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Abstrakt

Cilem prace je propojeni vé&deckych vyzkuml, znalosti té&lesnych proces(

a mentalnich technik s hudebni praxi.

Uvod prace se zabyvad talentem obecné a faktory, které ovliviiuji Uspéch

hudebnikl. Pozornost je vénovana rovnéZ houzevnatosti a vhodné motivaci.

Hlavni ¢ast prace se vénuje tviréimu procesu a zpUsobim, jak pozitivhé ovlivnit
kreativitu. Dlraz je kladen na efektivitu cvi¢eni a jeho specifika — nejvhodné&jsi
denni dobu, optimalni délku cviceni, planovani cilG a techniky cvieni. Souéasti je
prehled nejcastéjsSich chyb pfi uceni se skladeb zpaméti a popis procesu ukladani

do dlouhodobé paméti, véetné nejefektivnéjSich technik uceni.

Zavér prace se zabyva psychickou pripravou na verejna vystoupeni a obsahuje
techniky pro dlouhodobou i kratkodobou pfipravu. Pozornost je vénovana také

Zivotnimu stylu a dietnim doporucenim pred koncertem i po ném.
Abstract

This thesis combines academic research and the knowledge of bodily functions
and mental techniques with musical practice. As an introduction, it deals with the
question of talent in general, as well as various factors affecting a musician’s

success, diligence and appropriate motivation among them.

The main body of the thesis focuses on the creative process and ways to induce
creativity, concentrating on the effectiveness of practice and its specific
characteristics: the most suitable time of the day, the optimal length of practice,
goal planning and individual techniques. This section is accompanied by an
overview of the most frequent mistakes made while memorising compositions
and a description of the mental process of committing information to long-term

memory, including the most effective learning techniques.

Finally, the thesis examines the issue of mental preparation for public
performances and discusses long-term as well as short-term preparation
techniques, considering the question of lifestyle and dietary recommendations

before and after a concert.
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Uvod

Soucasné profesionalni hudebniky bychom mohli s trochou nadsazky pfirovnat ke
$pi¢kovym sportovcim: musi poddvat vyrovnané, dokonalé vykony a jejich
vystoupeni musi byt nezapomenutelna. Casto je nékdo hodnoti a jsou vystaveni
tlaku, ktery zplUsobuji &asté koncerty, cestovani a naroény program. Rozdil je
v jednom: sportovci jsou obklopeni tymem slozenym z trenéra, mentalniho
kou&e, fyzioterapeuta a mnoha dalSich poradcd. Klavirista je sdm. Finanéni
ohodnoceni v nejblizSi dobé zrejmé nedovoli, aby se vsichni profesionalni
hudebnici mohli obklopit odborniky na mentalni pripravu, efektivni cviceni
a kompenzaci jednostranné zatéze téla. Nezbyva nam, nez aplikovat pfi hie na

nastroj poznatky védy, které se uz léta vyuzivaji ve sportu.

Ve dvacdtém prvnim stoleti ndm stdle chybi literatura, kterd by hudebnikdm
pomohla 1épe pochopit vliv rlznych faktorl na kvalitu cviéeni a vefejnych
vystoupeni. Pri ¢etbé knih na téma houzevnatosti nebo fungovani mozku, jsem
casto premyslela nad tim, jak bych dané informace mohla vyuzit pri hfe na
klavir. BEhem doby, kdy jsem studovala mnoZstvi literatury na rizna témata,
jsem shromazdila témeér tricet knih, kde jsem nalezla mnoho uzite¢nych
informaci, které jsem chtéla sdilet s dalSimi lidmi. Tato prace si proto klade za cil
propojit vysledky vyzkumd, znalosti t&lesnych procesd a mentdlni techniky
s hudebni praxi. Pokusim se zde prezentovat poznatky, které pozitivné ovlivni
kazdou dulezitou oblast hudebnikova Zivota: pocinaje vnimanim talentu
a motivace, pres zlepSeni kreativity a soustfedéni, az po praktické otazky tykajici
se samotného cviceni atrémy. Kapitoly je mozné Cdist samostatné, avSak
vnimavy ¢tendf si zajisté vdimne toho, Ze informace z jednotlivych oddild se
navzajem doplfiuji a tvofi tak uceleny soubor znalosti, ktery se mlze stat klicem

k Uspésné draze profesiondlniho hudebnika.



1. Talent

Nase spolecnost zboznuje zazracné talenty. Aplikace Youtube je dnes plna videi
se zazraénymi tfiletymi détmi hrajicimi na rizné hudebni nastroje. Kazdy student
konzervatore zrejmé slysel tolik ocekavané slovo ,talent” charakterizujici jeho
osobu. Spolecnost je talentem tak posedla, Ze ustarani rodi¢e zacka, ktery za
sebou ma sotva prvni hodinu klaviru, se pIni nadéje ucitele ptaji, zda je dité
dostate¢né nadané a ,néco z néj bude”. Jako by se z naseho zorného pole
vytratily dal&i, mnohem ddleZit&jsi aspekty charakteru budouciho umélce - u déti
predevsSim to, zda je pro né hudba zabavou, pozdéji, zda je mlady hudebnik
dostatecné houzevnaty, jaké jsou jeho hudebni cile, nebo kolik ¢asu denné stravi
kvalitni pripravou u nastroje. Dokonce i studenti na konzervatorich si mezi sebou
vysvétluji své Uspéchy, ¢i pripadné neuspéchy dostatkem, respektive
nedostatkem talentu. Na jednu stranu témto tendencim rozumim, dovoluji nam
omlouvat svou primérnost a uvéfit tomu, e pokud ndm nebylo ,shlry dano”,
nic s tim nenadélame. Jakou Sanci na Uspéch ma ten, kdo nechce uviznout v této
pohodiné pasti? Skutecné nasi budouci kariéru rozhoduje mira vrozeného
talentu? A co to vibec talent je? Na zminé&né otdzky se pokusim odpovédét v této

kapitole.

Definice talentu, kterd napadne vétSinu lidi, je takova: je vrozeny, jasné
rozpoznatelny a umoznuje danému jedinci délat konkrétni cinnost Iépe, nez
ostatnim. To je ovSem mylna predstava. Jednotna definice talentu neexistuje,
mzeme vdak hovofit o ,kvalitativné svérdzném spojeni véech schopnosti, které
maji vliv na Uspé&3né provadéni hudebni c&innosti.”* V tom, o jaké konkrétni
schopnosti se jednd, se nazory odbornikl rozchazeji. Casto se viak objevuje
nazor, ze talent ma dvé slozky: predpokladovou a aktivaéni®. K pfedpokladovym
vlastnostem patfi napriklad télesné dispozice, védomosti, nebo hudebni

dovednosti. Do aktivaéni slozky talentu poté muiZeme zafadit naptiklad motivaci

! TEPLOV, Boris Michajlovi¢. Psychologie hudebnich schopnosti. Praha: SHV - Statni
hudebni vydavatelstvi, 1965, s. 13.

2 KRBATA, Peter. Psychologické aspekty v integrovaném skiumani hudobného talentu.
Umelecka tvorba jako objekt interdisciplinarného vyzkumu. Bratislava: VSMU Bratislava,
1986.



nebo zajmy daného ¢&lovéka. Daldimi dllezitymi vlastnostmi Uspésného
hudebnika jsou podle Milana Holase percepcni pohotovost, tedy schopnost rychle
postihovat podrobnosti vnimaného, dale postieh, vnimani detail(, predstavivost
a pamétové schopnosti’. Vit Gregor poté dodava daldi dilezité rysy: zvukova
fantazie, manualni dovednost a obratnost, inteligence spojend s intuici, vdle

k soustavné praci, psychicka odolnost a odvaha*.

