a
nejistota ¢asto z pouze domnélych nedostatk(. Je porusena nase vnitfni psychicka
rovnovaha, a to se mlze nasledné projevit i na nasich fyzickych schopnostech, ¢i jako

porucha koncentrace a do¢asné omezeni paméti zplisobené panikou.

Trému pocituje vétsina lidi, kteri vystupuji verejné pred publikem, zejména
hudebni reprodukéni umélci, clenové baletu a herci. Snad je to dano i jejich vysoce
senzitivni povahou, kterd je pro vykonavani uméleckého zaméstnani (poslani)

nezbytna.

Priciny byvaji rGznorodé. Mohou pramenit jiz v détstvi, které je zdkladem nasi
vyrovnané psychiky, nebo mohou byt vypéstované nevhodnymi navyky, Spatnym
vedenim pedagoga, motivaci a nedostatecnou psychickou pfipravou na verejny vykon,
ktera by méla jit ruku v ruce s pripravou odbornou. Tréma, ktera je nadmérna, maze
velice vyrazné ovlivnit umélecky vykon a ¢asto brani i vynikajicim umélcdm vystupovat
vefejné. Avsak tato skutecnost je vSeobecné zndma, je zardzejici, Ze problematika
trémy neni zarazena do stfedoskolskych osnov, tudiz neni soucasti odborné pripravy na

umeélecké povolani.

Fenomén trémy u hudebnik( spada do oblasti hudebni psychologie, vychazi z
obecné psychologie (emoce, pamét) a dosti Uzce je samozifejmé spojen se studiem

hudby jako takové. Ve své praci o trémé tedy mohu zurodit fakt, Ze jsem absolventkou



hudebni konzervatore a nyni se vénuji studiu psychologie, tudiz mohu propojit obé

oblasti mého zajmu a poskytnout Sirsi vhled do problematiky.

Teoretickd ¢ast se vénuje vymezeni trémy, jejich nej¢astéjsich symptom( a
moznych pficin. Posledni kapitola je vénovdna moznostem feseni trémy, relaxaénim

technikam apod.
V empirické ¢asti priblizuji cile, metody vyzkumu, zpUsob sbéru dat, a

charakteristiku vyzkumného vzorku, ktery tvofi 5 respondent(, absolventt
hudebni konzervatore, ktefi se v rozhovorech i v obrazcich, které jsem vyhodnocovala
pomoci projektivnich metod, podélili o své zkuSenosti s vefejnym vystupovanim pred

publikem.

Vysledky vyzkumné studie jsou mapujici a orientacni, poskytuji vhled do
problematiky, pfipadné mohou byt inspiraci pro hudebniky, které zatéZzuji podobné
problémy, tak i pro dalsi vyzkumniky z fad psychologt, ktefi se rozhodnou fenoménem

hudebni trémy zabyvat.



I. Teoreticka cast

1. Tréema

Slovo tréma pochazi z latinského slovesa ,,tremere”, coz znamena
,trast se”, ,chvét se” také ,bat se”, ,strachovat se” (Kabrt a kol., 1991).

Kondas (1979) chdpe trému jako dusevni stav zvyseného napéti, vzruseni a
strachu, ktery je zplsoben negativnim ocekavanim vlastniho vykonu v osobné

vyznamnych a vykonové naroc¢nych situacich.

Hartl, Hartlova (2005) vymezuje trému exam fever, stage fright jako nepfijemny
pocit napéti pred podanim vykonu, vefejnym vystoupenim nebo zkouskou, pfi kterém
dochazi k masivni mobilizaci organismu. Uvadi, Ze nepfijemné projevy napéti odeznivaji
pfi zahajeni Cinnosti. V pfipadé, Ze potiZe pfetrvavaji ¢i graduiji, jedna se jiz o

patologicky strach.
S trémou jsou tedy spojeny pocity strachu a Uzkosti.

Uzkost je stav, ktery patfi k pfirozené vybavé naseho organismu, je
spojena s nepfijemnymi pocity nejistoty a obav, které vSak nemaji realnou pficinu.
Uzkost je diisledkem predchozi zkuSenosti, pfedchoziho jedndni a proZivani a zaroven
ovliviiuje a je pricinou dalsiho nasledného jednani a prozivani, tzn. kdyz v disledku
obav vnimame tfes rukou a hlasu, pocitujeme to jako nepfijemné, ¢im vice se na tuto
skuteénost soustiedime, tak se nade obavy prohlubuji a tfes se zndsobuje. Uzkost neni
vyhradné negativnim jevem, ma pro nas velmi uzite¢nou signalizac¢ni funkci, protoze
nas varuje pred nebezpecim, zalezi vSak na jeji mife. Na jedné strané nds uzkost muze
podnécovat k lepsim vykonlm, je-li vSak nadmérna vykon muze znac¢né poskodit.
Strach se projevuje obdobnym zplisobem, ma vsak realné priciny. Spole¢nym

terminem pro Uzkost a strach je termin anxieta (Holas, 1996).



RozliSujeme prirozeny strach na realném podkladé a chorobny strach, ktery
oznacujeme jako fobie. Setkdvame se téZ s pojmem socialni fobie social phobia, ktery
oznacuje nepfiméreny chorobny strach z kontaktu s ostatnimi lidmi, Ize ji chapat jako
vystupfnovanou trému, miZeme sem zaradit strach z vefejného vystupovani, strach z
neschopnosti zakryt télesné projevy- zEervenani, tfes, strach ze ztrapnéni, strach z
kritiky, strach z toho, Ze se druzi na jedince divaji a vyhybdni se situacim, kdy je ¢lovék
pozorovan. Nejvétsi procento vyskytu je mezi herci a hudebniky, az 20% (Hartl,

Hartlova, 2005).

Podle Honzaka (1995) se na trémé podili jak socidlni fobie, tak Uzkost ¢i fobie z

vykonu.

Ve vztahu k hudebnikiim a hudebnim ¢innostem o trémé hovofi Holas (1993,
1996, 1998, 1999) jako o specifickém druhu situacniho strachu, ktery plsobi na
realizaci veSkerych hudebnich ¢innosti. V odborné terminologii se setkavame vedle

pojmu tréma s oznacenim anticipaéni tenze.

Tréma je urcity druh strachu, ktery pocitujeme pred udalosti, na které nam
velmi zaleZi a jejimZ vysledkem si nejsme zcela jisti. Strach pred vefejnym vystoupenim
je vystavén na obavach z neldspéchu a na skuteénych, nebo ¢asto i domnélych

nedostatcich, tykajicich se nasi osoby anebo nasich schopnosti (Micka, 1972)

Mysleni je témito obavami zaméstnano natolik, Ze je porusena dusevni
rovnovaha, a my ¢asto nejsme schopni své schopnosti ani pfi¢iny strachu realisticky
zhodnotit. Nase myslenky jsou ovliviiovany fantazii a predstavami o pfipadném
neuspéchu a nasledcich a my se dostavame do bludného kruhu nasi psychiky, kterd

zdsadné ovliviiuje i to, jak se citime fyzicky (Holas, 1998).

Avsak je to paradoxni, jista davka nervozity je pro dosazeni Uspésného
plnohodnotného vykonu nutna. ZvySuje ndm pozornost a pohotovost, hudebni vykon
je dynamictéjsi a interpretace prociténéjsi, protoze jsme ve skladbé vice emociondlné

zaangazovani.



Mira nervozity nesmi pfesahnout urcitou hranici, ktera je u kazdého jedince
rozdilna, kdy uz se stdva neldnosnou a destruktivni a z naseho pfipraveného vystupu
zUstane jen torzo. Reakce ¢lovéka na tuto situaci je, Ze se ji bude chtit pfi dalsi

pfilezitosti vyhnout.

DalSim nebezpecim je, Ze se tato zkuSenost uklada do nasi paméti a do naseho
podvédomi a pfi podobné situaci mlzZe znovu vyplavat na povrch a zpusobit dalsi

nezadouci projevy (Gola, 1995).

Z toho vyplyva, Ze psychicka pfiprava na verejné vystoupeni by méla byt alfou a
omegou ve vyucovacich hodinach spolu s pfipravou odbornou, technickou a
interpretacni. Velmi dllezZitd je zde role kantora a jeho zajem a poucenost v oblasti
hudebni psychologie, aby mohl byt Zakovi ndpomocen pfi analyze pficin trémy, kterd je

pro rozuzleni problému casto klicova.

2. Symptomy trémy

Tréma vznika na zakladé zaktivovani sympatické vétve autonomniho nervového
systému. Zvysuje se tedy aktivace (pfipravenost) organismu na vykon. Avsak jak vysoka
je aktivace, ma na vykon zasadni vliv. Podle Yerkes-Dodsonova zakonu je
nejoptimalné;jsi stredni stupen aktivace, kdy nas vnitini nabuzeni motivuje k lepsim
vykonlm i v slozitéjsSich ukolech. Naopak vysoky stupen aktivace ma na vykon
dezintegruijici vliv, narusuje fungovani kognitivnich procesu a prirozenou regulaci
chovani. Vysoky stupen aktivace vede k optimalnimu vykonu pouze v relativné

jednoduchych ukolech.

Mirnd tréma nds tedy motivuje a povzbuzuje k lepsim vykonlm, nadmérna vsak
ma na nas vykon destruktivni Ucinky, tzn. tréma muze plsobit adaptivné (pozitivné)

nebo neadaptivné (negativné) na Uroven naseho vykonu (Kondas, 1979).



V literature se tedy setkavame podle vySe zminénych rozdild v Urovni aktivace s
rozdélenim trémy na adaptivni a neadaptivni, pozitivni a negativni a také facilitativni a
inhibi¢ni (nezadouci). VSechny tyto dvojice pojmd maji analogické vyznamy ve smyslu
na jedné strané optimalni trémy, kterd nds povzbuzuje a pro dosazeni dobrého vykonu
je zadouci a na strané druhé tréma, ktera je vystupriovana do miry, kdy nas vykon nici.
Jesté se mlGzZeme setkat s pojmem reaktivni tréma, kterou mizZeme chapat jako reakci
na nedostatec¢nou pfipravu na verejné vystoupeni. Zde je nutné svédomité nacviéeni a

pfiprava repertoaru (Gabrielsson, 1999).

Pfi aktivaci sympatiku se spousti tzv. poplachova reakce, kterd nas upozoriuje
na hrozici nebezpedi a pfipravuje nas na reakci ,, boj nebo uték”. Na zakladé této
evolu¢né podminéné reakce se méni také biochemické a fyziologické pochody v nasem

organismu a docasné se méni fungovani naseho téla.

Poplachova reakce vychazi z hypotalamu a ¢asti limbického systému. Impulsy z
téchto oblasti mozku podnécuji ¢éinnost sympatiku, jehoz vlakna vedou z michy do
vnitfnich organud a docasné situacné méni zpusob jejich fungovani ve sméru celkové
aktivace. Pfipravujeme-li se k velké télesné namaze, pak potfebujeme, aby nase svaly
byly silné a dobfe zasobené krevnim cukrem a kyslikem. Slezina proto uvolfiuje
uskladnéné cervené krvin-ky, takze krev mize prendset vétsi mnozstvi kysliku. Srdce
zaCina bit rychleji, ¢imzZ se zrychluje krevni obéh. Diky prohloubenému dychani proudi
do plic vétsi mnozZstvi kysliku nez obvykle. Také travici systém méni sv(j zplsob
fungovani. Zrychluje se metabolismus cukru, takze télo ma k dispozici dostateéné
energetické zdroje. Télo se také pfipravuje na moznost tkariového poskozeni. V mozku
vznikaji endorfiny, které blokuji bezprostfedni pocitovani bolesti. Docasné je potlacena
dlouhodoba aktivita imunitniho systému. Dalsi reakci je zvySené poceni, které vede k
ochlazovani téla, které by se pfi velké ndmaze mohlo prehfivat. Aktivace sympatiku se
projevuje stavem vysoké ostrazitosti. O¢ni zornice se rozsituji, percepcni prahy se
snizuji, takze Clovék je citlivéjsi vici vnéjsSim podnétlim. Aktivace sympatiku nemusi
vzdy vést k rozvinuté reakci boj nebo Uték, ale muize se projevit rlznymi stupni

télesného nabuzeni (Plhakova, 2003).



Na zakladé téchto vnitfnich pochodd tak vnimame rGzné, vétsinou neprijemné,

projevy a zmény fungovani naseho téla.

Nejcastéjsi fyziologické zmény jsou potivost, svirani Zaludku a Zalude¢ni potize,
napéti svall, tfes (tremor), zEervendni nebo zblednuti, zrychleny tep, bolesti hlavy,

zména dychani a potize se spankem.

V oblasti psychické si vS§imame zmén v kognitivnich procesech. Strach
zpomaluje mysleni, zuZuje jeho obsah, ztéZuje regulaci mysleni, rusi sled myslenek a
narusuje logické uvazovani. Mysleni je nasledkem toho strnulé, protoze nase mysl je
zfejmé natolik zaujata obavami z moZného neulspéchu. Tréma ovliviiuje pozornost,
zvysuje se tedy chybovost ve vykonu a také jsou Casté problémy v oblasti paméti —

horsi vybavovani z paméti a docasné vypadky (Kondas, 1979).

U trémistd jsou psychické i fyzické zmény vyraznéjsi, nez u jedinc(, ktefi s

trémou nemaji vyrazné;jsi problémy.

U hudebnikd vétsinou fyzické projevy trémy koresponduji s typem hudebniho
nastroje. U hracd na strunné ndstroje ¢i pianistd dominuje vétsinou ttes prstl nebo
celé ruky, zpocené dlané, hraci na dechové nastroje popisuji nedostatek dechu a

sevienost krku, a zpévaci tfesouci se slaby hlas a sucho v ustech.

Casti téla, provadéjici pozadovanou &innost, jsou Uzkostlivé sledovany. Zmatek
a panika vyburcované napétim nedovoluji plné se koncentrovat a ¢asto ochromuiji i
pamétové schopnosti., coz je velky problém, protozZe vétsina skladeb se vefejné
interpretuje zpaméti. U hudebnich ¢innosti mluvime o deklarativni (zamérné)

proceduralni paméti (Sternberg, 2002).

Navenek je patrna tuhost pohybl nebo naopak chvéjivost ¢asti nebo celého
téla, kterd mlze byt zplUsobena nedostateénym prisunem kysliku pouze mélkym

kratkym dychanim, které je ve stresové situaci ¢astym neuvédomovanym jevem.

Jsou jedinci, u kterych se tréma neobjevuje. Jsou to lidé s velmi dobfe vyvinutou

dusevni stabilitou a dispozicemi k tomu vhodnymi. M{Zeme fici, Ze jsou to ale vyjimky



v celkovém poctu verejné vystupujicich osobnosti. Jejich vykony nejsou poznamenany
projevy nervozity a jejich pfipadné neuspéchy tkvi v nedostatecné pripraveé nebo v

mensi umélecké kapacité.
U vétSiny lidi se vSak alespon néjaké projevy trémy objevi.

Je skupina lidi, ktefi pred vstupem na pddium nejevi Zadné znamky nervozity i
uzkosti a zdaji se byt v naprosté psychické pohodé, a mize se ndm zdat, Ze se na
verejnou exhibici i tési. Tyto pocity je vSak zaskoci az pfimo na pddiu. Dostdva se zde
do rozporu interpretova vysnénd predstava se skute¢nosti. Tato predstava,
podporovana vuli zahrat co nejlépe ,nad ocekavani své i viech ostatnich, velmi svazuje

a Casto je nadsazena nad skutec¢né soucasné moznosti hrace.

Dalsi skupinou lidi jsou ti, na kterych znadmky psychické nepohody a stresu z
vystoupeni jsou patrné jiz s velkym ¢asovym predstihem. Zanechdava to stopy na jejich
zdravotnim stavu. Objevuje se velka Unava z nespavosti, kruhy pod o¢ima, svalova
tenze a potivost rukou nebo travici problémy, podrazdénost nebo apatie. Tyto
nepfijemné projevy vyZzaduji zasadni feSeni a analyzu potiZi s pomoci pedagoga ¢i

psychologa.

Ztidkakdy se objevuje tréma po vykonu, ta viak vlastni vykon mize ohrozit jen

minimalné (Gola, 1995).

3. Priciny trémy

Tréma, tzv. anticipacni tenze, mize mit riznorodé pficiny, které se navzajem
proplétaji a je ¢asto velmi komplikované a pro postizeného jedince velmi citlivé najit a
rozuzlit tato skrytd klubka v jeho podvédomi, kterd se v naroc¢nych situacich projevi

nezadoucim zplGsobem.

Tréma, jako urcity situacni strach spojeny s emocionalnim napétim, nechvalné

ovliviiuje kazdé verejné vystoupeni. Podle O. Kondase (1979) se tento strach rozviji na
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zadkladé generalizace prvnich zazitk(, kdy se strach projevil jako obava z ocekavani

neznamého.

Kondas (1979) podle vysledkt specidlniho dotazniku zjistil, Ze trému vyvoldva
celkem 31 situaci. Na zakladé dlouhodobého vyzkumu pak dosel k zavéru, ze hlavni

Cinitele trémy jsou tyto :
1. Osobni hodnoceni vyznamnosti dané situace
2. Narocnost situace ve vztahu k moznostem sebeuplatnéni
3. Nejistota, pfedstavy a autoinstrukce podporujici pfedpoklad neuspéchu
4. Hrozba selhani (aZ po pfipadnou mozZnost blamaze a vysméchu)

5. Aspiracni Uroven a adekvatnost aspirace ve vztahu k vykonové kapacité

jednotlivce
6. Osobnostni vlastnosti (bazlivost, ostychavost, emocionalni labilita)
7. Pfedvidani sankci v pripadé neudspéchu
8. Zplsob zkouseni (vlastnosti examinatora)

9. faktory a zdkonitosti u¢eni

Hlavni pfic¢inou pocitl trémy byva neadekvatni sebehodnoceni vlastniho
vykonu, podceriovani vlastnich sil i sebe samého a pfilisSna zodpovédnost ke svému

vykonu ve vztahu k posluchacdi ¢i pfislusné situaci.

Micka (1972) vysvétluje vznik trémy u hudebnikd jako rozpor dvou komplex( v
nasi psychice, které maji protichtidné plsobeni. Je to v prvni fadé komplex snahovy,
ktery vznika, kdyz v nas nabyva pocit dllezZitosti situace a vule a touhy zahrat co
nejlépe, a nezdlezi zde, zda je to kvili hmotnému prospéchu, touze po slavé nebo

snaze udélat dobry dojem na urcitou osobu. Jsou vyburcovany viechny dusevni funkce



spolec¢né s vali a snahou zahrat co nejlépe. Tento snahovy komplex usiluje o
zabezpeceny vykon, ale kdyzZ si interpret predstavi ve spojeni se snahovym komplexem
nedostatky svého vykonu nebo jen pfipadné domnélé nezdary, vznika zakonité pocit
nejistoty, ohroZenosti a obav — komplex obavny. Tento pocit se spojuje podle zakona
podobnosti s dfivéjSimi podobnymi nebo i odliSnymi situacemi spojenymi se strachem

a nejistotou.

Oba komplexy na nas pred vykonem i pfi ném plsobi soucasné. Plsobi tedy
snahovy komplex, ktery vyburcuje vSechny nase dusevni funkce k jedinému cili. Obavny
komplex nds naopak varuje pred ohrozujici situaci, abychom tento pocin nekonali a
radéji se ho vyvarovali. Komplexy tedy plsobi protismérné a zpUsobuji chaos v nasi

fyzické a dusevni sfére.

V dusevni sféfe se projevi tak, Ze impuls k vykonani pohybu vyslany na zakladé
snahového komplexu je zaroven provazen impulsem zabranit tomuto pohybu z
podstaty komplexu obavného. Ve vysledku zalezZi na tom, ktery komplex je silngjsi.
Zpravidla to byva komplex snahovy, ktery je ¢astecné zbrzdén komplexem obavnym,
pohyb pfi hie je tak tvrdsi, topornéjsi a neni pfirozeny a uvolnény. Byly vSak
zaznamenany i pripady, kdy byl obavny komplex silnéjsi a hrac utekl z pddia (Micka,

1972).

Tréma je tedy vyjadienim snahy po Uspésném vykonu a zaroven obav ze selhani

(Vymétal, 2004; Kondas, 1979).

Na vzniku trémy se podili také nase motivace a nékteré potreby, jako napf.
potfeba seberealizace, potfeba uznani ¢i motiv prestize a Uspésného vykonu (kondas,

1979).

Ke vzniku trémy vede jesté jeden Cinitel a to asociace a vzpominky na projevy
trémy v minulosti. Kdyz se tréma projevi silné, spojuje se s celou situaci, v niz se
objevila. Spojeni se mize tykat cehokoli, napt. mistnosti, osoby, hrané skladby,
vlastniho stavu apod. Déje se tak na zdkladé podminénych reflexd, na které upozornil

jiz I. P. Pavlov. Podobna situace ve skladbé, v mistnosti ¢i pritomnost urcité osoby mize
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vyvolat stejné projevy nervozity jako v podobné jiz zazité situaci. Mohou tak vznikat
pfipady chronické trémy, které mohou brdnit tfeba i vynikajicim umélcim verejné

vystupovat.

Neadekvatni Uzkostlivé pocity pfimo pred vykonem mize vyvolat vSe nezvyklé a
neocekdvané, napf. jiny nastroj, spolecensky odév a prostredi, které v nds muze jesté
vice umocnovat pocit slavnostnosti a jedine¢nosti chvile a muize byt do jisté miry
svazujici. Strach a nepohoda muze byt zplsobena i pocitem ménécennosti vyvolanym
luxusnim prostfedim, nevhodnosti vlastniho obleku nebo povysenym chovanim

spole¢nosti (Micka, 1972).

Je zndmo, Ze prvni zazitky s trémou, které mohou nastartovat proces
prohlubujicich se negativnich pocitl z vefejného vystupovani, mizeme vysledovat uz
mezi 7-10 rokem ditéte. JiZ prvni zazitky z détstvi jsou zdkladem nasi vyrovnané
psychiky. V tomto obdobi je ¢lovék velmi citlivy a vnimavy vici okolnimu svétu a déniv
ném. Nejvice je ovliviovan nejbliz§imi lidmi — rodici, sourozenci, prarodici, vrstevniky a
také pedagogy. Trémou casto trpi déti rodicl, kteri jsou vyrazné zaméreni na vykon a
jejich pfrijeti ditéte neni bezvyhradné, ale je podminéno dobrym vykonem ditéte. Dité
tyto normy rodicli postupem casu prijme za své, ztotozni se s nimi, a tim také vznika
rozpor mezi tim, jaky vykon by chtélo podavat a jaky vykon redlné podava, tedy mezi
idedlnim a redlnym ja. Na tomto zakladé vznika i negativni sebehodnoceni (Vymétal,

2004).

DalSim cinitelem trémy muze byt aspekt srovnavani s vrstevniky. Tato
skutecnost nabyva na dulezitosti u ditéte kolem 10-11 roku. Hrozba negativni socialni
odezvy je pro dité natolik vyznamna, Ze zpUsobuje silnou Uzkost, které se dité snazi

vyhnout (Vymétal, 2000).

Psychiku ditéte mohou narusit také rlizné traumatizujici zazitky, jako napr.
stresujici prostfedi v rodiné — hadky v rodiné, rozvod rodic¢u a nasledna stfidava péce,
zazitky, se kterymi se dité na tomto stupni vyvoje neni schopno vyrovnat — smrt rodice
a vlibec nestabilni prostfedi v rodiné nebo ve Skole. Dité se miZe stat bazlivym nebo

zarputilym a agresivnim vici vnéjsimu svétu a tyto zazitky a vzory chovani si mize nést
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s sebou dal do Zivota. Rodi¢e mohou dité odradit od hrani na ndastroj a vystupovani i
svym pfistupem k jeho snazZeni, kdyZz mu davaji najevo podfadnost jeho prace apod.

(Gola, 1995).

Kli¢ovou roli v procesu formovani osobnosti hrace hraje samoziejmé hudebni
pedagog. Jeho plsobenim muzZe byt zak v této souvislosti ovlivnén pozitivné, ale také
negativné. Projevy trémy mohou byt do zna¢né miry vypéstované, kdyz byl Zak po
celou dobu studia upozorfiovan na negativni momenty své hry, byl stavén pred ukoly,
na které pfi sou¢asném stupni vyvoje jesté nestacil nebo byl nucen hrat pred publikem,
kdyZ na to jesté nebyl dostatecné psychicky ptipraven. Vychova zaka k mentalni
stabilité je stejné dulezita jako priprava odbornd. Tyto dvé véci by mély probihat v
hodinach v symbidze. Pedagog by mél zdka vést k sebepoznani a k pfimérenému
respektu k sobé samému a k ostatnim a mél by zohledrfiovat Zakovy individudlIni
moznosti na kazdém stupni jeho vyvoje. Kazdy se nestane uznavanym sélistou, ale
mUzZe se uplatnit jako Uspésny hrac v orchestru nebo komornim souboru nebo muze

plsobit jako velmi dobry zodpovédny pedagog (Gola, 1995).

Pfi trémé maji ulohu i urcité osobnostni rysy. Silni trémisté byvaji zvySené
konstitu¢né uzkostni, ostychavi, maji perfekcionistické rysy, jsou plasi a citlivi zvySené
vnimat nebezpeéi. Casto miizeme vysledovat snizené sebevédomi a pocity

ménécennosti (Vymétal, 2004; Kondas, 1979).

V zdsadé vsak lze Fici, Ze tréma pred verfejnym vystoupenim ¢i zkouskou je
nauceny druh strachu. Vznika na zédkladé predchozich zkusenosti s témito situacemi a
je pretvorena v urcitou psychickou dispozici reagovat v téchto situacich obdobnym
zplUsobem jako v minulosti. Tréma tedy neni vrozen3, i kdyZ na pozadi mizZzeme
sledovat urcité vrozené psychické rysy, které usnadnuji jeji vznik, jak je uvedeno vyse.
PFi trémé pred verejnym hudebnim vystoupenim hraji roli zkusenosti s témito
situacemi, prvni zazZitky selhani a nedspéchu, které posiluji negativni ocekavani
ohledné hudebnich vykon( v budoucnu. Aby se na tomto principu vytvorila zvySena

pohotovost ke strachu pred vystoupenim, staci i jedna zkusenost (Kondas, 1979) .
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Z toho vyplyva, Ze pficiny trémy jsou dlouhodobé a maji procesualni charakter,

tudiz nevznikaji az v Satné pred vystoupenim, kdy nas tak ¢asto zaskodi.
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4. MozZnosti reseni trémy

Je zfejmé, Ze psychicka a fyzicka kondice hudebnika ma zasadni vliv na to, jaky
vykon odvede, at uz v této souvislosti hovofime o strachu, Gzkosti, trémé ¢i rGznych

psychofyziologickych problémech.

Holas (1996) shrnuje zpUsoby, jak pfedchazet témto stavlim u profesionalnich

hudebnikd do nasledujicich bodu:

1. Cilova motivace pfi vybéru repertodru — Na skladbé je nutné pracovat s
védomim, pro jaky Géel ji studujeme. Castou chybou je nedostateéna motivace k

vystoupeni

2. Realizace interpretacniho zaméru — V této fazi si uptesfiujeme cile a motivy
vystoupeni. Zamérujeme se na nedostatky nasi hry a jejich odstraniovani, raciondlné
planujeme ndcvik hudebnich ¢innosti a optimalizaci podminek prace véetné dodrzovani
zasad dusSevni hygieny. Ve smérujeme ke konkrétnimu vystoupeni. Snazime se co
nejdrive prejit od nacviku technickych dovednosti k pripravé umélecké, kdy se
soustredime na logiku skladby, vyrazové prosttedky. Diukladné pochopeni formalni

vystavby skladby nam pom{ze pfi jejim zapamatovani.

3. Adaptace na verejné vystoupeni — V této fazi bychom se méli seznamit s
rznymi traumatizujicimi okolnostmi, které nas mohou béhem vystoupeni potkat-
teplota a osvétleni salu, akustika. ZkuSenosti ukazuji, Ze pfi adaptaci je vhodné i
modelovani raznych psychofyziologickych zatézi, které mohou negativné plsobit na

nas vykon, napt. odolnost vici rusivym podnétim.

4. Vlastni pfedkoncertni pfiprava — Soustfedime se na nadchdzejici vykon,
nezamérujeme se ovsem na jednotlivé dil¢i problematické technické prvky, ale na
celkovou vystavbu skladby a také se vénujeme efektivnimu rozehravani pred

vystoupenim.
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Také je dulezité si uvédomit, Ze verejné vystoupeni nezacina prvnimi tény
skladby, ale prvnimi kroky smérem k pédiu. Z vlastni zkuSenosti vime, Ze prvni dojem
pfi setkani s cizim ¢lovékem mze vyrazné ovlivnit i nds vztah k nému. Prvni kontakt je
tedy velmi dlllezity a to plati i o prvnim setkani publika s umélcem. Jesté dfive, nez
hudebnik za¢ne hrat, méli by k nému mit posluchaci pozitivni vztah a méla by z néj
vyzarovat jistota a zdravé sebevédomi, aby nedoslo mezi umélcem a publikem ke
vzajemnému negativnimu prenosu. Na divaka plsobi vSe, co by se na prvni pohled
mohlo zdat nedlleZité a zanedbatelné, napf. drzeni téla, zplsob chlize, iklona, zplsob
drZeni nastroje pfi vstupu na podium a také ocni kontakt s publikem. Z umélcova
vnéjsiho vystupovani musi vyzarovat sebejistota, pratelsky vztah k publiku a radost z

hudby a vystoupeni.

Kazda nejistota a strach ze strany sélisty se okamzité prendsi na publikum a vznika

neprijemné napéti a stisnéna atmosféra z o¢ekdvani dalSiho déje (Gola, 1995).

Holas (1996) uvadi, Ze se pfi lé¢bé Uzkostnych stavl a jejich odstrafiovani
nejcastéji pouzivaji psychofyziologické, psychoterapeutické a farmakologické postupy.
Z hlediska dlouhodobé efektivity tohoto terapeutického procesu lze doporucit ale spiSe

prvni dva jmenované.