Nékteri zacinajici umélci by se nyni mohli zaleknout, jak velké poZzadavky jsou na
né kladeny, podivame-li se vSak jednotlivé na vySe jmenované vlastnosti, mohli
bychom je rozdélit do obecnych kategorii: zrucnost, hudebni predstavivost,
houzevnatost, dobré hudebni vzdélani a pamétové schopnosti. Véfim, ze kazdou
kategorii schopnosti Ize rozvijet a ovliviiovat celou Fadou podnétd, at uz
prostiedim, ve kterém vyrlstdme a Zijeme, kvalitnimi pedagogy, nebo vlastnim

usilim a vytrvalosti. Nas potencial je jedna véc, co s nim udélame, je véc druha.

Za predpokladu, ze vime jak spravné cvicit, se s rostouci praxi stdvame kazdym
dnem technicky dokonalejsimi. Problematika hudebni predstavivosti je
komplikovanéjsi. Podle mého nazoru v sobé totiz skryva celou rfadu vlastnosti,
které nesouvisi prvoplanové s hudbou, ale s nadimi zazitky. Cim citlivéjsi na
krdsy kolem nas jsme, &m vétsi zasobu barev, zvuk{, chuti, vini a zazitkd ve
své Zzivotni sbirce mame, tim presvédCivéji dokazeme zhudebnit pestrost
hudebnich ndlad a obrazli. HouZevnatost je dal&im vyznamnym faktorem
v ovliviiovani naseho Uspéchu. To, ¢eho v Zivoté dosahneme, zavisi do znacné
miry pravé na ni - na vytrvalosti a vasni, se kterou danou ¢&innost provozujeme®.
Hudebni vzdélani a pamét také nebudou prekazkou, pokud se sezndmime s tim,

jak funguje nas mozek a jak se co nejefektivnéji ucit.

3 HOLAS, Milan a Jan HYNOUS. Psychickd a fyzickd pfiprava hudebnika. Praha: Kniznice
Metodického centra HAMU, 1996.

* GREGOR, Vit. Klavir — ¢ernobilé tajemstvi interpretace. Praha: Karolinum, 2012. ISBN
978-80-246-2141-8.

> DUCKWORTHOVA, Angela. HouZevnatost: Sila vytrvalosti a vasné. Brno: Jan Melvil

Publishing, 2017, s. 29. ISBN 978-80-7555-021-7.



1.1. Rozdily v mire talentu

Zamysleme se nad dal$im dlleZitym aspektem. Predpokladejme, Zze hracdi na
vysoké urovni, napriklad studenti hudebni akademie, maji vyse zminéné
vlastnosti a intenzivné na sobé pracuji. Pfesto jsou mezi nimi vynikajici hradci,
ktefi vyénivaji nad ostatni, poté velmi dobfi hra¢i a také né&kolik studentl, ktefi
patii spie k priméru. Cim miZeme vysvétlit tyto odli$nosti? Neprojevuje se
pravé u vynikajicich hra¢d mimoradny vrozeny talent? To se pokousel zjistit Karl
Anders Ericsson se svym tymem ve slavné studii o houslistech®, kterd byla
soucasti vétsiho vyzkumu na téma promysleného cvic¢eni. Jako objekt vyzkumu si
vybrali studenty Hudebni akademie Zapadniho Berlina. Houslisty ve stejném
véku rozdélili na tfi skupiny: fikejme jim dobfi, lepsi a nejlepsi hraci. Vyzkumnici
o kazdém houslistovi nashromazdili obrovské mnozstvi dat: biograficka data,
soutézni Uspéchy, mnozstvi tydné odcvicenych hodin, prehled cinnosti, které za
posledni tyden délali, podrobné denni rozvrhy, a dalSi. Po srovnani se zdali byt
vSichni houslisté témér stejni - zacali s vyukou housli ve stejném véku, travili
stejné mnozstvi ¢asu stejnymi Cinnostmi, méli i stejné Zivotni priority, vstavali
v priblizné stejnou ranni hodinu. V&echny tfi skupiny povaZovaly cvi¢eni na svij
nastroj za nejdulezit&jsi slozku Gspé&chu, necvidili viak stejnd. Lepsi a nejlepsi
houslisté cvi¢ili v priméru ¢tyFiadvacet hodin tydné. Dobfi studenti cvicili oproti
tomu pouze devét hodin tydné. Rozdil byl rovnéz v denni dobé, kdy studenti
cvicili. Dvé lepsi skupiny cvicily brzy rano, kdy jesté byli svézi a koncentrovani.
Dobra skupina cvicila pozdé odpoledne. Zajimavé je také to, ze studenti ze dvou
lepSich skupin vice spali a dokonce si béhem dne i zdrimli. Nabizi se tedy prvni
FeSeni, jak se stat z primé&rného hrace lepsim: cvidit spiSe rdno nebo dopoledne,
vice odpocivat a vénovat cviceni vice hodin. Co ale ovliviuje rozdil mezi lepSimi
a t&mi nejlepdimi? Tajemstvi Uspéchu spocivd v minulosti jednotlivych hraca.
Studenti méli urcit priblizny pocet hodin, ktery tydné stravili cvicenim za kazdy
rok od doby, kdy zacalo jejich dobrodruzstvi s nastrojem. Vysledky byly
ohromujici, nejlepsi houslisté méli nacviceno zhruba 7410 hodin, zatimco lepsi
jen 5301 hodin, naopak dobfi houslisté za sebou méli pouze 3420 hodin cviceni.

Vysledek studie prokazal, ze 10000 hodin je cas, ktery s nejvétsi

6 ERICSSON, Anders, Ralf KRAMPE a Clemens TESCH-ROMER. The Role of Deliberate
Practice in the Acquisition of Expert Performance. Psychological Review. 1993, 100(3).



pravdépodobnosti musime stravit promyslenym cvicenim, abychom se stali
Spickovymi hraci. Toto pravidlo vSak lIze aplikovat na jakékoli odvétvi lidské

c¢innosti.

v O
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Angli¢ti v&dci provedli podobny vyzkum, i kdyZ mensiho rozsahu, u klaviristd.
Také zde ukazaly vysledky stejné pravidlo. Dvandactileti klaviristé z nejlepsi
skupiny travili cvicenim o 800% vice casu, neZz jejich kamaradi z nejhorsi
skupiny®. Herbert Simon a William Chase naopak ve své studii $achistd prinasi
pravidlo deseti let, podle niz se mezi Spicku s nejvétsi pravdépodobnosti nikdo

nezaradi dfive, neZ po deseti letech tvrdé prace’. Tyto studie vyvraceji

7 ERICSSON, Anders, Ralf KRAMPE a Clemens TESCH-ROMER. The Role of Deliberate
Practice in the Acquisition of Expert Performance. Psychological Review. 1993, 100(3),
379.

8 SLOBODA, John A., Jane W. DAVIDSON, Michael J. A. HOWE a Derek G. MOORE. The
role of practice in the development of performing musicians. British Journal of
Psychology. 1996, 87(2), 287-309.

9 SIMON, Herbert a William CHASE. Skill in Chess. American Scientist. 1973, 61(4), 394-
403.



prinejmensim to, Ze talentovani jedinci dosahnou uUspéchu sndze, nez ti méné
talentovani. Je patrné, Ze za Uspéchem stoji predevsim vétsSi mira Usili a tisice
hodin cviceni, nikoli vrozeny talent, ktery interpreta zazracné vyhoupne mezi

profesionaly.

Je mnozstvi hodin, které procvi¢ime u nastroje, jedinym predpokladem uUspéchu?