Psychofyziologické postupy vychazeji ze zaklad( jégy. Tykaji se védomé
regulace dechu, psychického a fyzického napéti a moznosti ovliviiovani
psychosomatickych funkci (kontrola dychdni, srde¢niho tepu, spdnkového rezimu

apod.).

Psychoterapeutické postupy se pomoci psychologickych prostiedkd snazi
ovlivnit psychické, somatické a organové pochody v organismu. Zjednodusené lze fici,

Ze ma za cil zdmérné upravovat narusenou ¢innost organismu (Holas 1996).

Nasledujici podkapitoly jsou konkrétné vénovany nékterym specifickym
postupUm pfri zvladani trémy a odstranovani nezadouciho psychického i fyzického

napéti.
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4.1 Mentalni priprava na verejné vystoupeni

Podle Goly (1995) je jednim ze zdkladnich pilifG Uspésného vykonu, nejen u
hudebnikd, zdrava sebedlvéra. Obecné Ize fici, Ze dlivéra je zaloZzena na tom, Ze
objekt, v ktery véfime, nas nikdy nezklamal. Nabyté pozitivni zkusenosti se ukladaji do
naseho podvédomi a vytvareji kladny vztah a postoj k aktudlnimu objektu. KdyZ se vSak
ve vztahu k nému stfidaji pozitivni zkuSenosti s negativnimi, uklada se do naseho
podvédomi neduveéra, kterd zplsobi v hodnoceni objektu nejistotu. Tyto aspekty
vztahu k divére mlizeme pIné aplikovat na oblast sebed(véry, protoze sebedlivéra je

dlivéra v sebe, ve vlastni schopnosti a ve vysledky naseho pocinani.

Prvnim krokem k sebediivéie je dikladné sebepoznani svych moznosti. Casto
na sebe bereme ukoly, na které nestac¢ime, nebo je plnime za obrovského vypéti. Tyto
negativni zkusenosti se ukladaji do naseho podvédomi, dale na nds i nevédomé pulsobi
a podlamuji nase sebevédomi. Zpravidla se projevuji tehdy, kdyZ se snazime o realizaci

stejné nebo podobné véci.
Ke znovunabyti sebed(ivéry podle Goly (1995) vedou dvé cesty :
1. Vypudit z naseho podvédomi vSechny negativni prozitky a nahradit je pozitivnimi

2. Pravdivé odhadnout miru nasi Unosnosti a brat na sebe jen takové ukoly, které jsme

schopni bez krajniho vypéti bez problému zvladnout

Pti nedostatku sebedlvéry se stavime i hodnotime vSechny uUkoly negativné:

“To je nad mé sily. To zase bude ostuda.“ apod.

Ve skutecnosti ¢asto nejde o objektivni hodnoceni nasi ¢innosti, které ovlivni
nasi sebedlvéru, ale spiSe jak ji predem hodnotime sami (napf. nékdo muze fici, Ze

jsme podali dobry vykon, my vsak citime opak a nejsme spokojeni).

Dulezité tedy je, jaky ndzor mame na vlastni prezentaci a jak ji cenime.
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Dobrou cestou k tomu, aby se v nasem podvédomi zvysila uloha pozitivnich
zazitky, je uvédomit si a fici si, Ze dosavadni neuspéchy, chyby a zklamani byly jen
soucasti naseho pfirozeného vyvoje a nikdo, kromé abnormalné disponovanych
jedinc(, se jim nevyhne. Proto neni rozumné tyto situace vé¢né analyzovat, spiSe je

brat jako bezvyznamné epizody.

Naopak vSechny proZitky z nasich Uspésnych vystoupeni, kdy Slo vSe podle
nasich predstav, je nutné uchovavat, protoze jejich ¢asté vybavovani nam pomize

zdoldvat dalsi ukoly (Gola, 1995).

Gola (1995) také hovofi o duleZitém aspektu, ktery na nas vykon pusobi, a to je
spravna motivace. Clovék pottebuje ke kazdé uvédomélé ¢innosti motivaci. Motivace
je dusevni proces, ktery fidi a aktivizuje nase chovani. Motivace aktivizuje vili, vile
zase dusSevni a fyzickou aktivitu, a tak nasledné realizuje cil motivace. Rizikem je

motivace, kterd ma cil neodpovidajici moznostem jedince.

Dlkazem této Spatné motivace jsou pripady ¢asto i velmi uspéSnych hudebnik,
ktefi se upinaji jen k jednomu cili, byt profesionalnim sélovym hracem, avsak po Case
maji pocit, Ze tato predstava je pro né nedosazitelna, a ztraci veskerou motivaci a chut
k jakékoli dal$i hudebni ¢innosti. Je zde tedy uplatfiovan jen jeden nekompromisni cil,

bud dosahnu toho nejvyssiho uméleckého postu, nebo vSechno vzdam.

Kazdy interpret by se tedy mél vratit spiSe k otazce, proc chci byt
profesiondlnim hudebnikem, kterou si zcela jisté klade kazdy, komu se hudba ma stat
profesi. Odpovéd, ktera svédci o skute¢ném dlouhodobém zajmu a motivaci by mohla
znit: ,, Vim, Ze hudba je mi vSim, ale nevim, kam az sahd ma kapacita, ale budu se snazit

v rdamci mych moznosti dosahnout toho nejvyssiho cile.”

Taktéz vefejnému vystoupeni ma predchdzet spravna motivace. Mizeme si
poloZit otdzku, proc viibec hrat na verejnosti. Verejné provedeni skladby je zavérecnou
fazi v procesu nastudovani skladby. Dokazujeme tim jeji dobré umélecké zvladnuti. Bez

verejného vystoupeni pracovni proces nastudovani skladby neni jesté dokoncen.
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Interpret na pddiu demonstruje nejen svou pfipravu, ale i vlastni uméleckou kapacitu.
Verejné vystoupeni by mélo byt jednim z nejstastnéjsich okamzik(l interpreta, kdy mu
publikum dékuje potleskem za umélecky vykon a za dlouhodobou pfipravnou praci na

nastudovani skladby (Gola, 1995).

MuzZe zde také vyvstavat otazka, proc¢ vibec vystupovat verejné, kdyz je k tomu
spoustu povolanéjsich. Pfedstavme si, jak by to bylo nudné, kdyby napft. vSichni
houslisté hrali stejnym zplUsobem, zvlasté v dnesni dobé markantniho technického
pokroku, kdy Ize uméle napodobit zvuk kazdého ndastroje a automaticky
naprogramovat provedeni i té technicky nejobtiznéjsi skladby. Pravé pestrost
interpretacnich pristupl ke skladbé je tim, co posluchaélim pfinasi nové a nové

hudebni zazitky.

VSsichni instrumentalisté samoziejmé nehraji na stejné dokonalé technické
urovni, neznamena to vsak, Ze ti, ktefi se nedostali k té nejvyssi meté mistrovské hry,
nemaiji publiku co pfedat. Casto se v jejich uméleckém projevu objevi néco (zejména ve
vyraze), co i ten nejlepsi interpret marné hleda. V radach posluchact se vzdy najdou ti,
kterym se vykony i méné zndmych interpret( libi, ale na druhou stranu se najdou i ti,
ktefi i na takrka dokonale provedeném dile najdou néco negativniho. Absolutni
spokojenost publika je vylou¢ena. Tomuto faktu je vystaven kazdy interpret, proto je
dobré na podium jit s myslenkou predat publiku to nejlepsi, co jsem na sou¢asném
stupni vyvoje schopen, byt si védom, Ze v publiku jsou zcela jisté ti, kterym se muj
vykon bude libit a obohati je, hlavné pro ty budu hrat. Skute¢nost, Ze v publiku budou
ti, kteri, i kdybych zahral sebelépe, budou mit k mému provedeni vyhrady, nezménim.
Hlavné proto pUjdu na pédium klidny a v rdmci mych souc¢asnych moznosti se budu

snazit dosahnout toho nejlepsiho vykonu (Gola, 1995).

K psychické ptipravé na vystoupeni a pravidelnému cviceni technickych
dovednosti by mél patfit i trénink paméti. Mnozi interpreti maji nejvétsi strach pravé
ze selhani paméti. Kdyz se objevi pamétni chyba, je to v prvé radé docasné vysazeni
koncentrace. Zacali jsme na pdodiu i jinde myslet na néco jiného. MGzZe vSak nastat i

opacna situace. Z prehnané obavy z pamétniho selhani se uzkostné soustfedime na
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prsty, noty a napf. tahy smycce, ¢imz porusujeme pfirozenou koordinaci mezi vnitfnim
provadécim centrem, v kterém jsou hudebni predstavy a vyraz provadéné skladby, a

vnéjsim provadécim centrem, které aktivuje motoriku.

Méli bychom se soustiedit v prvé radé na funkci vnitfniho centra, na hudebni
vyraz a vlastni emocidlni vklad, ktery ddvdme do skladby, a z néj nechat vyplynout vse
ostatni. Urputnad a kiecovitd pozornost na praci rukou vede vzdy ke strnulému vyrazu a
pamétnim chybdm. Nesnazme se pfilis vedomé kontrolovat nase ruce a nebrafime jim

v jejich naucenych zdmérech (Gola, 1995).
Néktera cviceni nam pomohou k upevrnovani spolehlivych pamétovych stop.

Skladbu bychom méli umét tak dobre, Ze bychom ji méli byt schopni zapsat do not
zpameéti. Také vizudlni orientace je dlleZita. Méli bychom védét, kde se ktera ¢ast

skladby v notovém partu nachazi.

Holas (1993, 1996) pfi tréninku vSeobecné paméti doporucuje nejrliznéjsi
cvic¢eni jako naptiklad evidence predmétl v mistnosti a jejich nasledné vyjmenovani,
evidence zmén v rozmisténi téchto predmétu, trénink zapamatovani nékolika po sobé
jdoucich slov, bilance ukoll pro pristi den ¢i tyden a nenasilné odstranovani
nepfijemného strachu ze zapominani. Pfi rozvoji hudebni paméti doporucuje zapojit co
nejvice analyzator(. Kromé sluchové paméti zkusme vyuzit i pamét motorickou,

zrakovou a emocionalni.

4.2 Dechova gymnastika

Dechovy proces ovladame sice automaticky, ale méli bychom usilovat o
védomé fizené dychani tak, abychom byli schopni co nejefektivnéjsiho a nejkratsiho
vdechu a plynulého nenasilného dlouhého vydechu. V dychani se zrcadli vSechny
vnitfni pohnutky jako je strach, zlost, neklid apod. Ke spravnému dychani je tfeba

odstranit zbytecné svalové napéti. Vétsinou dychame povrchné, bez dikladného
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vyprazdnéni plic pfi vydechu a Uplného naplnéni plic pfi vdechu. Dechova gymnastika
vychazi ze zndmé skutecnosti, Ze prodlouzeny vydech véetné pauzy uklidiiuje a
prodlouzeny vdech vcetné zadrzeni dechu mobilizuje. Pfi vzruSeni se dech zrychluje a
prohlubuje. Pfi zvySeném soustifedéni pozornosti naopak dech “zatajujeme”. Pfi
spravném dychani si musime uvédomit, Ze vdech zacind uvolnénim bficha a pokracuje
rozpinanim hrudniku od spodnich Zeber aZ do oblasti kli¢nich kosti. Spravny vydech pak
zacina uvolnénim vdechovych svalll, pokracuje stahem bticha, zmensenim objemu

hrudniku a kon¢i poklesem hrudniku v oblasti kli¢nich kosti.

Védoma kontrola dychani je zakladnim predpokladem boje proti akutni uzkosti

a je také jednim z hlavnich principt jogy.
Ndacvik spravného dychdni mizeme provadét radou cviceni.
Pro uvédomeéni si kontroly dychani mGzeme zacit sekvenci vdecht a vydech :

hluboky vdech / 4 sekundy/, vydech / 4 sekundy/, pauza /2 sekundy/, zadrzeni dechu /
2 sekundy/, vydech / 4 sekundy/, pauza / 2 sekundy/, vdech / 4 sekundy /, zadrzeni
dechu / 2 sekundy/, vydech / 4 sekundy.

Také muizeme vyzkouset tzv. parcialni dychani, 4 kratké vdechy nosem, 4 kratké
vydechy usty. Pro lepsi védomou kontrolu dechu si mGzeme polozit dlan ruky na predni

stranu hrudniku.

Pro odstranéni psychického napéti je nejdllezitéjsi tzv. brisni dychani, kterym
dosahujeme pocitu uvolnéni. Za¢indme pomalym uvolnénym vydechem, pfi némz
muUzZeme vytladit, spolu se stahem bfisnich sval(i, vzduch z plic. Po plném vydechu
zadrzime na chvili dech, uvolnime bfisni svaly, nechame proudit vzduch do plic a
pokracujeme v hlubokém vdechu. Pfi nadechu zkusme sledovat vzedmuti bfisni stény a
rozsifovani hrudniho kose, opét pro lepsi predstavu si mizeme polozit dlan ruky na
bricho. U¢innou pomackou pfi nacviku spravného dychani je sledovéni ¢innosti
branice, plochého svalu oddélujiciho dutinu hrudni od dutiny bFisni, ktery se pfi stahu
zplostuje a pfi uvolnéni se vyklenuje. V pribéhu bfisniho dychani se branice pfi vdechu

aktivuje. BFisni dychani pomaha snizit psychické napéti a odstranit pocit tisné v oblasti
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bfisni krajiny pfi stresu. Plynuly vydech se pokusme spojit s pocitem uvolnéni a celkové
svalové relaxace. Kazdy novy nddech by mél byt vice oprosténéjsi od namahy a Uzkosti
a pomoci ného by do naseho téla méla prichazet nova svézi pfijemné hrejiva energie.
Pti kazdém vydechu bychom méli vnimat, Ze vSe negativni, co nas dosud tiZilo, odchazi
pry¢, Ze uz neni soucasti nas a my se tim ocistujeme a odkladame pomysiné tizivé
bfimé. V naSem téle se ted rozprostira vSestranna harmonie, soulad a klid, ktery si

nenechame narusit.

Kdyz si osvojime navyky spravného dychani a védomou autoregulaci naseho
dechu, pomuzZe nam to Iépe zvladat stresové situace, ale ocenime to i v béZném Zivoté,

kdyZ to propojime s relaxacnim cvi¢enim nebo télesnou aktivitou (Holas, 1993, 1996).

4.3 Relaxace a autogenni trénink

Cim vy$8i naroky na nds organismus klademe, tim vy33i ma potiebu na
regeneraci vlastnich sil, napf. po koncertnim vystoupeni vnimame potirebu Uplného
uvolnéni a uklidnéni. Svézi relaxovany stav lze nejlépe docilit pravidelnym spankem,
zdravou Zivotospravou a vhodnym aktivnim odpocinkem. Do naseho regeneracniho
programu je vhodné zaradit i nacvik rliznych relaxac¢nich technik, které by pro
hudebniky mély byt nedilnou soucasti psychické pfipravy na verejné vystoupeni.
Relaxacni techniky vychdzeji z védomé kontroly fyzickych svalovych reakci, kterymi lze

ovliviiovat fadu reakci psychickych, zejména stresovych.

Jednou z vyuzivanych relaxaénich autoregulacnich technik je autogenni trénink,
jehoz principy pochazeji od némeckého lékare H. Schultze. Autogenni trénink vychazi z
poznatkll o vzdjemné souvislosti mezi psychickym napétim, stavem vegetativni
nervové soustavy a napétim svalstva. Vychazi ze znamého faktu, Ze fyzické napéti
podminuje vznik napéti psychického a naopak. Principem autogenniho tréninku je

snaha vyvolat na zakladé predstav a slovnich formulaci poZzadovany stav, ktery umozni
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vznik projevd, které jsme sugesci vyvolali. Ptfi autogennim tréninku dochazi k relaxaci a
také tréninku koncentrace. Relaxace pfinasi Uplné psychické i svalové uvolnéni, jehoz
dlsledkem je i vyladéni a harmonizace funkci vnitfnich organtd. Koncentrace
predstavuje plné soustfedéni na predstavu, ktera ovliviiuje fungovani celého

organismu. Jde tedy o ndcvik ovladani nervového vzruchu a utlumu (Holas, 1996).

Lze tedy fici, Ze v autogennim tréninku jde o to, aby si ¢lovék na zakladé
predchoziho tréninku byl schopen vyvolat takovy psychicky stav, ktery je pro urcitou

situaci zadouci.

Systém cviceni je strukturovan do tfi stupnd, zakladniho, prostfedniho a
vysSiho. V zakladnim stupni jde o ndcvik uvolnéni, pocitu tize, pocitu tepla, vnimani
srde¢niho tepu, nacvik klidného dychani, prozitku tepla uvnitt téla a prozitku svéZesti a
chladu na cele. Stfedni stupen usiluje o celkovou psychosomatickou harmonizaci téla,
formulujeme zde individudlni predsevzeti, cvi¢ime autoregulacni prohfivani organismu,

autogenni usindni a mirnéni bolesti a zamérujeme se na emocionalni prozivani zazitk(.

Vyssi stupen ndm umozni nacvik vizualizace barev, obrazl a udalosti

Pro vSechny stupné plati, Ze formulace je nutné plné prozivat a ztotoznit se s
nimi, aby mohlo postupné dojit k celkovému preladéni organismu. Zasadou tréninku
viak je, Ze nemuzeme postoupit k dalSimu stupni ndcviku bez dokonalého zvladnuti

predchozich fazi (Holas, 1996).

’

Zakladni trénink tedy zacina tim, Ze se poloZime na zada na podlozku, zavieme
oCi a snazime se uvolnit celé télo. Po chvili miZzeme zvednout natdhnutou propnutou
ruku nékolik centimetr(i nad podlozku, po chvili napéti uvolnime a nechame ruku
prudce pouze vlastni vahou klesnout zpét. Takto se pokusime o uvolnéni viech
svalovych skupin. Cviéeni spojujeme s opakovanim formule ,jsem klidny, uvolnény*.
Pro lepsi prozitek uvolnéni si mZzeme navodit obraz krajiny ¢i oblohy. Smyslem tohoto
pocateéniho cviéeni je uvédomit si rozdil mezi napétim a uvolnénim. Snazime se také

spravné dychat. Pfi nddechu citime napéti, pti vydechu uvolnéni.
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Dalsi ¢ast cviceni je vénovana nacviku koncentrace. Soustfedime se a prozivame
myslenky typu, ,,spokojené a klidné odpocivam, citim naprosty klid, osvobodil jsem se
od veskerého napéti“. Poté se snazime soustredit na pocit tihy v konéetinach, ktery je
spojen s Uplnym uvolnénim. Opakujeme formulky: ,prava ruka je tézka, citim jeji vahu,
svaly pravé ruky jsou uvolnéné“. Podobnym zplsobem prochazime vsechny ¢asti téla a
snazime se prozit jejich tihu a naprosté uvolnéni. Po nékolika trénincich tuto fazi
muzeme zkratit na prozitek tihy celého téla. Po tomto prozitku se pocit tihy pokusime
odvolat, napneme svaly rukou a nohou, zhluboka se nadechneme, otevieme oci a

protahneme se.

Dalsim cvi¢enim je nacvik pocitu tepla. Postupujeme obdobné jako v ¢asti
predchdazejici, pomoci formulek si navozujeme a pokousime si predstavit pocity tepla.
Pouzivame formulky: moje prava ruka je tepl3, citim teplo v pravé ruce, v levé ruce, v
celém téle...” Vyvolame tak regulaci vegetativnich funkci a opét uvolnéni celého téla.
Toto cviceni vychazi z béZné znamého vztahu mezi subjektivnim proZitkem tepla v
koncetindch a rozsifovanim cév, jak to zname ze situaci, kdy zbledneme nebo

zCervename pfi prozitcich studu ¢i leknuti.

Kdyz predchozi dvé faze zvladneme, mlizZeme pfistoupit k nacviku prozitku
srdec¢niho rytmu. Také za pomoci formulek , lezim klidné, srdce bije klidné, rytmicky a
pravidelng, je mi ptijemné“, koncentrujeme nasi pozornost na srdecni krajinu a
pravidelny tep. Pro lepsi uvédoméni si mlizeme pomoci tim, Ze si poloZzime prsty na

tepnu nebo na srdec¢ni krajinu.

Nasleduje prozitek klidného neruseného dechu bez jakéhokoli volniho Usili.
Dychdme hluboce, nosem, pouzivame branicni dychani, pfi vdechu by se méla branice
vzedmout, Zeberni dychani je ptilis mélké. Pouzivame sugestibilni formulky: ,m0j dech
je klidny, rytmicky, pravidelny, volny“. Prozitek dechu mGzeme spojit s vizualni

predstavou plynuti vody ¢i oblak.

Na tyto faze autogenniho tréninku navazuje jesté nacvik prozitku tepla uvnitt

téla a prozitku chladu a svézesti na Cele.
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Prozitek tepla uvnitf téla bychom méli pocitovat v oblasti solarni pletené, coz je
v oblasti bficha. Je to nervovy svazek pfiblizné v poloviné vzdalenosti mezi koncem

hrudni kosti a pupkem.

Prozitek chladu na cele je zavére¢nym cvi¢enim autogenniho tréninku, které
prohlubuje nds proZitek koncentrace a relaxace. Opét soustfedime pozornost pomoci

formulek: ,mé celo je chladné, svézi apod.”

Na konci cviceni se soustfedime na myslenky: , jsem klidny, odpocaty, svéZi,

klidné dycham, citim pohodu, chce se mi vstat a jit pracovat”.

Uroven tréninku zale#i na kazdém z nas a na ¢asovych moznostech. Jednotlivé
prvky bychom méli nacvicovat postupné, nejlépe trikrat denné a doba cviceni by
neméla presahnout 10 minut. Trénink bychom méli konzultovat s odbornikem, napft. v

psychologickych poradndch (Holas, 1996).

Ve vyssim stupni autogenniho tréninku v relaxovaném stavu lze pfivolat a
navodit pomoci obraznych pfedstav napf. pocit trémy a pomoci koncentrace
pozornosti tento pocit odvolat. Navodime si pfedstavu Sumu v sdle, osvétleni a rusivé
akustické elementy. Pokud se nam tato predstava podari, Ize také vyvolat pocit
pfipravenosti a nadseni pro vykon a pfinutit se k vykonu na fiktivnim koncertu. Stejnym
zpUsobem lze nacvicit také zapomenuti publika ¢i poroty na soutézich. Timto
zpusobem lze dosahnout vysoké miry adaptace k psychogennim faktor(im verejného
vystoupeni a diky tomuto dostate¢nému fiktivnimu tréninku mdzeme predejit mnoha

neprijemnym prozitkim neklidu pfi skute¢ném vystoupeni.

Mezi nejdllezZitéjsi pri¢iny nezdaru v autogennim tréninku byvaji obvykle
zarazovany mald divéra v autogenni trénink, nedostatek vnitini discipliny nebo pfilisna
snaha naucit se co mozna nejvice, problematicky zdravotni stav, nevhodné vnéjsi

podminky, velka pracovni zatéz, aktualni rozruseni, nepravidelnost cvi¢eni apod.

Podobné rysy jako vidime u autogenniho tréninku ma i metoda tzv. progresivni
relaxace E. Jacobsona, aktivné hypnoticky trénink E. Kretschmera a relaxacné aktivacni

metoda Ceského autora M. Machace (Holas, 1996).
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V souvislosti s autosugestivnimi relaxacnimi metodami musime zminit také tzv.
ideomotorickou sugesci, coz mlZeme chapat jako fiktivni myslenkové/ vykonavani
pfislusnych pohybu. Pfedstava pohybu totiz, jak uvadi Holas (1996), byva provazena
nejen vegetativnimi, svalovymi, bioelektrickymi a dalSimi reakcemi, ale pini i
specifickou funkci, jez se projevuje i v efektivité senzomotorického uceni. V
interpretacni praxi se tento typ autosugesce vyuziva zejména pfi tzv. pfedstavovém
cviceni, které je bez realného zvuku, ale s t¢innym zapojenim sluchové a motorické
predstavivosti. Timto zplsobem si mizZeme prohloubit profesionalni dovednosti,

zejména v oblasti koncentrace pozornosti a paméti.
Holas (1996) viak zdlraziuje, Ze Zadnd relaxacni metoda nemUZe nahradit

dikladné svédomité nacviceni a ptipravu skladby.

4.4 Akupresura

Akupresura’ je stara Cinska Ié¢ebna metoda. Vychazi ze znalosti energetickych
drah a aktivnich bodu, zén, na lidském téle, které prostrednictvim nervové soustavy
maji spojeni s prislusnymi organy lidského téla. Podrazdénim téchto mist tlakem nebo
masazi lze 1é¢ebné pusobit na funkéni stav prislusnych organd a na jejich vyrovnanou

funkci (Holas, 1996).

R. Honzdk (1995) touto metodou doporucuje lécit chronickou Uzkost
plUsobenim na akupresurni body na dlani ruky. Popisuje masaz dlané pomoci
nepravidelné zaobleného predmétu, napr. akupresurni kulicky. Ocekdvame zde proces,
Ze pfi stimulaci dlané a akupresurnich bodl dochazi k vétsSimu prokrveni, ruce jiz
prestavaji byt Uzkostné chladné, a tim se vysila signdl do centra o netzkostném stavu a

celkovy neklid ma byt zmirnén.

Akupresurou mGzeme mirnit i dal$i nepfijemné doprovodné projevy, které se s

nervozitou mohou objevit.
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PFi intenzivni nevolnosti nebo pfi nutkani na zvraceni pomdaha masaz bodu na

dlani pod meziprstni fasou tretiho a ¢tvrtého prstu.

Bolesti hlavy mizZeme odstranit naptiklad souc¢asnou masazi bodu lezicich v
prohlubni spankd nebo masazi bodu leziciho ve stfedu nad kofenem nosu mezi

obocim.

Tento struc¢ny nastin principt akupresury je svym zplsobem vytrZzen pro ucel
prace z kontextu, pro hlubsi pochopeni a feSeni probléml je jisté vhodna konzultace s

odbornikem ¢i Cetba odborné specializované literatury.
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7 N7

II. Empiricka cast

5. Vyzkum

Empiricka ¢ast se bude zamérovat na prozivani trémy pred vefejnym

vystoupenim u absolvent(i hudebni konzervatore a na strategie jejiho zvladani.

Pro vypracovani empirické ¢asti této prace jsem vyuzila kvalitativni metodologii,
ktera se mj. zaméruje na ziskavani detailnich a pfi tom komplexnich informaci o daném
jevu a soustiedi se na jejich jedine¢né a neopakovatelné vlastnosti u jednotlivych
respondent(l (Miovsky, 2006; Svafi¢ek, Sedova, 2007). Tento pfistup jsem zvolila s
ohledem na nize uvedeny cil vyzkumu. Celkové usporadani vyzkumné studie, tedy
design vyzkumu, Ize definovat jako vicecetnou pfipadovou studii. Podle Hendla (2005)
se pripadova studie zaméfuje na detailni studium jednoho pfipadu nebo nékolika malo
pfipadd, sbirame pfi ni velké mnozstvi informaci od omezeného mnoZstvi respondentl

a snazime se je chapat v jejich sloZitosti a celistvosti a zachycovat souvislosti mezi nimi.

Predpoklada se, ze dlikladnym prozkoumanim jednoho pripadu lépe

porozumime jinym podobnym pfipadtim.

5.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumné studie je prozkoumat individudlni prozivani trémy u absolventu

hudebni konzervatore.

Studie se bude predevsim zamérovat na individualni zkusenosti s trémou pred
verejnym vystoupenim, psychickou pfipravu na néj a strategie zvladani trémy u
jednotlivych respondentd. Studie si dava za cil odhalit individualni zvlastnosti v

prozivani trémy a téz ve strategiich jejiho zvladani, které respondenti pouzivaji.
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5.2 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumné otazky:

1. Jak prozivaji trému pred verejnym vystoupenim absolventi hudebni

konzervatore?

2. Jaké vyuZivaji strategie jejiho zvladani?

Specifické vyzkumné otazky:
3. Jakym zpUsobem jim byl ndpomocen pfi zvladani trémy hudebni pedagog?

4. Jak se proménilo prozivani trémy pred vefejnym vystoupenim (dnes)

absolventl konzervatore v pribéhu ¢asu? Jaké faktory k tomu prispély?

5.3 Vyzkumny soubor a jeho charakteristika

Vyzkumny soubor tvofi 5 absolventli Konzervatore Jana Deyla v Praze ve véku
25-27 let, tti Zzeny a dva muzi. Konzervator Uspésné dokoncili pred tfemi lety, nékteri
se vénuji daldimu studiu hudby na VS, néktefi pisobi pedagogicky jako ugitelé hudby
nebo se vénuji aktivné verejné hudebni produkci. VSichni respondenti hraji nejméné na
dva hudebni nastroje a s vefejnym vystupovanim pred publikem maji dostatecné

zkusSenosti.

Vyzkumny vzorek byl vybran metodou zamérného (ucelového) vybéru,
ktery je v kvalitativnim pfistupu nejrozsirenéjsi. Pfi pouziti zamérného vybéru cilené
vyhledavame ucastniky do vyzkumu podle jejich uréitych vlastnosti, Kritériem vybéru je
pravé pritomnost jevu, ktery zkoumame a déle ochota oslovenych jedincd zapojit se do

vyzkumu (Miovsky, 2006).
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Pfi vybéru respondentl do vyzkumu jsem méla moznost zurodit skutecnost, ze
jsem na vySe zminéné Skole studovala, mam tedy vhled do prostfedi i SirSi informace o
respondentech a mohla jsem tudiz do studie zaradit jedince s dostatkem zkuSenosti a

informaci s danou problematikou.

5.4 Vyzkumné metody

JelikoZ jsem pro vyzkum zvolila kvalitativni pfistup, jedna se konkrétné o
kvalitativni $etfeni, tudiz jsem poufila i kvalitativnich metod. Setieni bylo tedy

realizovano formou rozhovor( a také projektivnich kresebnych metod.