Ne tak docela.
1.2. Sila vnitfni motivace

Laszlo Polgar, madarsky psycholog a Sachovy nadsSenec, po nastudovani témer
stovky Zivotopisl vyznamnych intelektudlnich osobnosti, nasel spoleény znak -
intenzivni specializace v daném oboru od Casnych let. Vé&ril, ze déti, které se
budou soustavné vénovat konkrétni ¢innosti, v ni dosahnou mistrovstvi. Odvazny
experiment chtél realizovat s ukrajinskou ucitelkou cizich jazykd. Na zakladé
dohody mély byt jejich déti promyslené vzdélavany az k dosazeni vrcholné
Urovné, jako dikaz jeho teorie'®. Jakmile jejich prvorozend dcera Susan oslavila
své Ctvrté narozeniny, zacal jeji Sachovy vycvik. Otec se ji vénoval denné po celé
hodiny. UCil ji pravidla hry, sledovali zaznamy slavnych partii, navic se dcerka
uc¢ila nékolik jazykd (plynule jich dnes ovladd sedm), denné byl také na
programu télesny pohyb. Manzelka se starala o vesSkeré zazemi a organizaci
chodu rodiny. Zanedlouho i dvé mladsi dcery, Sophia a Judit, zacaly s vycvikem.
Sestry Polgdrovy byly v Sachovém svété zjevenim. Susan byla ve svych
jednadvaceti letech vibec prvni zenou mezi velmistry. Judit, nejmladéi ze sester,
se to povedlo ve véku neuvéritelnych patnacti let. Jak velky je to Uspéch doklada
pfinejmensim to, Ze i dnes pouze jedno procento viech $achovych velmistrd jsou

zeny.

VSechny tfi divky podstoupily stejny vycvik, vSechny tfi mély za sebou deset tisic
hodin tréninku, vSechny ziskaly prestizni titul velmistra, presto mezi nimi byly
rozdily. Odbornici se shodli na tom, ze nejvétsim talentem byla Sophia. VSe k ni

prichdazelo jednoduseji, ale byla lind. Rada hrala Sachy, ale jejich analyticka cast

10 FLORA, Carlin. The Grandmaster Experiment: How did one family produce three of the
most successful female chess champions ever?. Psychology Today [online]. 1.7.2005 [cit.
2018-03-10]. Dostupné z: https://www.psychologytoday.com/articles/200507/the-
grandmaster-experiment



pro ni byla zatézi, dusi byla spiSe umélkyné. Sama Sophia poté vysvétlovala,
pro¢ ukoncila kariéru: ,Neni to tak, ze by pro mé byly Sachy prilis; byly pfilis

"1 Nejmladsi ze sester, Judith, hraje Sachy profesiondlné dodnes a je

malo.
povazovana za nejlepsi hracku v historii. Susan jiz zavodné nehraje, byla vsak
druhou nejlepsi hrackou. Pro¢ nebyla nejlepsi Susan, i kdyz méla nékolikalety
naskok pred svymi mladsSimi sestrami? Pro¢ Sophia, a¢ nejvice nadana, si vybrala

kariéru umeélkyné?

Odpovédi je jiz drive zminovana houzevnatost. Nejstarsi ze sester fikala, ze
pravé ve vnitfnim pohonu spatfuje rozdil mezi dobrym a vynikajicim $achistou'?.
Vzdyt ianglicky védec Francis Galton, kdyZ? zkoumal plvod mimotradného
Uspéchu a porovnaval nejuspésnéjsi osobnosti jeho doby, Zzjistil, ze vynikaly
mimoradnym zdapalem.'?® Anders Ericsson pak dodava, ze ,rozdil mezi bé&Zznymi
dospélymi a lidmi, ktefi v néem vynikaji, je projevem celozivotniho zamérného

Usili v dané oblasti zlepsit jejich vykon.”**

Ted uz vime, Ze témeér jisty Uspéch nam zarudi promyslené cviceni, nejlépe od
détstvi, a silnd vnitfni motivace. Presto jsem napsala ,témér” jisty Uspéch,
protoze se stale objevuji pripady, ve kterych skute¢né nevime, jak vysvétlit
schopnosti daného jedince. Osobné znam napriklad divku, ktera projevila ve
velmi raném véku zajem o obor, se kterym se neméla moznost nikdy prakticky
setkat, presto v ném od samého zacadtku vynikala. Navic, jak je patrné na
prikladu sester Polgarovych, kvalitni priprava sice dokaze zaradit mezi
profesionaly, zfejmé uz ale neovlivni poradi mezi Spickou. Tam hraji roli drobné

rozdily v charakterovych vlastnostech daného jedince, Stésti nebo shody nahod.

Naskyta se také otdzka, zda s talentem souvisi inteligence. Osobné se
domnivam, Ze ano. Vzdyt nejlepsi hradi jsou ¢asto zajimavé osobnosti, které maji

presah ido ostatnich oborl. ,Opravdu staéi jen pokusit se psychologicky

1 Tamtéz. ,It's not that chess was too much for me; it was too little"

12 Tamtéz. "I had an inner drive. I think that is the difference between the very good and
the best."

13 GALTON, Francis. Hereditary Genius. London: Macmillan and co., 1869, s. 38.

14 ERICSSON, Anders, Ralf KRAMPE a Clemens TESCH-ROMER. The Role of Deliberate
Practice in the Acquisition of Expert Performance. Psychological Review. 1993, 100(3),
400.



analyzovat osobnost kteréhokoli vyznamného hudebnika, abychom predurcili, Zze
se jeho nadani nevycerpava jen vlastnostmi hudebnimi ve vilastnim slova smyslu.
Vzdy je nesrovnatelné 3$ir$i.”*> Soudim, Ze pradvé mira inteligence dovoluje
Spickovému hraci vyhodnotit vhodny postup pripravy a spravné interpretovat
skladby.

Pokusme se tuto kapitolu stru¢né shrnout. Nejsme zdavisli na mife naseho
vrozeného talentu. VétSinu slozek hudebniho talentu, které jsme si predstavili,
miZeme do znaéné miry ovlivilovat a rozvijet. Predpokladem k Uspéchu je
predevSim promyslené cvieni, idedlné propojené se silnou houzevnatosti

a vnitfni motivaci. O jejich vyznamu pojednavaji nasledujici kapitoly.

15 TEPLOV, Boris Michajlovi¢. Psychologie hudebnich schopnosti. Praha: SHV - Statni
hudebni vydavatelstvi, 1965, s. 10.



2. Sila motivace a houzevnatosti

Houzevnatost, to je vasen pro nas osobni cil a vytrvalost danou véc dotahnout do
konce. Vlastnost, kterd je nezbytna u kazdého hudebnika, at uz hraje amatérsky,
nebo buduje svou kariéru. Pro zacatek si mdZeme pomoci nasledujiciho testu
prevzatého z knihy Angely Duckworthové!® zjistit, jakou mirou houZevnatosti

disponujeme:

Test houzevnatosti

Vibecse | Mocsemi | Trochu se
mi to to mi to
nepodoba | nepodoba podoba

Dost se mi To jsem
to podoba cely ja

1. Nové napady a
projekty mé
nékdy odvedou 5 4 3 2 1
od jinych napadd
a projektl

2. Nezdary mé
neodradi,
nevzddvam se
snadno

3. Casto si
stanovim cil, ale
pozdéji se 5 4 3 2 1
rozhodnu
realizovat jiny

4. Pracuji vidy
usilovné

5. Déla mi potize
se soustredit na
projekty, které 5 4 3 2 1
trvaji vic, nez
nékolik mésict

6. KdyZ néco
zacnu, tak to taky 1 2 3 4 5
dokoncim

7. Mé zajmy se
rok od roku méni

16 DUCKWORTHOVA, Angela. HouZevnatost: Sila vytrvalosti a vdsné. Brno: Jan Melvil
Publishing, 2017, str. 66 — 67. ISBN 978-80-7555-021-7.