Pti ziskavani dat z rozhovoru jsem konkrétné pouZila rozhovor pomoci navodu,
ktery Hendl (2005) charakterizuje jako interview, které obsahuje seznam otazek nebo
témat, které chceme béhem rozhovoru s respondentem probrat. Tento orientacni plan
rozhovoru slouzi jako ndvod a jakasi kostra pro tazatele. Metoda rozhovoru podle
navodu vsak dava tazateli jistou volnost, jakym zplisobem se k tizenym informacim v
navodu dostane i v jakém poradi je bude zjistovat. Volna je i formulace otazek, které
Ize ptizpUsobit Zadoucim zplsobem podle situace. Zdmér a ucel rozhovoru je tedy

jasné dany, avSak dovoluje dotazovanému uplatnit vlastni perspektivy a zkusenosti.

Rozhovor zpracuji metodou shrnujiciho protokolu, pfi niz dochazi ke
kvalitativni obsahové analyze a shrnuti informaci. Zakladni myslenkou ptitom je, Ze v
prvé fadé jde o sjednoceni Urovné obecnosti poddavanych informaci a naslednou

abstrakci vyznamu sdéleni (Hendl, 2005).

Informace z rozhovoru jsem chtéla jesté prohloubit, proto jsem dale pouzila
projektivnich kresebnych metod. Respondenty jsem predem pozadala o nakresleni
dvou obrazkd, jednalo se o kresbu s ndzvem ,,Ja a tréma“, ktera méla v symbolické
roviné predstavovat respondenta a jeho trému. Oba, tedy respondent i jeho pocit

nervozity méli byt ztvarnény jako zvifata. Z obrazku mél byt patrny vztah mezi nimi.
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Obrazky mély byt na papife formatu A4 kreslené pastelkami. Dalsi byla kresba

vlastniho verejného vystoupeni.

Projektivni metody definoval Frank v r. 1939 jako metody vyzkumu osobnosti
konfrontujici zkoumaného jedince s néjakou urcitou situaci, ve které bude odpovidat
podle smyslu, ktery tato situace pro néj ma, a podle toho, co citi béhem této odpovédi.
Zaklad projektivnich metod je, Ze u zkoumané osoby vyvoldva rlizné reakce, kterymi
tato osoba vyjadfuje dojmy ze svého osobniho svéta a vlastni osobnosti. Reakce
vznikaji na zdkladé védomych i nevédomych obsaht v nasi mysli na zakladé pfedchozi

zkusenosti (Svoboda, 2004).

U kresebnych projektivnich metod tyto reakce osoba vklada do kresby pomoci
pouzitych barev, prostorového feseni kresby, poméru velikosti objektl a jejich

vyznamnosti apod.
Projektivni metody ndm mohou odkryt nevédomé motivy, postoje

Ci takové charakteristiky ¢lovéka, které bychom jinymi testy jen tézko zjistovali, jejich

vyhodnocovani a interpretace vSak vyZzaduje dlouhodobé zkusenosti.

Témata obrazkl jsem volila s ohledem ke zpracovdvané problematice trémy u
hudebnik(, nejedna se o standardizované metody, tudiz neexistuje ani jednotny
manual k jejich vyhodnoceni. Obrazky budu vyhodnocovat kvalitativnim posouzenim
pouzitych symbold. Dalsim voditkem k vyhodnoceni bude i verbalni doprovod
respondentl k obrazk{im, ktery mlze poskytnout dalsi informace o emocich a vztazich

k nakreslenym objekt(m.

5.5 Realizace vyzkumu

Po osloveni respondentl a jejich souhlasu s Gcasti ve vyzkumu jsem je nejprve
pozadala o nakresleni vySe popsanych obrazk(, které nasledné donesli s sebou na

predem smluveny termin, kdy probéhl rozhovor. Soucasti rozhovoru byl i verbalni
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doprovod od respondent(l k obrazkiim a jejich ¢astec¢nd analyza, kterou jsem po
skonceni rozhovoru dopracovala. Okruhy otazek rozhovoru pfiléhaly a vychazely z cile
vyzkumu a vyzkumnych otazek uvedenych vyse. Tématické okruhy otazek rozhovoru
uvadim v pfiloze €. 1. Probéhlo tedy pét samostatnych rozhovort, misto i ¢as jsem z
vétSiny nechala na volbé respondenta. Dva rozhovory probéhly v u¢ebné zakladni
umélecké skoly, kde respondenti pedagogicky plsobi a tfi z nich v domacim prostfedi
respondent(. Prostredi bylo vzdy klidné a rozhovoru nebyla pfitomna zadna dalsi
osoba. Respondenty jsem predem sezndmila s tim, Ze rozhovory budou anonymni
(pozménim jejich jména, nebudu uvadét pfilis konkrétni osobni informace o nich),
budu si z nich pofizovat zvukovy zdznam a jeho ndsledny prepis nebo jeho zpracovani
bude prace obsahovat. Caste¢né jsem je informovala o obsahu prace, a 7e v pfipadé

zajmu si ji mohou precist.

Zvukové zaznamy rozhovorl jsem nasledné prepsala do textu a zpracovala
metodou shrnujiciho rozhovoru, jak ji popisuje Hendl (2005). Ukazku rozhovoru,

doslovny prepis jednoho z nich, uvadim v pfiloze €. 2.

5.6 MoZna omezeni vyzkumu

Volba Kvalitativni metodologie jiz mUzZe byt jistym omezenim. Mame velké
mnozstvi tzv. mékkych dat o omezeném mnozstvi jedincu, proto zobecnéni a

generalizace vysledk( na celou populaci je dosti problematicka.

Informace z rozhovoru mohou byt omezené a zkreslené tim, Ze respondenti

uvadéli jen to, s ¢im se mi chtéli svéfit.

Svou roli ve sniZeni objektivity mlzZe hrat i skutecnost, Ze jsem byla také
studentkou konzervatore a respondenty dobfe znam, avsak pfi rozhovoru jsem se
snazila zachovat co nejvice roli vyzkumnika s nutnym otevienym pozitivnim pfistupem

k respondentim.
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vevys

Podobné Setfeni jsem realizovala poprvé, mize se to projevit jak ve vedeni rozhovoru,
tak zejména ve vyhodnocovani obrazk(i pomoci projektivnich metod, které vyzaduje

dlouhodobou praxi.
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6. Vysledky

6.1 Respondent ¢. 1: Anna

Anné je 25 let, na konzervatofi vystudovala zpév a hru na pficnou flétnu. Nyni
studuje zpév a hudebni vychovu se zaméfenim na vzdélavani na VS. Nyni vystupuje na
mensich koncertech v ramci skoly a je ¢lenkou dvou péveckych sbor(. Plsobi také jako

hudebni pedagozka na ZUS.

6.1.1 Vysledky rozhovoru

Anna uvadi, Ze trémistkou je. Proziva trému zejména pti péveckém vystoupeni.
Jeji mira zavisi na vyznamnosti akce i sloZeni publika. ,Jestli v publiku sedi napriklad

“ v
r

nékdo, na kom mi zdleZi, Ci pfed kym se nechci ztrapnit,“ fikd Anna. Vznik trémy také Anna

spojuje s tim, Ze dany repertodr nemad dostate¢né zvladnuty, napf. text pisné.

Tréma se u Anny projevuje neklidem a zmatkem a stupnuje se, kdyzZ je na vykon nutné
v zakulisi déle ¢ekat. Zmatek se projevi hlavné ve vybavovani textu pisni, ale vykon je
poznamenan kvalitativné jako celek: , Vétsinou v tu chvili zapomenu na veskerou techniku a
odzpivam piserni takfikajic krkem.” Nejsilnéjsi tréma je pfi zacatku skladby, postupné se
vétSinou béhem vykonu zmirfiuje. Anna uvadi i zkuSenost, Ze ma trému spojenou s urcitou
mistnosti, ve které ¢asto vystupovala, pocituje tam trému, i kdyz tam jde i jako divak. Zmatek v
mysli Anny je doprovazen nevolnosti, bolestmi hlavy a bficha. Tréma je u Anny v psychické
roviné strach z nedspéchu, ktery mize byt zplisoben nedostate¢nym nastudovanim skladby,
odpovédnost za svij vykon vici publiku a také zodpovédnost k hudebnim pedagoglim, ktefi
Annu na vystup pripravuji, vénuji ¢as a véri v ispéch. Anna oteviené priznava, Ze kdyby byla na
vystup zodpovédné a dostatecné pripravenad, tréma by se s nejvétsi pravdépodobnosti viibec

nedostavila. Pfiznava jistou davku vlastni pohodInosti.

Pti zvladani trémy Anné pomaha, kdyz nevidi do tvafi lidi v publiku, proto si také na
podium nebere bryle. Pfi vlastnim vystupu se oima zaméfi na jeden pevny bod v séle a po
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chvili pfitomnost publika prestane i caste¢né vnimat. Udava i nevyhodu tohoto pfistupu, Ze
nenavaze kontakt s divakem, nemuiZe reagovat na gesta a pohledy lidi v sale. Po vykonu Anna
hovoti o ambivalentnich pocitech ulevy, Ze uz je po vSem a strachu z nasledného hodnoceni

vyucujicim. Tento strach se ale dostavuje pouze tehdy, kdy i Anna z vykonu nema dobry pocit.

Anna fika, Ze na néjakou pomoc Ci rady ze strany pedagoga k vefejnému vystoupeni si
nevzpoming, nevi, ani jak by sama nékomu poradila. S pedagozkou se bavily pouze o sklence

vina a hroznovém cukru pro dodani energie pred vykonem.

S postupem c¢asu Anna proziva trému vic a vic, je si védoma, Ze ji nelze ignorovat, ale
naucit se eliminovat jeji nezddouci vlivy. Vyslovila prfani vystupovat verejné castéji, coz by,

podle ni, k lepSimu zvladani trémy pfispélo.
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6.1.2 Analyza a interpretace obrazki

Obrazek 1 — Respondent €. 1 : Anna, kresba “Ja a tréma“

Na obrazku ztvarnila Anna sama sebe v podobé veverky, pocit trémy je v

podobé kocky.

Podle lexikonu symbold v germanské mytologii byla veverka pfisuzovadna
Lokimu, bohu ni¢ivého ohné; v symbolickém uméni kfestanského stfedovéku je pro
svou ohnivé rezavou barvu a svou prekotnou hbitost symbolem ddabla (Heinz-Mohr,
1999). V Japonsku veverka symbolizuje plodnost, obvykle je spojovana s vinnou révou.
V kfestanstvi je symbolem lakoty a nenasytnosti. Ve Skandinavii symbolicky pFinasi
dést, vodu, snih. Veverka mlzZe znamenat zlovolnost a vyvolavani rozbrojd (Gibson,

2012).

Anna uvedla, Ze se ztvarnila jako veverka pro urcité znaky, které shledava jako
podobné, je mal3, tlusta, roztomila, zrzava. Citi se jako obét ¢ihajici zakerné kocky,

trémy.
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Kocka muze symbolizovat proménlivou silu pro jeji proménlivé oci. Znamena
také tajnost, Istivost, touhu, svobodu. Cernd kocka je lundrni zvite,
ztélesniuje zlo a smrt, teprve v novéjsi dobé muze nékdy cernd kocka

prinaset Stésti (Cooper, 1999).

Anna ztvarnila trému v podobé kocky. Analogii vidi v nepredvidatelnosti,

zakernosti, kocka je Selma, kterd ¢iha v ukrytu a ndhle zautoci jako tréma. M4 ostré

zuby a drapy. Objasnuje: ,,Kocka je lovec, veverka jen béhd po lese a sbird ofisky.”

Anna jasné v obrazku vyjadfuje vztah mezi ni a trémou. Podle néj se citi jako
bezbranna nevinna obét, ktera je necekané zasazena predatorem, trémou. V
rozhovoru vsak jasné uvedla, Ze kdyby na vystoupeni byla dikladné stoprocentné
pfipravena, tréma by se viibec nedostavila, tudiz jasné si je védoma pficin nervozity, i
jak ji Ize predejit. Tento rozpor jsem nabidla k pfemysleni i Anné. Po chvili se
rozpovidala o dalSich faktorech nynéjsiho stavu, nedostate¢na motivace ucit se nové

véci a dotahovat je do konce, pedagogické vedeni, které ji podle jejich slov nevyhovuje

apod. Uvadi, Ze touzi po novém zacdtku, po nécem, co by ji tzv. ,nakoplo”.

Obrazek 2 — Respondent €. 1 : Anna, kresba verejného vystoupeni
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Z rozhovoru s Annou o obrazku vyplynulo, Ze je to vlastné Annino vysnéné
vystoupeni, kdy chce ziskat obdiv publika., chce vidét vyraz jejich tvari, chce vidét, Ze se
jim koncert libi a odezirat jejich Gsmévy a diky jim se uklidnit. Zena v publiku by mohla
ztélesfovat oblibenou usmivajici se ucitelku zpévu, na kterou Anna rada vzpomind a
muz, ktery ma na obrdazku s flétnistkou vétsi oCni kontakt, je ztélesnénim prani Anny

mit na koncerté svého vyvoleného, v kterém by vzbuzovala obdiv.
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6.2 Respondent ¢. 2 : Linda

Lindé je 25 let, na konzervatofi ma vystudovanou hru na kytaru a zpév. Nyni

studuje zpév na VS, plsobi jako sboristka v divadle a také vystupuje s vokalnim triem.

6.2.1 Vysledky rozhovoru

Za trémistku se Linda vylozené nepovazuje, i kdyz jistou davku trémy
zaziva pfi vétsiné vystoupeni. Mira trémy je podle ni zavisld na druhu vystoupeni ve
smyslu nejvétsi zatéze pfi sdlovém péveckém vystupu, kdyz vystupuje s triem nebo v
divadelnim sboru, tréma je mensi. Uvadi, ze nejvétsi trému zazivala vSak pti hfe na
kytaru: ,Nejvétsi faktor trémy 10“ bych rekla, Ze jsem mivala na konzervatofi pfi hfe na
kytaru. Myslim, Ze je to tim, jak je kytara tak fikajic nahy ndstroj. Posluchac a

hodnotitel mize slyset kazdou chybicku.”
Jako symptomy trémy uvadi ¢asté chozeni na WC, poceni rukou, tfes a neklid.

., Prilepily se mi palce obou rukou k prstiim a zaclo mi od zdpésti k prstum v celé ruce
mravencit a nic jsem pak nemohla chytit. To je asi jeden z nejnepfijemnéjsich pocitd,
hlavné kdyZ potrebuju délat riiznd gesta, “ popisuje. Projevy se dostavuji tak 5-10

minut pred vystupem. Linda také uvadi paradoxni fakt, Ze se u ni projevy trémy
neshoduji s typem ¢innosti, ktery bude na pédiu predvadét, jak je to obvyklé: , KdyZ jdu
zpivat, mam studené ruce a kdyZ jdu hrdt na kytaru, tak mam v krku knedlik.” V
psychické roviné u ni nejde ani o strach, ten popisuje, jen kdyz zpiva néjakou skladbu
poprvé, potom mizi, ale spiSe je to velka zodpovédnost za svij vykon vici publiku. Mira
zodpovédnosti zaleZi na sloZzeni publika: ,Urcité pokud tam sedi rodina nebo vzdélané;jsi
publikum, tak je ta zodpovédnost vétsi. Kdyz nevim, kdo tam sedi, tak je to uplné

nejlepsi.”