8. Jsem
svédomity, nikdy
se nevzdavam

9. Kratkou dobu
jsem byl posedly
urcitym ndpadem
nebo projektem,
ale pozdéji jsem
ztratil zajem

10. Pfekonal jsem
prekazky, abych
zdolal dilezZitou
vyzvu

2 3
4 3
2 3

Skére spocitame tak, zZe secteme body ze zaskrtnutych policek, a soucet

vydélime deseti. Maximalni skére je pét (extrémni houzevnatost), minimalni je

jedna (velmi nizkd houzevnatost). Pro porovnani s velkym vzorkem americké

spole¢nosti'’ uvadim nasledujici tabulku. Pokud bylo dosaZeno kupfikladu skére

4,1, vysledek svédci o vétsi houzevnatosti, nez jakou ma 70% lidi ze zkoumané

skupiny, a tak dale.

Srovnavaci tabulka

Percentil Skére houZevnatosti
10% 2,5
20% 3
30% 3,3
40% 3,5
50% 3,8
60% 3,9
70% 4,1
80% 4,3
90% 4,5
95% 4,7
99% 4,9

17 DUCKWORTH, Angela L., Christopher PETERSON, Michael D. MATTHEWS a Dennis R.
KELLY. Grit: Perseverance and passion for long-term goals. Journal of Personality and
Social Psychology. 2007, 92(6), 1087-1101. DOI: 10.1037/0022-3514.92.6.1087. ISSN

1939-1315.
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2.1. Ovliviiovani houzevnatosti

ProtoZze hodnotime sami sebe, skére odrazi nas pohled na sebe v aktudlni fazi
Zivota. Je mozné miru nasi houzevnatosti ovlivnit? VSe nasvédcuje tomu, Ze ano.
Nez se ale podivame, jak toho dosahnout, zminim se o jednom aspektu, ktery
pevnou vili naopak vyéerpava, jednd se o stres. V&dci dnes véFfi, ze ,nezdlezi na
tom, jak silnou touhu uspét ¢lovék ma - pokud je nucen zvladat rostouci stres,

tento stres mize s motivaci pofddné zamavat.”*®

Aniz bychom na své houZevnatosti cilené& pracovali, pfirozené se v pribé&hu
Zivota zlepduje diky tomu, %e neustéle prekondvdme r(zné prekazky. Velky vliv
na ni ma také prostredi, ve kterém zijeme a pracujeme. Tuto teorii jsem
vyzkousela v praxi. Studijni program Erasmus jsem absolvovala na hudebni
akademii K. Lipinského ve Vratislavi. Pfekvapeni ¢ekalo hned v Uvodu. Od rana
byly vSechny cvi¢né tridy obsazené, studenti se bézné schazeli pred sedmou
hodinou ranni. Mou jedinou moznosti, jak s nimi udrzet krok, bylo pfidat se
k nim. B&hem nékolika mésicG jsem vypilovala svou pracovni moralku témé&f
k dokonalosti, to v&e diky snaze zapadnout. RUzné studie potvrzuji, Ze diky touze
byt jako ostatni, pfevezmeme (obvykle nevédomky) chovani dané skupiny'®.
Vyhodou je, Ze po navratu do Prahy jsem si v ramci moznosti pracovni navyky
udrzela. DUlezitd rada tedy zni: ,Chcete-li byt houZevnaté&jsi, najdéte kulturu,

kterd ceni houzevnatost, a pfipojte se k ni.”*°

Jak jsem v Uvodu této kapitoly naznacila, houzevnatost ma dvé slozky: vasen
a vytrvalost. Pro vétSinu lidi je vSak mnohem tézsi zachovat dlouhodobé nadseni

pro stale stejnou dinnost, nez prekonat vyskytujici se prekazky?l. Jaké je

18 BRAZIER, Brendan. Vegan v kondici: privodce rostlinnou vyZivou pro optimalni vykony
ve sportu i v Zivoté. Praha: Mlada fronta, 2014, s. 28. ISBN 978-80-204-3400-5.

19 ROSS, Lee a Richard NISBETT. The Person and the Situation: Perspectives of Social
Psychology. 2. VVyd. London: Pinter & Martin, 2011.

20 DUCKWORTHOVA, Angela. HouZevnatost: Sila vytrvalosti a vasné. Brno: Jan Melvil

Publishing, 2017, s. 253. ISBN 978-80-7555-021-7.

21 Tamtéz, str. 67 - 68.
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tajemstvi lidi, pro které je prace zaroven jejich nejvétsim konickem? Jak si

udrzet vasen pro danou ¢innost? Odpovéd’ je v motivaci.
2.2. Nejvhodnéjsi motivace a ,flow”

Jakd je vade motivace? Tato otdzka vyvoldvd u mnoha hudebnikd rozpaky.
Né&ktefi hraji pro prostou radost z této &innosti, néktefi pro obdiv poslucha¢d po
zdaFilém koncertd, pro satisfakci z poraZeni svych soupefd na soutéZi, nebo
z touhy po zdokonaleni svych schopnosti. Jsou i lidé, které motivuje diar plny
termind vystoupeni. Ukazuje se, Ze spravny druh motivace je kli€ovy pro

dlouhodobou spokojenost a kvalitu prace.

Obecné rozliSujeme nékolik druhl motivace. Nejméné vhodna je vné&jsi motivace,
kterd se nastésti u hudebnikd témér nevyskytuje. Cinnosti, ve kterych nevidime
smysl, nebo ke kterym pocitujeme nechut, dé&ldame kvili odmé&né nebo trestu,
ktery na konci pFijde. Typicky miZe jit o malé déti na zakladni umélecké $kole,
které hraji na nastroj z donuceni, nebo kvili dobré zndmce. Problémem je, Ze
kdyZ si na vné&jsi motivaci zvykneme, pfestaneme byt schopni délat rlzné véci
sami od sebe®?. Pokud jsou jedinou motivaci pouze dobré zndmky, znamena

ukonéeni studia rovnéz konec sebevzdélavani z ddvodu absence donuceni.

Casté&jéim druhem je tzv. ,vnitfni motivace cilem®. Typickym pFikladem mdze byt
smérovani veskeré své energie k pripravé na konkrétni soutéz. Motivace cilem
sice funguje, ale neprispivd k dlouhodobé spokojenosti, naopak vede
k frustraci®®>. Problém spocivd v tom, Ze své Stésti vazeme k budoucnosti, ke
konkrétnimu cili, kterého miZeme, ale také nemusime dosahnout. Tuto situaci
bychom mohli porovnat k nédkupu luxusniho auta. Setfime na néj penize a médme
pocit, ze nebudeme Stastni, dokud jej nebudeme mit. V den, kdy si ho kone¢né
poridime, budeme pravdépodobné radosti bez sebe. Této jednorazové davce
dopaminu se rika ,joy”. Jak dlouho ale tato radost vydrzi? Za nékolik dni se nové

auto stane samozrejmosti a Stésti postupné vyprchda. Radost se vytrati,

22 LUDWIG, Petr. 2013. Konec prokrastinace: Jak prestat odkladat a zacit Zit naplno.
Brno: Jan Melvil Publishing, 2013, s. 48

23 Tamtéz, s. 54
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a abychom ji ziskali zpét, budeme vyhledavat jesté lepsi, drazsi modely. Tomuto

zacarovanému kruhu fikdme hédonicka adaptace®*.

Redenim této situace je vnitini motivace cestou - délame néco, co délat chceme
a zaroven v tom vidime smysl. Klicem je najit svou osobni vizi, dlouhodoby cil,
kterému chceme vénovat ¢as svého zivota. Mélo by jit o néco, ¢eho neni snadné
dosahnout, néco, co bude nasim odkazem pro pristi generace. Spravné zvolena
osobni vize se stane magnetem, ktery nas potahne smérem Kk lepsSi
budoucnosti®®. Prikladem takového cile miZe byt napfiklad snaha priblizit se
svému oblibenému svétovému interpretovi, specializace na konkrétni oblast
skladeb (napriklad Mozartovy sonaty, kompletni Chopinovo dilo), nebo prosta
touha po poznani a dokonalosti. Jakmile mame jasnou vizi, je dobré stanovit si
milniky na nasi cesté - orientacni body, diky kterym budeme mit jednak prehled,
jestli jdeme spravnym smérem, ale také uvidime, jakého pokroku jsme dosahli.
Milnikem pfi touze ovlddnout kompletni Chopinovo dilo tak mlze byt naptiklad
postupné nauceni se jednotlivych skladeb, konzultace s odborniky v dané oblasti,
vyzkum pramend a pradce na konkrétnich nedostatcich. V mém pripadé je
dokonceni této prace prijemnou Cinnosti, kterd mé zajima, protoze zapada do mé
osobni vize. Dozvim se mnoho zajimavych informaci a mohu se o né podélit

s Sirsi verejnosti. Je mym milnikem, nikoli cilem.

PFi promysleni své vize je vhodné ji rozdélit na mensi, stfedni a vyssi cile, které
se na ni podileji, a vSe si prehledné sepsat. ,Oddavat se vizim o pozitivni
budoucnosti bez toho, Zze by ¢lovék uvazoval o tom, jak jich dosdhnout (hlavné
jak prekond mozné prekazky), mize byt kratkodobé& prospé&sné, dlouhodobé ale

nikoliv.”?®

24 KEELY, Louise C. Why isn’t growth making us happier? Utility on the hedonic treadmill.
2005, 57(3), 333-355. DOI: 10.1016/j.jeb0.2003.10.009. ISSN 01672681. Dostupné
také z: http://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0167268104001313

2> LUDWIG, Petr. 2013. Konec prokrastinace: Jak prestat odkladat a zacit Zit naplno.
Brno: Jan Melvil Publishing, 2013, s. 36

26 DUCKWORTHOVA, Angela. HouZevnatost: Sila vytrvalosti a vésné. Brno: Jan Melvil
Publishing, 2017, s. 75. ISBN 978-80-7555-021-7.
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Pro¢ je sprdvnd motivace tak ddleZitd? KdyZ pracujeme pouze pro vnéjsi
motivaci, nevyplavuje se ndm do mozku dopamin - hormon, ktery kromé
spokojenosti zdsadné ovliviiuje i nasi kreativitu, pamét a schopnost se udit?’.
Naopak pokud jsme motivovani cestou k osobni vizi, dopamin se uvolfiuje
dlouhodobé. Diky tomu jsme stdle nejen spokojenéjsi, ale také kreativnéjsi
a celkové Uspésnéjsi.

Tento stav popsal detailn@ psycholog madarského pdvodu, Mihaly

"8 Flow je pocit spokojenosti, ktery se u nds

Csikszentmihalyi, nazval ho ,flow
objevi pti &innostech, ve kterych vidime smysl, ale zdrover pro nas zlstavaji
vyzvou, kterou mlzeme zvladdnout. Pfili§ mald vyzva vede k nudé&, pFili§ velkd
vede naopak k frustraci. Jelikoz délame néco, co nds napliiuje a zaroven se
u toho ucime, dopamin se uvolfiuje dlouhodobé a my jsme stdle kreativnéjsi

a spokojenéjsi. Pri tom vsak kracime po cesté k mistrovstvi.

27 ARIAS-CARRION, O a E POPPEL. Dopamine, easing, and reward-seeking behavior. Acta
Neurobiol Exp. 2007, 67(4), 481-488.

28 CSIKSZENTMIHALYI, Mihaly. Flow: The Psychology of Optimal Experience. Harper

Perennial Modern Classics, 2008.
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3. Kreativita a tvilirci proces

Musi byt klavirista kreativni? Co by se stalo, kdybychom vypustili tuto vlastnost
z procesu prace na skladb&? Slovnik cizich slov popisuje kreativitu jako tvaréi
¢innost nebo produktivni styl mysleni odrazejici se v ¢innosti Clovéka. Je to
hodnota, kterou pridavame k dilu, ddvame kus sebe. Kazdy v sobé mame urcitou
davku tvofivosti a predstavivosti, riznych Zivotnich zku&enosti, a ty automaticky
vklddame do hudby, kterou pravé hrajeme. Hrani bez kreativity by bylo
bezduché prehravani not, bez vlastniho nazoru na skladbu, bez hlubsiho dojmu
na posluchace. Tvofivost tedy cini hrané dilo nezapomenutelnym. Zastavam
nazor, ze hlavnim cilem interpreta by neméla byt snaha o odliSnost za kazdou
cenu, nicméné kazdy by se mél zamyslet, co miZe posluchaélim nabidnout. Pro¢
by méli pfijit pravé na jeho koncert? O jaké hudebni zazitky je obohati? Byt
kreativni také znamena mit vilastni ndzor na skladbu, poradit si bez pedagoga

a vlastnimi silami vytvorit hudebni pribéh, ktery zaujme.

Zde vidime, jak klicovou roli hraje kreativita ve svété hudebniho interpreta a jak

velky podil na jeho Usp&chu ma. Jakym zptsobem ji mizeme podpofit?

Ve druhé kapitole jsme se zabyvali principem flow. Vime tedy, Zze spravna
motivace vyplavuje do mozku dopamin, ktery ovliviiuje nejen nasi pamét, ale
také kreativitu, ato je prvni predpoklad k Usp&$né tvir&i praci. Rdazné
psychologické testy dokazuji, ze pracovni vysledky, které jsou hodnoceny jako

vice kreativni, jsou pfi¢itdny vysokym hodnotdm vnitini motivace®.

Dalsim faktorem, ktery zdsadné ovliviuje kreativitu, je nase pracovni prostredi.
Idedlné by to mélo byt misto, které nds inspiruje, a kde mizeme nerusené
rozjimat. Predstavuji si sluncem osvétlenou mistnost s pfirodnimi prvky,
pohodinym kreslem a kvalitnim nastrojem ke cvieni. Samozrejmosti by mélo byt
ticho a dostatek casu na praci, protoze pfriliS zaplnény kalendar zabiji nasi

kreativitu®. V kfesle bychom mohli poslouchat nahravky zajimavych interpretd,

2 COLLINS, Mary a Teresa AMABILE. Motivation and Creativity. In: STERNBERG,
Robert. Handbook of Creativity. Cambridge: Cambridge University Press, 1998, s. 297-
312.