Linda uvadi, ze Zzadné zvlastni strategie pfi zvladani trémy nema. Jde na podium

s pocitem, Ze jde publiku néco krasného predat a na trému se snazi nemyslet: ,Nejdu
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tam s trémou na trh, ale s tim, Ze si lidi pfisli néco poslechnout a jd jim jdu nabidnout
kus sebe nejen fyzicky, ale i psychicky.” KdyZ se nepfijemné pocity pfece jenom dostavi,
pro uklidnéni pred péveckym vystoupenim si pfedstavuje pribéh z pisné, kterou bude
zpivat. Pfi hie na kytaru se ji do mysli vkradaji nesmysiné vtiravé myslenky, které ji
ztézuji schopnost koncentrace. Pro zvladnuti nepfijemného stavu si vduchu fika:“uvolni
ruku”, a snaZi se koncentrovat jen na to. Uvadi, Ze prozivani i zvladani trémy pfi
péveckém a kytarovém vystoupeni je odliSné: , Ta kytara je jakoby trosku cizi, kdeZto

télo se samo ovldda o tridu lip.”

Ze zkuSenosti a rad k vefejnému vystupovani od hudebnich pedagogl uvadi
nékolik tezi: , vZdycky musim myslet na to, Ze to dopadne dobre; predstav si, Ze vsichni,

co jsou v publiku, sedi na zachodé; nemdm se divat do lidi, ale nad né.”

K moZnym zménam prozivani vefejného vystupovani v pribéhu ¢asu a nabyvani
zkuSenosti uvadi, Ze s pribyvajicimi zkuSenostmi je stale leh¢i podavat vykon témér bez
trémy a také zde hraje roli ¢etnost vystoupeni: ,Clovék se takfikajic otrkd.” Mira
hudebni vyspélosti a ¢etnost vystupovani jsou pro Lindu dvé neodlucitelné veliciny,

které spolu souvisi.
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6.2.2 Analyza a interpretace obrazki

Obrazek 3 — Respondent . 2 : Linda, kresba “J4 a tréma“

Linda ztvarnila sama sebe v kresbé jako koné, trému v podobé ptaka.

Podle lexikonu symbolt je Kin ambivalentni symbol. V rlznych pojetich maze
symbolizovat Zivot, ale i smrt a chaos. Symbolizuje také intelekt,
moudrost, mysl, rozum, urozenost, svétlo, dynamickou silu, hbitost, rychlost mysleni,
rychly béh Zivota, ztélesnuje také instinktivni zvifeci pfirozenost, kouzelné sily
predpovidani, vitr, morské viny. Objevuje se téZ s bohy plodnosti a s Vany. Mlze na
ném jezdit dabel, a potom nabyva vyznamu falického, nebo divoky lovec ¢i kral duchd,

a pak se stava symbolem smrti (Cooper, 1999).
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Linda uvadi, Ze sebe ztvarnila jako dostihového koné, na kterého si vsadila:

KGR béZi zdvod, ale nikdy pfesné nevi, kde je pfekdzka. Zokej by mu to mél ddt védét,
ale obcas se stane, Ze ki na drdze upadne. Uz to nejde vrdtit zpét, vSsechno probihd v
Case dopredu. No ale velmi Casto se stane, Ze kun dobéhne do cile, sice mirné udychany,

vydd vsechny sily, ale vyhraje Velkou pardubickou.”

Ptak je symbolem transcendence, duse, ducha, bozského zjeveni, duch
vzduchu, duchl mrtvych. Také symbolizuje vystup do nebe, schopnost komunikovat s
bohy nebo vstoupit na vyssi iroven védomi, mysleni, predstavivost. Vétsi ptaci jsou
Casto ztotoznovani s bohy slunce, hromu a vétru a jejich jazyky ztélesnuji blesk. Ptaci
nalezi k symbolice stromu: bozska moc sestupuje do stromu nebo na jeho symbol,

sloup (Cooper, 1999).

Symbol ptéka si pro trému Linda vybrala pro jeho volnost a nepredvidatelnost,

kdy se objevi a pfileti.

Na obrazku jsem Lindu upozornila na prvek délici ¢ary, ktera oddéluje ji a trému
a nabidla moZnou interpretaci pomysiné hranice, kam az Lindu tréma mUZe ovlivnit,
kam az mUZe zajit, zda néco takového vnima i ve skutecnosti. Uvedla: , snaZim se o to,
aby to tak bylo, aby byla tréma zvldst a ja zvlast, jen nékdy se to nepodari a obé se

setkame.”
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Obrazek 4 — Respondent €. 2 : Linda, kresba verejného vystoupeni

Linda uvadi, Ze obrazek nemél predstavovat Zzadné konkrétni vystoupeni, ale pfi
pohledu na obrazek pfi rozhovoru tika, Ze ji atmosféra obrazku pfipomind nedavny
koncert s vokalnim triem v Blansku. ,Byl to skvély pohodovy koncert, méli jsme dost
Casu se pfipravit a podali jsme myslim dobry vykon. Taky tam bylo pfijemné prostredi
na takovém zamecku. Dobre se tam o nds postarali,” fekla Linda. Pry toto vystoupeni

neni ni¢im vice vyjimec¢né nebo vyznamné nez ostatni,.
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6.3 Respondent ¢. 3 : Veronika

Veronice je 27 let, na konzervatofi vystudovala hru na kytaru a klarinet. Pfi
studiu na konzervatofi studovala je$té lingvistiku ¢eského jazyka na VS. Do nedavné
doby mj. ptisobila jako hudebni pedagozka na ZUS a v soucasné dobé je na mateFské

dovolené.

6.3.1 Vysledky rozhovoru

Veronika udava, Ze se povazuje za trémistku a projevy trémy proziva
velmi silné. Nejcastéji se tréma projevuje jako vypadky ve vybavovani pamétovych
stop, tfes a zvySend potivost rukou. S tim je spojena i Zaludecni nevolnost a bolesti
hlavy. Symptomy se dostavuji pfiblizné pul hodiny pfed vykonem. Tréma je u ni smésici
strachu z neuspéchu a verejného ponizeni a zodpovédnosti za svij vykon vici publiku,
na jehoz slozeni nezalezi. Trému proziva vylu¢né pfi sdlovém vystoupeni, pokud hraje v

souboru vice lidi, tréma se vibec nedostavi.

Veronika se snazi neptijemné projevy mirnit konzumaci ¢okolady, ktera ji
dodava energii a zklidfiuje a také sugesci myslenek, které bagatelizuji vyznam
vystoupeni a zarazuji ho do rady dalsich, které jiz Veronika zvladla: ,,Je to jenom Skolni
koncert, hledisté je poloprdzdné, uz jsem jich pfece odehrdla tolik, Ze tenhle musim

zvladnout taky, nic se nedéje.”

Ohledné rad pedagoga se zvladanim trémy si Veronika na nic nevzpomina a

soudi, Ze to na ni asi nemélo zasadni vliv.

Veronika, ktera se hudbé také vénuje jiz fadu let, na prozivani trémy béhem
prabéhu ¢asu nazira jako na stale horsi a ndro¢néjsi. Psychickou zatéz zvysuje vétsi

uvédomovani si zodpovédnosti a mozného nelspéchu a verejného ponizeni.
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6.3.2 Analyza a interpretace obrazki

Obrazek 5 — Respondent ¢.3 : Veronika, kresba “Ja a tréma“

Na obrazku vidime oba aktéry v podobé kralik(i v rizném velikostnim a

vyrazovém ztvarnéni.

Lexikon symboll uvadi, Ze zajic spolu s kralikem patfi ke zvifatlim vztahovanym
k mésici, nebot ve dne spi a v noci se potuluje, skrze svou plodnost je symbolem
neustalého obnovovani Zivota, rychly béh zajice je srovnavan s kratkosti lidského ziti
(Heinz-Mohr, 1999). Kralik symbolizuje ztélesnéni plodnosti ve vSech dobdch, atribut
Zadostivosti; neni neobvykly ve scénach mileneckych dvojic, u nohou Panny Marie

symbolizuje vitézstvi Cistoty (Hall, 2008).

Veronika uvadi vyznam obrazku jako kresbu bezbranné obéti a predatora. Maly
ustraseny kralicek, ktery ma Veroniku pfedstavovat, se skréeny chouli strachy pred
nékolikanasobné vétsim rozzurenym predatorem stejného Zivoc¢isného druhu, ktery

predstavuje trému.
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Pfi pohledu na obrdzek mé napada interpretace, zZe Veronika trému vnima jako
néco, co je soucasti ji samé nebo néco, co z ni vychazi. V okamziku verejného
vystoupeni se maly heboucky kralicek, ktery by se dal interpretovat jako osobnost i
psychika Veroniky, méni v neovladatelnou silu predatora, ktery se otoci proti ni, takze

vlastné soupefi sama se sebou. Tuto interpretaci jsem nabidla i k premysleni Veronice.

Obrazek 6 — Respondent ¢.3 : Veronika, kresba verejného vystoupeni

e AR SR IR B b e S

OQOOOO OOOOOO
a0 000 Dhollo

Veronika fika, Ze obrazek nepredstavuje Zadné konkrétni vystoupeni, jen
vystihuje typickou atmosféru verejného vystupu —zamérend pozornost publika

smérovana pouze na Veroniku, sttedem veskerého déni je pouze ona sama.

Fakt, Ze v rozhovoru uvadi, Ze slozeni publika na jeji vykon nema vliv mize
dokladat i ztvarnéni divaka, které nakreslila v podobé stejnych nevyplnénych kruhf,
které maji predstavovat hlavy divakl. Jsou vSechny stejné, takze mezi nimi nevnima
rozdily. Toto jednolité nespecifické ztvarnéni divakl lIze interpretovat také praktickym
vysvétlenim, Ze pfi vefejném vystoupeni je ¢asto osvétleno pouze pédium s

interpretem, interpret je ¢asto intenzivnim osvétlenim oslnén a do publika témér
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nevidi, vnima pfitomnost divaka, ale nevidi, kdo konkrétné v publiku je pfitomen.

MuUzZe to byt ale pouhy autorcin zamér zjednoduseného schématického zobrazeni.
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6.4 Respondent ¢. 4 : Dalibor

Daliborovi je 25 let, na konzervatofi vystudoval hru na kytaru a klarinet. Plsobil
jako hudebni pedagog na ZUS, nyni se viak Zivi mimo oblast hudby jako ekonomicky

manazer. Verejné vystupuje s rockovou kapelou.

6.4.1 Vysledky rozhovoru

Dalibor se za trémistu nepovaZuje, naopak uvadi, Ze je spiSe exhibicionista.
Udava, Ze trému zazZival jen v pocatcich studia na konzervatofi a vyluéné ji pficita pouze
nedostatecné technické a umélecké pripravé na verejné vystoupeni: ,, Tréma byla
vZdycky, kdyZ jsem védél, Ze jsem pfipravé nevénoval 100%, ale délam vsechno pro to,
aby tréma nebyla a spis abych si to uZil.” Tréma se u néj projevovala vypadky paméti,
tfesem nohy a zvySenym pocenim. Projevy se dostavily az pfimo na pddiu. Dnes fik3, Ze
jiz trému nezaziva vibec, a’t jde o sdlové nebo skupinové vystoupeni. Dalibor uvadi, ze

prosté vi, Ze je pfipraven.

Projevy trémy, které popisuje v minulosti, nijak neresil, ¢ekal, az opadnou samy.
Pry hral s vedomim, Ze to néjak dopadne. Tréma ustoupila, kdyZ se zadal svédomitéji

pfipravovat a vice cvicit na nastroj.

Jako pomoc pfi zvladani zatéze z verejného vystoupeni uvadi to, Ze ho pedagog
donutil vice se pfipravovat: ,Bicem, v uvozovkdch, mé dokopdval k tomu, abych byl!

pripraven na sto procent a pak si s tim hral.”

Prozivani verejného vystupovani s ohledem na priabéh ¢asu popisuje, Ze si

vystoupeni stale vice uziva, projevy trémy nyni nema vibec.
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6.4.2 Analyza a interpretace obrazkd

Obrazek 7 — Respondent €. 4 : Dalibor, kresba “Ja a tréma*“

Dalibor ztvarnil sebe jako zebru a trému v podobé Iva.

Podle lexikonu symbold ma zebra vyznam toho, jak blizko jsou k sobé dobro a

zlo, zfejmé kvili svému charakteristickému cernobilému zbarveni.

Lev pak je chapdn pro svoji silu a odvahu jako kral zvifat na zemi; vedle orla,
vladce vzdusné fise, je patrné nejrozsifenéjsim erbovnim zvifetem, v obrazové
symbolice odpradavna, geograficky prekracuje dalece mista na zemékouli, kde se
bézné vyskytuje. Na Dalném vychodé ztélesnuje lev symbol draka, zastrasuijici silu,

slouzi jako strazce chradma a jako symbol v privodech a tancich vyjadfuje obranu pred
démony a zlymi mocnostmi (Heinz-Mohr, 1999). Lev je také ambivalentni symbol.
Symbolizuje majestat; silu a odvahu, statec¢nost, spravedlnost; pravo, vojenskou moc;
krale zvirat; ale také krutost, dravost, ¢lovéka nedUstojny zplsob Zivota; je symbolem

valky a atributem bohu vélky (Cooper, 1999).
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Nad podobiznami zvifat vidime slunce. Mze mit vyznamy, jako

nepfemoZitelnost, velkolepost, slava, spravedinost, krdlovsky majestat (Cooper, 1999).

Nelze fici, Ze by z kresby Dalibora ¢iSela ustrasena atmosféra s nevinnou
bezbrannou obéti a mocnym predatorem. tréma sice je ztvdrnéna jako mocny kral
zvifat, ale zebra, jako potencionalni obét se v blizkosti pase opodal, protoze vi, co ma
délat, aby predatorovi unikla a utekla, mj. dodal Dalibor. Lze tedy fici, Ze Dalibor vi, co
je tréma, vi o jejim nebezpecdi, aviak ho pfilis neznepokojuje, protoze pftisel na to, jak

mu predejit.

Obrazek 8 — Respondent €. 4 : Dalibor, kresba verejného vystoupeni

VA

Kresba verejného vystoupeni podle Dalibora pfedstavuje konkrétni vystup,
ktery byl pro néj vyjimecné narocny a symptomy trémy se pfi ném silné projevily.
Jednad se o specifické praktické zkousky z hrani na nastroj na konzervatofi, pfi kterych v
sale sedi vSichni vyucujici nastrojl na Skole a jednotlivé vykony kazdy hodnoti

zndmkou. Ze znamek se nasledné pocitd pramér a porovnava se s hodnocenim na
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poslednim vysvédceni. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze je to vysoce zatéZzova situace a pro

tzv. trémisty témér zdrcuijici.