30 GOLEMAN, Daniel. Pozornost: Skrytd cesta k dokonalosti. Brno: Jan Melvil Publishing,
2014, s. 53. ISBN 978-80-87270-94-3.
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premyslet o skladbach, které hrajeme, a kdybychom zatouzili zahrat konkrétni
pasaz, byla by zde moznost ihned usednout ke klaviru a v klidu procvicit to, co je
treba. Praxe vSak vypada vétsSinou jinak. Studenti se musi spokojit se tfidami ve
Skole, které ani vzdalené nepripominaji vyse popsany ideal. Zcela chybi jakékoli
estetické prvky, které by mohly inspirovat, je treba se spokojit s umélym
osvétlenim a Casto i Spatnym nastrojem. Samostatny problém pak tvofi hluk,
slysSitelny z okolnich mistnosti. Je mozné byt tvorivy v takovém prostiedi?
PfedevSim neni nutno se vazat na mistnost s klavirem a vnéjsi inspiraci.
Doporu¢enim muize byt v takové situaci hledani svého kreativniho prostfedi, a
v ném prace pouze v hlavé, s notami. MiZe jit o vlastni pokoj doma, lavi¢ku
s hezkym vyhledem v parku, nebo jakékoli misto, ve kterém se citime dobre, bez
vyrusovani ostatnich. Nejde o absolutni ticho, spiSe o to, nebyt v pritomnosti
nékoho, kdo opakované vyrusSuje otazkami ¢i prosbami. Je vhodné tedy
pripadnym lidem okolo vysvétlit, ze si neprejeme byt ruseni. Na takovém misté si
miZeme jako dirigent pfipravit v hlavé koncept skladby, zajimavé néapady,
detailné promyslet atmosféru dila. U nastroje poté pouze realizujeme predem
promyslené napady. Mame-li koncept v hlavé, nebude nas nepfiznivé prostredi

tolik omezovat.

Co je v8ak na tomto postupu dileZité, je hledani inspirace. Tou mize byt cokoli
v nadem Zivoté. VSichni v sobé& nosime pokladnici tviréich ndpadd, a aZz budete
sedét u klaviru v prazdné mistnosti, hledejte emoce sami v sobé&, ne kolem sebe.
Od rlznych pedagogl jsem uZ slydela rady, aby studenti co nejvice ¢asu travili
u klaviru a snazili se omezit svdj osobni Zivot. Pokud bylo venku krasné pocasi,
utésovali studenty tim, Ze si u cvi¢eni mohou alesponi otevfit okno. PredevSim
osobni vztahy pak mély povést néCeho zakdzaného a veskeré Usili mél student
vénovat pouze klaviru. S takovym pristupem zasadné nesouhlasim, jelikoZz mlady
¢lovék, ktery pravé buduje svou sbirku Zivotnich zazitkQ, v ptipadé&, Ze o né bude
ochuzen, nebude mit o ¢em hrat. Nebude umét vyjadrit smutek z odlouceni od
milované osoby, vasnivé zahrat kadenci i vytvofrit barevny zvuk pripominajici
néjaky prirodni Ukaz. Takovy student je poté odkdazany na napodobovani svého
pedagoga, coz mize do jisté miry fungovat, ale sdm si nebude umét poradit.
Jeho interpretace skladeb navic nebude pfiliS presveédcCiva. Ze zkusenosti vim, ze
na konzervatori hrali nejzajimavéji ti studenti, ktefi méli nejpestrejsi zajmy

a Zivotni zku$enosti. TvQré¢i proces aktivuje kromé& psychickych funkci, jako je
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vhimani, pamét a pozornost, také emociondini a zazitkovou oblast psychiky>’.
SnaZme se proto vytvofit ve svém Zivoté co nejpestiejéi sbirku zazitkd, emoci
a krasnych obrazd. Inspiraci ndm muZe byt pfiroda a jeji proménlivost. Boris
Michajlovi¢ Téplov piSe na prikladu Rimského - Korsakova, jak velky podil na
zvukové fantazii méla jeho vnimavost k prirodé a bohatost zrakovych barevnych
obrazt32. Mnoho inspirace ndm muZe ptinést také malifstvi, film nebo divadlo.
Samoziejmosti je pak ¢&erpani napadld od slavnych pianistd, porovnavani
nahravek, nebo jen poslech oblibeného interpreta. Nesnazme se vSak soustredit
pouze na svUj nastroj, obohacujici je zvuk orchestru nebo vnimani barev jinych

sélovych néstrojd, to vSe pozitivné ovliviiuje nasi sbirku zazitkd.

Dal$imi faktory, které ovliviiuji kreativitu je schopnost vnimat co nejvice aspektd
daného problému, dale plynulost mysleni a lehkd formulace napadl, schopnost
uplatfiovat rdiznd mozna Fedeni jedné situace, dale originalita fedeni a konecné
schopnost dotdhnout vde do konce®® (houZevnatost, o které jsem psala
v pfedchozi kapitole). VSechny zminé&né faktory mdlZeme uplatnit ve fazi

tzv. ,v kresle”, tedy mimo klavir.

Doslovné kopirovani pedagoga neni vhodné, avak ucitel mize byt také
inspirativni osobnosti, ktera kreativitu podpofi. Tim, Ze nds bude sam nabadat
k hledani vlastnich feseni pfi nastudovani skladby, bude doprovodem na
koncertech, o kterych poté bude s zadky debatovat, a také tim, Ze bude sam

aktivnim umélcem, kterého si budeme vazit.

Povazuji za dllezité uvést rovnéz ty faktory, které negativnim zplsobem
ovliviiuji tvorivost. Jedna se predevsSim o stres a pocit ¢asového deficitu, ktery
nam nedovoluje se uvolnit a v klidu premyslet nad hudebnimi problémy. Dale
také nedostatek motivace, ¢ motivace kratkodobym cilem, o kterych bylo

pojednano v druhé kapitole, a které se poji s nespokojenosti, frustraci

31 HLAVSA, Jaroslav. Psychologické metddy zistovania tvorivosti. Bratislava, 1978.

32 TEPLOV, Boris Michajlovi¢. Psychologie hudebnich schopnosti. Praha: SHV - Statni
hudebni vydavatelstvi, 1965, s. 10 — 11.

33 HOLAS, Milan. Psychologie hudby v profesionéini hudebni vychové. 2. Doplnéné

vydani. Praha: Akademie muzickych uméni, 2013, s. 84 - 85. ISBN 978-80-7331-262-6.
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a nedostateénou kreativitou. V neposledni Fadé mdlZe zpQsobit tviréi blok

. - o e v 4
absence inspirace a vzoru v okolnim prostredi.

Chce-li byt umélec tvirei, je predpokladem vnimavost k déni a v&cem kolem
sebe, prace rano, kdyz je ,svézi”, nebot unaveny mozek zcela jisté neni idedlnim
predpokladem ke kreativni praci. Nesmi se bat délat chyby a nezapominat, ze
kreativita lezi mezi soustfedénim a klidem - odpouta-li se od strachu ze selhani

a prestane se upinat na dokonaly vysledek, necha volny prichod své kreativité.
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4. Jak efektivné cvicit

Za celou dobu svého studia jsem se nedozvédéla pfiliS mnoho o tom, jak
efektivné cvi¢it. Sadu fungujicich postupl pfi cviéeni jsem si ujasnila teprve na
hudebni akademii, potom, co jsem za sebou mé&la mnoho pokust a omyld. Podle
mého nazoru uditelé svym zakim neposkytuji dostate¢né mnozstvi informaci o
problematice efektivniho cvi¢eni. Rozhovory se spoluzaky z konzervatore mi
potvrdily, Ze vétSina mladych klaviristd ma spiSe mlhavou predstavu o tom, jak
cvicit, a vétSinou maji jasno pouze v tom, Ze cviCit se musi co nejdéle a co
nejCastéji. Tato kapitola se pokusi ¢tenafi nabidnout co nejkomplexnéjsi pohled