Na obrdazku mGzeme vidét ¢lenéni na jakési dva prostory. Prostor uréeny pro
Dalibora, ktery je zakreslen barevné a obsahuje dvere, kterymi do salu vchazel, ulicku,
kterou mezi dvéma polovinami hledisté musel dojit k pédiu a usednout na néj. Tento
prostor, v€etné Daliborovy osoby, je nakreslen barevné. Prostor hledisté je kresleny
pouze tuzkou, nejasné kontury postav, avsak pocet jedincli v publiku je jasné velky.

Tyto dva prostory by se daly pfipodobnit ke dvéma polovindm bitevniho pole.

Dalsi interpretace mulze vysvétlovat nejasné ztvarnéni publika tim, Ze se ho
Dalibor snazil nevnimat, zapomenout na jeho existenci a soustfredit se pouze na svou

osobu, ktera je v obrazku dominantni.
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6.5 Respondent ¢&. 5 : Stépan

Stépdnovi je 25 let, na konzervatofi vystudoval hru na kytaru a varhany. Nyni studuje
hru na kytaru na VS, pasobi jako hudebni pedagog na ZUS a vefejné vystupuje sélové i s

komornimi soubory.

6.5.1 Vysledky rozhovoru

Stépdn se za trémistu povazuje. Uvadi, Ze néktera vystoupeni odehraje zcela bez
trémy, ale nékdy, kdyzZ je vystoupeni nécim vyznamné, Projevy nervozity se objevi. Tento stav
se projevi sevienosti, tuhnutim svall, snizenou schopnosti koncentrace na vykon, nemoznosti
se ponofit dostate¢né do hrané skladby a z toho vyplyvaji také vypadky paméti. Projevy trémy

se u Stépana dostavi aZ se vstupem na pédium nebo aZ pfimo pfi hie.

V psychické roviné jsou to pochyby o dostatecném nacviceni skladby a strach z

neuspéchu a verejného znemoznéni zvlasté pred publikem hudebnich odbornikd.

Sté&pdan vnima rozdily stupné trémy v zavislosti na typu vystoupeni i druhu publika. Kdy?
hraje v komornim souboru, trému témér nezaziva. Pfi sdlovém vystoupeni je tréma
nejintenzivnéjsi na zacatku a vétsinou poznamena prvni skladbu, poté se to jiZ stale zlepsuje.
Tréma se zvysuje, kdyzZ jsou v publiku pfitomni hudebni odbornici, pfi hfe pro tzv. lajtské

publikum trému nema.

Pfi zvladani trémy si je védom, Ze zdkladem je uvolnéni téla i mysli. Zacina to
pfirozenym uvolnénym sedem u nastroje (kytary) , ktery je propojeny s klidnym hlubokym
dychanim do bficha. Pokousi se na nic nemyslet a dostat z hlavy vse, co v tu chvili plsobi

rusive.

Co se tyce rad a zkuSenosti pedagoga fika, Ze rada pedagoga, ktery trému nem3,
clovéku nepomdize, kazdy si musi najit zplsob jak se s trémou vyporadat sam. V této souvislosti
ho napada doporucovana sklenka vina pred vykonem. Mnohokrat o tom slysel i premyslel, ale

vlastné to nikdy nezkusil.
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S pribéhem ¢asu si Stépan své verejné vystupovani stale vice uziva a bavi ho to, to ma
nasledny vliv i na publikum. Je to ovlivnéno stale lepsi dovednosti ovladat hudebni nastroj a

zkusenostmi s vystupovanim i snahou o to, naudit se ovladat a zvladat tyto zatéZové situace.

6.5.2 Analyza a interpretace obrazki

Obréazek 9 — Respondent ¢&. 5 : Stépan, kresba “J& a tréma“

/
JA A TREMA

Stépan ztvarnil sebe v podobé kocky a trému v podobé hmyzu, p¥ipadné much.

Podle lexikonu symbold, jak je jiz vySe uvedeno, koc¢ka symbolizuje

proménlivou silu a také tajnost, Istivost, touhu, svobodu.
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Hmyz ma prevazné negativni symbolicky vyznam. Konkrétné moucha je obvykle
spojovana se zlymi boZstvy a zkdzou. MuzZe ztélesrovat nadpfirozenou moc, vétsinou

zlou, démoni jsou ¢asto zpodobnovani jako mouchy (Cooper, 1999).

Stépan chtél ztvarnit to, Ze ho tréma otravuje a rusi ze soustiedéni, proto
pfiznacné zvolil hmyz, ktery je mnohdy neodbytny a otravny. Kocku pry vybral bez
néjakého zaméru, mohlo by tam byt témér jakékoliv jiné zvife, pouZil jedno z

nejznaméjsich.

Kocku jiz ve svém obrdazku pouzila respondentka Anna, zde jde o kocku v trochu
jiném ztvarnéni. Také nejde o ustraSenou scénu pronasledovatele a obéti. Kocka jasné
vynakladd snahu mouchy odehnat a ne pfed nimi utéct. Z rozhovoru se Stépanem
vyplyva, Ze tréma je pro néj neprijemnd obtéZujici véc, ale snazi se s ni aktivné bojovat
a podle jeho slov je to stale lepsi a lepsi. V analogii mUzZeme fici, Ze ko¢ka ma preci také

sedm zivotd.

Obréazek 10 — Respondent &. 5 : Stépan, kresba verejného vystoupeni
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Obrazek nezpodobriuje konkrétni koncert, je to spise jedna z Stépanovych
predstav idealu. Jde o vystoupeni nékde v alternativnim prostoru sklepeni, pouze
jemné osvétleni, tajemnd atmosféra, ne mnoho lidi v publiku — komornéjsi koncert. Do
toho zni hudba plnd neobycéejnych nalad s trochou melancholie. Mél pry asi tehdy pfi
kresbé obrazku na mysli konkrétni skladbu — Nocturnal Op. 70 od Benjamina Brittena,

hodné ji v tu dobu cvicil.

Na obrazku jde tedy o idedlni situaci, kdy se Stépanovi podafilo stoprocentné
ponofit do nalady skladby a toto poskytnout i publiku. Jde tedy o jakysi ztvarnény cil
jeho snazeni v hudbé, kterého chce dosahnout, jehoz soucasti je i zvladnuti pripadné

trémy.
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7. Diskuze

Vysledky rozhovorua ukdzaly, Ze vSichni dotazovani hudebnici maji zkuSenost s
trémou pred vefejnym vystoupenim. Ctyfi z nich se povazuji za trémisty a s trémou se
musi néjakym zpUsobem vyrovnavat. Respondent Dalibor vSak uvadi, Ze se povazuje
spiSe za exhibicionistu a Ze se s trémou pred vefejnym vystoupenim v nynéjsi dobé jiz
nesetkava viibec a za trémistu se tedy nepovazuje. Symptomy trémy zazival pouze v
pocatcich studia na konzervatofi a byly spojené pouze s nedostatecnym nastudovanim
hudebniho repertoaru. Respondenti popisuji obdobné symptomy, jako je tfes, tuhnuti
svall, nedostatecné prokrveni koncetin a s tim spojeny pocit chladu, zvysené poceni,
nesoustfedénost, vypadky paméti, Zaludecni obtize, ¢asté chozeni na WC &i bolesti
hlavy. Mira trémy je u kazdého individudlni, ve vétsiné pripadu zalezZi i na typu
vystoupeni a sloZeni publika. Sélové vystoupeni klade vétsi zatéz na psychiku umélce
nez hra v komornim souboru nebo hudebni kapele. Respondentka Linda uvadi, ze
vnima velky rozdil v prozivani trémy a symptomech pfi péveckém a kytarovém
vystoupeni. Symptomy se u ni paradoxné neshoduji s typem ¢innosti, co bude na pddiu
predvadét, u kytary ma stazené svaly na krku a u zpévu zpocené, studené a tfesouci se
ruce. Také uvedla, Ze vnima jako zatéZzovéjsi vystoupeni s hudebnim nastrojem, ktery
pocituje jako cizi objekt, ktery musi ovladat, pfi zpévu vsak podle ni ovlada jen vlastni
télo. Zatéz se také zvysuje s pfitomnosti rodiny nebo osobné vyznamnych lidi v publiku,
a také kdyz jsou pritomni kolegové ¢i odbornici z hudebni branze. Néktefi respondenti
uvedli, Ze je nejlepsi, kdyz viibec nevédi, kdo je v publiku pfitomen nebo kdyz do
publika nevidi diky tomu, Ze si cilené nevezmou na podium bryle. Tréma se také muze
stupriovat pfi dlouhém ¢ekani na vystup. Respondentka Anna uvadi, Ze pocity nervozity
v ni vyvolava jiz jen samotny vstup do mistnosti, v které ¢asto vystupuje, i kdyz si jde
pouze sednout do hledisté jako divak. Interval, kdy se tréma pfed vystoupenim dostavi,
je také individualni, respondenti uvadéji od pul hodiny pred vykonem az po okamzik
vstupu na pddium a zahajeni hry. Trémou je ¢asto nejvice zasaZzen pocatek vystoupeni,
prvni skladba apod., poté se postupné tréma zmirfuje. V psychické roviné hudebnici

zazivaji nejistotu, zda maji koncertni skladbu dokonale zvladnutou, strach z nedspéchu
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a verejného ponizeni a vysokou zodpovédnost za svij vykon k publiku, pfipadné k

pedagoglim, ktefi je na vystup pfipravovali.

Strategie zvladani trémy a jejich symptom jsou rlznorodé, od uvédomélého
uvolnovani téla, klidného bFisniho dychani, sugesce myslenek pro odpoutani
pozornosti od zatéZzové situace, az po reSeni velmi prozaicka ac¢ osvédcena a funguijici,
jako cokolada ¢i sklenka vina pred vystoupenim. Plisobi zde také pfirozené obranné
mechanismy proti Uzkosti, jako popreni a bagatelizace. V nékterych pfipadech
symptomy trémy jsou vazany pouze na védomi nedostatecné pripravy na vykon, tudiz

jejich feseni se nabizi a svédomita dikladna priprava vse vyresi. Jsou to tedy pripady

tzv. reaktivni trémy, jak ji popisuje Gabrielsson (1998) a podobné také Gola (1995).

Pomoc hudebniho pedagoga v procesu zvladani trémy z vefejného vystoupeni
se z rozhovor(l nezdd byt pfilis vyznamna. Respondenti si vétSinou na néjaké poucené
debaty a rady o trémé s pedagogem nevzpominaji, nékteti ani nevi, co by poradili svym
zaklm. Spis se zde formuje nazor, Ze si kazdy musi najit vlastni cestu, zkratka to, co
pomaha pravé jemu. To ale neméni nic na faktu, ze by hudebni pedagog mél byt

vzdélan i v oblasti hudebni psychologie a Zakovi zndmé moznosti zvladani nastinit.

Lze fici, Ze prozivani vefejného vystoupeni se v pribéhu ¢asu méni. Mlzeme
zde sledovat dvé tendence. Jedni fikaji, Ze postupem casu, s nabyvanim zkusenosti, se
stale lepsimi dovednostmi v ovladani hudebniho néastroje i s ¢etnosti vystoupeni je
stale lehéi podavat vykony bez trémy. Druzi naopak fikaji, Ze s pfibyvanim let zatéz z
verejného vystoupeni proZivaji stale hire a spojuji to zejména s vétsi uvédomovanou

zodpovédnosti za vykon.

Analyza obrazkd mi umoznila nahlédnout jesté blize k dotazovanym
respondentlim a umoznila upozornit na dalsi faktory, které utvareji celkovy psychicky
stav pti verejném vystoupeni, jako napf. motivace, osobnostni ladéni a vnimané

nevyhovujici pedagogické vedeni.

V obrazcich s namétem ,,Ja a tréma“ v podobé zvifat mizeme vidét patrny

vztah mezi obéma aktéry, ve dvou obrazcich Slo o ztvarnéni bezbranné obéti a
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predatora v rliznych podobach. Predator, jako tréma, je s jasnou prevahou velikosti a
sil a také je spojovan s nevyzpytatelnosti a neocekavanou krutosti jeho Utoku. Obét je
vici nému vesmeés bezbrannd. V dalSich tfech obrazcich nejde o takto presné
diferencovany vztah, zde ma zvifeci aktér predstavujici respondenta Sanci a je mu
zndm zptsob jak uniknout a vyvarovat se Gtoku trémy. Na obrazku Stépana je trémav
podobé otravného hmyzu, ktery jako on, koc¢ka, aktivné odhani. Nejde tedy v tomto

pfipadé o ustrasené obrazky s jasné dominantnim a submisivnim aktérem.

V obrazcich vlastniho verejného vystoupeni se ve dvou pfipadech objevuji
vysnéné idedlni situace verejné produkce, které jsou spojovany s maximalnimi prozitky
hrané skladby pro interpreta i publikum, vyrovnanim se s pocity nervozity, pfijemnou
atmosférou v sale a publiku, kterd se vzajemnou vyménou pfendsi i na interpreta a

’

touhou byt obdivovan. V obrazku Dalibora jde o vyjimecné zatéZzovou situaci, co se tyce
prozivani trémy, kterd se mu nesmazatelné vryla do paméti. Jde o specifické hudebni
prehravky na konzervatofi, kdy témér plné publikum hudebnich profesionald,
hudebnich pedagogl skoly, hodnoti studentlv vykon znamkou a nasledny priimér z
hodnoceni je porovnavan se zndmkou na poslednim vysvédceni. V dalSich dvou

vevs

tradi¢ni atmosféra zamérené pozornosti na interpreta, ktery je stfedem zajmu.

Diky rozhovoru nad obrazky se mi podafilo navazat blizsi otevienéjsi kontakt s
respondenty a ziskat hlubsi informace o jejich prozivani hudebni produkce i pfipravé na
ni. Zvlasté se to projevilo u respondentky Anny, ktera se v zavéru rozhovoru svéfila s
celkovou deziluzi nad hudebni pfipravou, iUnavou, nemotivovanosti a nevhodnym

pedagogickym vedenim.

Mohu fici, Ze hudebnici své pocity i zkuSenosti s vefejnym vystoupenim
sdélovali vcelku ochotné a oteviené, myslim, Ze zde hrél roli fakt, Ze respondenty i
mimo vyzkum osobné znam a hlavné to, Ze jsem také zasvécena do hudebniho
prostredi. Avsak stdle bylo na respondentech, co vSsechno se mnou budou chtit sdilet.
Toto omezeni mé napadad zvlasté v souvislosti s dvéma respondenty, muzi. Muzi
obecné neradi davaji najevo své city a neradi je i verbalné sdileji. Nechtéji priznat
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slabost, jak také tréma mUze byt chapdna. Nekoresponduje to s muzskou gender roli,
ktera v nasi spole¢nosti obsahuje vlastnosti, jako state¢nost, nezavislost, nebojacnost ,

sebejistota a sila.