na problematiku cviceni a vyvratit zavedené myty.
4.1. Idealni doba ke cviceni

V prvni kapitole, kterd se zabyvala talentem, byla predstavena studie houslisty.
LepsSi a nejlepsi houslisty spojovalo jedno, a to doba cviceni. Predstavitelé obou
skupin vstavali brzy, aby mohli rdno cvi¢it na nastroj. Houslisté z nejhorsi
skupiny naopak cvicili odpoledne nebo veler a sami priznavali, ze cvici trochu
unaveni. Dostdvame se tak k prvni zasadni otdzce, a to jakad je nejlepsi denni
doba pro cviceni? Z Cisté biologického hlediska existuje béhem dne nékolik
Casovych Usekd, kdy nade télo reaguje nejlépe. Nejvyssi aktivitu vykazujeme
mezi devatou a jedenactou hodinou dopoledne, vecer pak mezi dvacatou prvni az
hodindch - od druhé do Sesté, odpoledne pak pfichazi nizka aktivita mezi
patnactou a sedmnéctou hodinou®*. Mozna z tohoto divodi mnoho studentd cvidi
pozdé veler aargumentuji tim, Ze jsou tzv. ,sovy”. Pokud se na tuto
problematiku podivame jesté podrobnéji, zjistime, ze se véci maji jinak. Musime
si uvédomit, Zze mozek béhem dne zpracovava naprosto vSechny informace, se
kterymi prijde béhem dne do styku, vse, co vidime, slySime, déldame, vSe, co nas
obklopuje. Zijeme v dobé, ve které jsme diky modernim technologiim vystaveni
mnohondsobné vét&imu poctu informaci, nez nasi predkové. Podle védcl pfijme

soucCasny Clovék za jeden rok tolik informaci, jako Clovék v roce 1990 za cely

34 Foster, R. G., & Kreitzman, L. The rhythms of life: What your body clock means to
you! Experimental Physiology. 2004. 99(4).
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zivot®. Kapacita pozornosti, kterou ¢lovék mdze investovat do jedné ¢&innosti, se
pritom za poslednich 1000 let nezménila. Vznika tak jev, kterému fikame
informacni pretizeni, tedy moment, kdy mozek neni schopen dale efektivné
prijimat a zpracovavat informace. Poprvé jej pojmenoval a popsal Richard L.
Meier ve své knize Communications Theory of Urban Growth®. V praxi to
znamena, ze po celém dni, béhem kterého byla pravdépodobné prekroc¢ena mira
prijmu informaci, nebude vecerni cvieni na klavir efektivni a dojde k vyraznému
poklesu kvality préce. Cvieni v tomto stavu je nebezpeéné také z dlvodu, Ze
budeme-li na sebe klast vysoké naroky v momenté, kdy je nase vykonnost nizka,
vytvarime tak stresové podminky, které jesté vice snizuji schopnost zpracovavat
informace, nemluvé o dopadu na pamét a tvofivost’’. Jak piSe profesor
informatiky Cal Newport, kterého budeme jesté citovat: ,O nic moc dilezitého

n38

neprijdete, kdyz vecerni praci odlozite [na druhy den]”°. CviCte rano, kdy je

mozek odpocaty a pripraveny zpracovavat informace.
4.2. Role promysleného cviceni

Jaka kritéria by mélo splfiovat cvic¢eni, aby bylo co nejvice efektivni? V této praci
nékolikrat citovana studie Anderse Ericssona s houslisty byla soucasti velkého
vyzkumu s cilem najit zplsob cvi¢eni, ktery vede k mistrovstvi®**. Po ddkladné
analyze cvieni a zvyklosti desitek vynikajicich sélistd nasel Ericsson se svym
tymem vlastnosti, které by mélo mit cviceni na nastroj. Nazval ho ,promyslené
cviceni” (angl. deliberace practise). Promyslené cviceni, je cinnost urcend ke

zlepSeni vykonu, ktera se Casto opakuje a je pfi ni nepretrzité pritomna zpétna

35 DEVITO, Joseph A. Ziklady mezilidské komunikace: 6. vydani. Praha: Grada, 2008, s.
34-39. Expert (Grada). ISBN 978-80-247-2018-0.

3¢ MEIER, Richard L. A Communications Theory of urban growth. 4. print. Cambridge,
Mass.: The Joint Center for Urban Studies of the Massachusetts Inst. of Technology and
Harvard Univ, 1962. ISBN 02-621-3012-2.

37 KLAUSEGGER, C., SINKOVICS, R., ZOU, H.: Information overload: a cross-national
investigation of influence factors and effects. Marketing Intelligence & Planning. 2007. 5
(7). str. 691-718

38 NEWPORT, Cal. Hluboka prace: Pravidla pro soustfedény uspéch v roztékaném svété.
Brno: Jan Melvil, 2016, str. 124. ISBN 978-80-7555-008-8.

39 ERICSSON, Anders, Ralf KRAMPE a Clemens TESCH-ROMER. The Role of Deliberate
Practice in the Acquisition of Expert Performance. Psychological Review. 1993, 100(3)
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vazba. Je to cinnost velice dusevné namahava a nebyva priliS zabavna.
Podivejme se na definici podrobnéji: Slovo ,promyslené” znamena, Ze se jedna
o Cinnost, ktera je narocna predevsim na pozornost a soustredéni (proto je také
duSsevné namahava a neni zabavnd), nejedna se tedy o bezduché prehravani
stupnic. To, ze se jedna o Cinnost uréenou ke zlepseni vykonu naznacuje, ze je
dllezité rozpoznat ty ¢&asti vykonu, které musime zlepsit, a poté na nich
soustfed&né pracovat. Cviceni se ,&asto opakuje” - zde je zdGraznéna dileZitost
pravidelné prace. Pritomnost zpétné vazby je dalsi podminkou Uspésného cviceni.
Pomoc ucitele je vétSinou nezbytna, jelikoz sami mnohdy nedokazeme urcit,
kterd cast vykonu potrebuje zlepseni a jaké kroky zvolit k napraveni problému.
Jako zpétna vazba vdak mize v polateénich fazich prace na skladb& poslouZit

nahravani na diktafon ¢i hrani pred spoluzaky.

Podle mého ndazoru patii k nejdlleZit&jim a zaroven nejvice problematickym
¢astem promysleného cviceni pozornost. Vzdyt i slavni klaviristé zddrazfovali
potfebu se soustredit pouze na provadénou cinnost: ,Pokud je mozek zaméstnan

40

¢imkoli jinym [...], je cviCeni naprosto zbytecnou ztratou casu psal Josef

Hofmann. Shoduje se s nim také Grigorij Michajlovi¢ Kogan: ,Dosahnout Uspéchu

Ize pouze [...] za podminky, Ze zdkladni pozornost je upfena na cil ¢innosti.”!

Zajimavé je, ze pozornost se chova jako sval - pokud ji pouzivdme malo, mize

atrofovat, ale budeme-li ji pouZivat spravné, bude rist*

. NejvétsSim nepritelem
pozornosti jsou v soucasné dobé chytré telefony - zvykli jsme si, ze kdykoli
mame chvilku &asu, mlZeme se podivat, co se d&je ve svét&, zkontrolovat
zpravy, nebo si prohlizet facebook. Casem se z téchto ¢innosti stane zavislost,
které se tézko zbavuje. VétsSina lidi je presvédcena, ze maji svou pozornost pod
kontrolou. Na misté je varovani pfed nadmérnym pouzivadnim chytrych telefond,

které zatéZzuje mozek do té miry, Ze ztrati schopnost se hluboce a dlouhodobé

4% HOFMANN, Josef. Hra na klavir. Odpovédi a otézky o klavirni hfe. Moskva: Muzgiz,
1961, s. 130

4l KOGAN, Grigorij Michajlovi¢. Pfed branou mistrovstvi. : Psychologické predpoklady
uspésnosti hudebnikovy prace. Praha: Nakladatelstvi Akademie muzickych uméni v
Praze, 2012, s. 29. ISBN 978-80-7331-227-5.