Respondenti jsou absolventy Konzervatore Jana Deyla, ktera se predevsim
zaméruje na vzdélavani studentl se zrakovym postizenim rizného stupné az po Uplnou
nevidomost, ale vzdélavaji se tady i studenti naprosto zdravi. Pro mé Setfeni, které
mélo byt obecné a prirezové a chtéla jsem pfi ném pouzit i kresebnych projektivnich
metod, jsem vybrala studenty bez vazinéjsi zrakové vady, pouze néktefi maji mirnou
dioptrickou korekci. Ve spojitosti s tim, Ze sama mam ¢astecné zrakové omezeni, a po
odpovédi respondentky Anny, kterd uvadéla, Ze ji pomaha proti trémé, kdyz si na
podium nevezme bryle, a tak nevidi do tvafi lidi v publiku, jsem zacala pfemyslet nad
tim, zda existuji specifika v prozivani trémy hudebniku, ktefi maji néjaky zrakovy

v

handicap, a myslim, Ze by to bylo velmi zajimavym ndmétem pro dalsi Setreni.
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Zaveér

Bakalarska prace nastifiuje specifika v prozivani trémy pred vefejnym vystoupenim u
hudebnich umélct, popisuje strategie pfi jejim zvladani, vénuje se vlivu a roli hudebniho
pedagoga na proces adaptace na tuto specifickou zatéZovou situaci a v nejposlednéjsi radé

také rozdiliim proZivani vefejného vystoupeni v pribéhu ¢asu.

Projevy trémy pred vefejnym vystupem i b&hem néj zaZili nékdy vSichni dotazovani
hudebnici. Nejcastéji Slo o tfes, poceni, nesoustfedénost a vypadky paméti. Projevy vznikaji na
zakladé nejistoty z nedostatecné nacvi¢eného repertoaru, strachu z neuspéchu a verejného
ponizeni, vysoké odpovédnosti k publiku nebo i na zdkladé ¢asto i domélych nedostatkd. Mira

trémy je Casto zavisld i na typu vystoupeni a sloZeni publika.

Strategie zvladani jsou individudlni, jde o védomé uvolfovani téla, hluboké bfisni
dychani, bagatelizaci vyznamnosti vystoupeni apod. MUze jit i o feSeni velmi prozaicka, jako je

¢okolada nebo sklenka vina pred vykonem.

Pomoc hudebniho pedagoga pfi zvladani trémy se z vysledkd nezda byt velika, spise Ize
fici, Ze si kazdy musi najit to, co pomaha pravé jemu., avSak hudebni pedagog by mél alespon

nastinit moZnosti, ¢imZ se vracime k otdzce zatazeni problematiky trémy do ucebnich osnov.

Prozivani vefejného vystoupeni se v prlbéhu ¢asu méni. Nékteri hudebnici popisuji, Zze
s postupnym nabyvanim zkuSenosti, stale lepsi dovednosti ovladani hudebniho nastroje i s
Cetnosti vystoupeni je stale leh¢i podavat vykon témér bez trémy. Jini naopak uvadéji, Zze s
pribyvanim let prozivaji zatéz verejného vystupu stale hiife, zejména v zavislosti na zvysené

uvédomované zodpovédnosti vici publiku za svij vykon.

Praci Ize povaZzovat za orientacni mapujici sondu , poskytuje vhled a informace
potiebné pro zakladni orientaci v tizené problematice trémy u hudebnich umélcl. Podstatnym
zjisténim, které z vysledk( prace vyplyva vsak je, Ze prestoze se vSichni hudebnici s projevy
trémy pred vefejnym vystoupenim setkali, zaZili nebo zaZivaji jeji negativni projevy, které maji
vliv na jejich hudebni vykon,tak se béhem svoji profesionalni hudebni pfipravy na konzervatofri
nedockali ucelenych informaci o trémé a hlavné o strategiich jejiho zvladani ze strany
hudebnich pedagog(, a tudiz néktefi uvadéji, Ze ani nevédi, jak by nasledné poradili svym
zakam.
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Toto zjisténi je alarmujici, proto Ize na jeho zakladé doporucit zafazeni problematiky
trémy do ucebnich osnov skolskych zafizeni pro vzdélavani profesiondlnich hudebnik(, napf.
do teoretickych hromadnych predmét hudebni pedagogiky a psychologie. Jisté pfinosna by
byla spolupréce skol s odborniky z oboru psychologie a s jejich pomoci uskutecnit prednasky a
zazitkové semindre na toto téma, jak pro studenty, tak pro hudebni pedagogy. Na kazdé skole
dnes také plsobi skolni psycholog, ktery by, jak se nabizi, v téchto specializovanych skolach
mél byt vzdélan v oblasti hudebni psychologie a mél by byt pfipraven poskytnout

specializované poradenstvi tykajici se hudebni trémy.

Tato prace pro mé byla velmi obohacujici, byla bych rada, aby poskytla zajimavé
podnéty a inspirace pro dalsi autory z fad psychologd, ktefi se rozhodnou hudebné
psychologickému fenoménu trémy vénovat, a také samotnym hudebnikdim, ktefi se s

problematikou trémy setkavaji v praxi.
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Prilohy

Priloha ¢. 1 : Scéndr rozhovoru - tématické okruhy otdzek

1) Prozivani trémy — symptomy trémy, situace, kdy se tréma objevuje, faktory,

které k trémé vedou

2) Strategie zvladani trémy — individualni specifika

3) Vliv a pomoc hudebniho pedagoga na zvladani trémy pfi vefejném

vystoupeni

4) Rozdily v prozivani trémy prabéhem ¢asu s pribyvanim let i zkusenosti, nejen

hudebnich
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Priloha C.2 : Ukdzka rozhovoru - Respondent ¢.2 : Linda

Nejprve potrebuju jen ujasnit informace o tobé, takie je ti 25 let, mas vystudovanou
kytaru a zpév na konzervatofi, nyni studuje$ na VS zpév a na pal tvazku zpivas v
divadle a vystupujes s péveckym triem. Chces jesté uvést néjakou dalsi verejnou

¢innost?
Ne, vystihlas to dobre.

Takze jak uZ jsem ti dopredu Fikala, rozhovor se bude tykat trémy pfred vefejnym
vystoupenim, ty mas jisté velké zkusenosti s vefejnym vystupovanim, povazujes se za

trémistku?

Urcité se nepovaZuju za ¢lovéka, ktery ma velkou trému,ale v zavislosti na druhu

vystoupeni trému v urcité mife mivam.
PFi jakém druhu vystoupeni?

KdyZ jdu na jevisté s opernim sborem, tak vétSinou nemam trému skoro Zadnou, jen
vim, Ze se musim hodné soustredit, abych néco nespletla, neprekazela sélistiim a tak.
Kdyz vystupuju se svym triem, tak je tréma o néco vétsi, ale v podstaté vzdycky, kdyz je
semnou nékdo druhy, tak je tréma ve velmi omezené mire. KdyzZ ale vystupuju sama,

myslim i s korepetitorem, tak bych rekla, Ze tréma vétsinou stoupa.

Nejvétsi “faktor trémy 10“ bych tfekla, Ze jsem mivala na konzervatofi pfi hie na kytaru.
Myslim, Ze je to tim, jak je kytara tak fikajic nahy ndstroj. Posluchac a hodnotitel mlze

slySet kazdou chybicku.
Jak se u tebe tréma projevuje?

Zase to zalezi na rliznych okolnostech, ale ¢asto chodim na wc a nékdy se mi stalo,
hlavné pfi sélovém zpévu, Ze se mi prilepily palce obou rukou k prstidm a zacalo mi od
zapésti k prstim v celé ruce mravencit a nic jsem pak nemohla chytit. To je asi jeden z

nejneprijemnéjsich pocitll, hlavné kdyz potiebuju délat rizna gesta. Jednou se mi taky
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stalo, Ze jsem nemohla vzit kytku, ale vétSinou se u mé projevuje jen ta lehc¢i forma v

podobé zachodu.

Jesté mé napadd néco. KdyzZ jdu zpivat, mam studené ruce, a kdyZ jdu hrat na kytaru,

tak mam v krku knedlik.

S projevy je to naopak, ne?

Ne, je to paradoxni, ale je to tak.

kdyz jdes$ hrat na kytaru, tak mas v puse knedlik?
Jo. No to je pravé to Stésti.

To je zvlastni, obvykly je to naopak, ne?

Jinak bych to uz musela dadvno zabalit.

kdyby se mi totiz to s téma rukama stalo u kytary, tak to bych uz viibec nemohla

dohrat.

TakzZe to jsou ty télesny neptijemny projevy a psychicky vnimas co, na co myslis, mas

strach?

No to ani ne, spis se naopak snazim myslet na to, co predam lidem, kdyz uz mé zradi
télo, musi to zachranit aspon néco jiného. Samoziejmé, pokud néco zpivdm poprvé,

mam strach, ale s opakovanim ta myslenka na to, Ze to zkazim, mizi
Takze ty nepfijemny projevy jsou v zavislosti na cem?

Na mife zodpovédnosti pro jaké publikum zpivam, pfi jaké pfilezitosti, v jakém

prostoru...

Je to spis velka zodpovédnost za svij vykon vici publiku, vnimas rozdily téchto

projeva v zavislosti na tom, kdo v tom publiku je?

Uréité, pokud tam sedi rodina nebo vzdélanéjsi publikum, tak je ta zodpovédnost vétsi.
Kdyz nevim, kdo tam sedi, tak je to UpIné nejlepsi.
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Pfipravujes se néjak kromé dikladného nacviceni repertoaru na vystoupeni? Mam
na mysli néjakou psychickou pfipravu nebo néco, ¢im se snazis predchazet tém

projeviim, které si popisovala.

Nemdm nic velkolepého, ale v dobé, kdy si uvédomim, Ze uz to ptichazi, coz je tak 5-10
minut pred vykonem, se snazim myslet na to, Ze tam nejdu s trémou na trh,ale s tim,
Ze si lidi pfisli néco poslechnout a ja jim jdu nabidnout kus sebe, nejen fyzicky, ale i
psychicky. A kdyzZ to nevychazi a za¢indm se bat, tak si za¢nu v hlavé prehravat pribéh o
tom, co zpivam. Jak o tom ted premyslim, tak mné napada, Ze u kytary a zpévu to mam
fakt aplné odlisné, ale ted se vénuju hlavné zpévu, tak se asi vic soustfeduju na pocity

u néj.
U kytary té napada jesté jiny zptisob jak zvladat trému?

Ne, spis to, Zze béhem toho vystoupeni i pred nim se mi do hlavy hrnou rizné kraviny,
aniz bych chtéla. Ale co se tyce zvladnuti trémy, mi asi nejvic pomUze, kdyz si pfi

vystoupeni pofad v duchu fikam uvolni ruku a snazim se soustredit jen na to.
Tim chci fict, Ze tu nefungujou stejné principy, jako u zpévu.
Dovedla bys Fict ¢im to je?

No nejsem si jistd, feknu to divné, asi je to tim, Ze na kytaru se musi Sahat, aby hrdla a
ke zpévu staci samotné télo. Ta kytara je jakoby trosku cizi, kdeZto télo se samo ovlada

o tfidu lip
Jak ti pomohl pf¥i zvladani zatéze z vefejného vystoupeni tvij hudebni pedagog? Radil
ti néjaké zptisoby nebo zkusenosti, co funguji?

No je to divné, ale nevzpominam si.

jo, jen soucasna profesorka mi fika, Zze vidycky musim myslet na to, Ze to dopadne
dobte. Moje uéitelka na ZUS mi vidycky Fikala, pfedstav si, Ze viichni, co jsou v publiku,

sedi na zachodé

Jesté soucasna profesorka fikd, Ze se nemam divat do lidi, ale nad né.
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Hudbé se vénujes jiz dlouho, proto mizes posoudit, zda se postupem ¢asu proZivani
verejného vystoupeni méni, myslim v riznych stupnich ovladani hudebniho nastroje
nebo techniky zpévu, viibec v pribéhu ¢asu a nabyvajicich zkusenosti nejen

hudebnich.

Myslim, Ze u mé to jde ruku v ruce pfimou Umeérou, Ze s pribyvajicimi zkusenostmi je
stdle jednodussi poddavat vykon skoro bez trémy, ale souvisi s tim také cetnost
vystupovani. Clovék se tak¥ikajic otrka. A taky myslim, Ze kdybych se hudebné dal
vyvijela, ale nevystupovala tak ¢asto, tak po delSi pauze by bylo vystoupeni vic zatizené

trémou a vibec by bylo po vsech strankach horsi.

Myslim, Ze mira hudebni vyspélosti a ¢etnosti vystupovani aspon pro mné jsou

neodluditelné a pro mé to ma velky vyznam.
Ted bych se jesté zeptala k obrazkiim, cos mi nakreslila.

Kdyz se podivas na ten obrazek “Jd a tréma“ v podobé zvifat, sebe jsi ztvarnila jako

koné a trému jako ptdka, mize$ mi vysvétlit, co to ma symbolizovat?

No, tréma je urcité ptak, protoze ptak si lita volné, no jako ptak a mlzZe si sednout na
chvilku tam a pak zase jinam a ty nikdy nevis, kam a kdy si sedne. A ja jsem kan. Je to
néco jako dostihovy ki, na kterého jsem si vsadila. BéZi zavod, ale nikdy presné nevi,
kde je prekazka. zokej by mu to mél dat védét, ale obcas se stane, ze ki na draze
upadne. U7 to nejde vratit zpét, vSechno probiha v ¢ase dopredu. No,ale velmi ¢asto se
stane, Ze kin dobéhne do cile, sice mirné udychany, vyda vsechny sily, ale vyhraje

Velkou pardubickou.

Na tom obrazku je také zajimavé, zZe je rozdéleny na dvé poloviny, je tam délici ¢ara
prostoru, kde jsi ty a kde je tréma. Vnimas tuhle hranici i ve skutecnosti, Ze si
dokazes regulovat hranici, jak té tréma ovlivni a kam se jiz nenechas a za ni to jiz

neptjde?

No, takhle jsem o tom nepfemyslela, ale kreslila jsem to néjak automaticky, takze asi je

to tak, jak fikas, Zze sebe a trému vnimam zvlast.

68



Kdyz odhlidnes od toho obrazku, jestli to tak mGze byt, nemuselo to tak byt zamérné

kresleno ani mysleno. KdyZ se nad tim zamyslis, jak to mas?

Asi bych fekla, Ze se snazim o to, aby to tak bylo, aby byla tréma zvlast a ja zvlast. Jen

nékdy se to nepodati a obé se setkame.

To je jen namét k premysleni. Do kresby se totiz prenaseji pravé nase i nevédomé

myslenky a postoje, o kterych cilené nepfemyslime...
Jo asi to tak bude.

Na tom druhém obrazku, kde je vystoupeni, je moc hezky, je to néjaké konkrétni

vystoupeni?
Ne, to ne.
Ani by se to nemohlo podobat néjakému vystoupeni z minulosti?

MozZna neddavno s triem v Blansku, to byl skvély pohodovy koncert. Jen jsem pfi tom

sedéla na Zidli. Na obrazku to vypada, Ze stojim.
V ¢em byl ten koncert jiny neZ ostatni?

Asi v tom, Ze jsme méli dost ¢asu se pfipravit a podali jsme, myslim, dobry vykon. Taky

tam bylo prijemné prostredi na takovém zamecku. Dobre se tam o nas postarali.
Mélas z toho dobry pocit?

Jo.

Dobfe, tak ja ti moc dékuju za tvij €as pro rozhovor i za nakresleni obrazka.

Neni zac.
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