42 GOLEMAN, Daniel. Pozornost: Skryta cesta k dokonalosti. Brno: Jan Melvil Publishing,
2014, s. 12. ISBN 978-80-87270-94-3.
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t*3, Dal&i z novodobych prohiedkl, multitasking, coZ je vyuzivani vice

soustredi
médii soucasné (typickym prikladem je uceni do Skoly, zatimco mame pusténou
hudbu a soucasné chatujeme s prateli). Multitaskefi se casto chlubi tim, ze
zvladaji vSechny ulohy stejné kvalitné a Setfi tak c¢as. Vyzkumy vsSak dokazuji
opak. ,Multitaskefi dokdZou hlFe ignorovat nejen rozptylujici vnéjsi podnéty, ale
i vlastni rozptylujici myslenky.”** Lidé, kteFi ¢asto vyuzivaji vice médii soucasné,
vykazuji problémy s ovladanim své psychiky. Zajimavé je, ze multitaskefri
dopadaji hiF dokonce i ve stfidani Uloh, coz je &innost, kterou pravidelné délaji.
Jsou vdak pomalejsi, nez nemultitaskefi*>. Z této analyzy vyplyva rada, Ze béhem
cviceni je dobré se zcela odstrihnout od okolniho svéta, telefon idedlné vypnout

a rozhodné ho nemit u klaviru.

PFi studiu rlznych materidll k problematice cvi¢eni jsem se setkala s jestd
jednim uzite¢nym pristupem k pozornosti a efektivité. Cal Newport ve své knize
~Hluboka prace” popisuje princip co nejefektivnéjSiho pracovniho postupu
zalozeného na absolutnim soustredéni. Hlubokou praci definuje jako cinnost
provozovanou ve stavu neruseného soustredéni, které nas nuti vyuzit kognitivni
potencial na maximum. Je to cinnost, kterd vytvari hodnoty a zlepsuje nase
schopnosti*®. Newport zdlraziiuje, Ze je potfeba si pfedem jasné urcit pravidla
prace - vytvorit si z pracovni cinnosti ritual. Stejné jako u Ericssonovy teorie,
i zde je dulezitd pravidelnost. Newport proto navrhuje nékolik zplUsobd, jak
pracovat. Pro potfeby klaviristy zde zminim dvé metody: fetézovou
a novinarskou. Retézovd metoda spociva ve snaze vytvofit si pravidelny rytmus
prace a nikdy jej neprerusit, to znamena cvicit kazdy den ve stejnou dobu.
Zbavime se tak neustadlého rozhodovani, kdy pljdeme pracovat. Nékdy je viak

nemozné cvicit vzdy ve stejnou dobu, kdy je prekazkou napriklad kazdy den jiny

3 The Myth of Multitasking. National Public Radio [online]. [cit. 2018-02-23]. Dostupné
z: https://www.npr.org/2013/05/10/182861382/the-myth-of-multitasking

44 SPITZER, Manfred. Digitalni demence: jak pfipravujeme sami sebe a nase déti o
rozum. Brno: Host, 2014, s. 205-211. ISBN 978-80-7294-872-7.

4> tamtéz

46 NEWPORT, Cal. Hluboka prace: Pravidla pro soustfedény uspéch v roztékaném svété.
Brno: Jan Melvil, 2016, s. 10. ISBN 978-80-7555-008-8.
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rozvrh. V tomto pripadé se nejlépe osvédéi tzv. novinarskd metoda hluboké
prace. Na zacatku tydne je treba si v kalendari oznacit ¢asové bloky umozniujici
praci a tyto dodrzovat. Chce-li byt interpret Uspésny a efektivné cvicit, mél by se
ridit témito radami: cvicit rano, béhem dne se nerozptylovat chytrym telefonem,
pfi cviceni se vénovat pouze tomu, co musi splnit, soustfedit se vyhradné na
konkrétni problémy dané skladby a pracovat efektivhé. Snazme se pracovat na
rozvijeni své pozornosti - idedlnim nastrojem je jakykoli druh meditace. Meditace
tlumi tendence mysli se neustdle vracet do ,toulavého" rezimu. O sile meditace
a zpUsobech, jak ji vyuzit pfi hrani, budu pojednavat v jedné z nasledujicich

kapitol.
4.3. Planovani prace

Nejlepsi ucitelé zaznamendvaji Uspéchy se svymi zaky diky jasnym cildm
a postupné se zvysujici Urovni obtiznosti skladeb prizplsobené na miru
konkrétnimu jedinci, okamzité zpé&tné vazbé& a stupriovani narokd aZ do Uplného
zvladnuti Iatky*’. Nemusi to byt uditel, kdo naplanuje na$ postup prace, sami si
miZeme sestavit plan, ktery bude korespondovat s nasi osobni vizi. ,Neni
utrapenéjsiho Clovéka, nez toho, kdo se musi o zacatku kazdého kousku své
prace kazdy den rozhodovat nanovo.”® Tato slova Wiliama Jamese krasné
doplfiuje japonské pfrislovi o tom, ze vize bez akce je snénim, akce bez vize je
noéni mlrou. Ve druhé kapitole jsme si stanovili na&i osobni vizi - dlouhodoby
plan, ktery urCuje smér nasi cesty. DalSim krokem je stanoveni velkych,
stfednich a malych cilQ, které k naplnéni vize vedou. Idedlni je véechny napady
zaznamenat. Prioritou je stanovit velké cile, které jsou milniky na cesté k vizi
(napriklad velky koncert v rdmci znamého festivalu), poté ke kazdému milniku
napsat nékolik krok(, které k nédmu vedou, budou to stfedni cile (mengi
koncerty, konzultace u slavného hrace, Ucast na prestiznich kurzech). Nakonec
ke kazdému stfednimu cili doplnit k nému vedouci kroky - malé cile (nastudovani
skladeb, prace na svych nedostatcich). Je vhodné vsSe prepsat na cisty papir.
Horni strana listu bude nadepsana vizi, pod ni nékolik velkych cilG, pod né stfedni

a dole budou zaznamenany v$echny malé cile. Tim zplsobem vznikla mapa

4’ GOLEMAN, Daniel. Pozornost: Skryta cesta k dokonalosti. Brno: Jan Melvil Publishing,
2014, s. 188. ISBN 978-80-87270-94-3.

48 JAMES, William. The Laws of Habits. The Popular Science Monthly. 1887, 30, 447.
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k Uspéchu. Cesta za¢ne postupnym plné&nim malych cild. K Gspéchu je dlleZité
urdit si presny termin realizace jednotlivych cild, abychom neméli fale$nou
predstavu, ze stdle mame cas. Mné se nejlépe osvédcil systém, kdy si na zacatku
kazdého mésice urcim, které malé nebo stredni cile chci splnit. Poté je roztridim,
nebo jesté podrobnéji rozepisu ke kazdému tydnu. Na konci mésice vyhodnotim,
jak jsem byla Usp&&nd. Zaporem této metody miZe byt na zacdtku odhad
mnozstvi prace, kterou lze zvladnout. Systém je mozné naplanovat jesté
podrobné&ji konkretizaci Gkoll v kazdém dni. Systematickou praci mtZe usnadnit
mald mrizka s polickem pro zdznam procvicenych hodin v kazdém dni mésice.
Vybarvenymi policky sledujeme postupujici praci, a to je nejlepsSi motivator.
Zasahem do fady mizZe byt maximalné cilené napldnované volno. Tato metoda

umoznuje mit dokonaly prehled o nasi houzevnatosti.

Jiz byla zminéna dlleZitost nastaveni pravidel prace. Zde patfi aspekty mista
cviceni (ve Skole nebo doma?), zacatku cviceni (od kolika hodin?), a délky
cvideni. Kdy bude pauza na odpolinek a jakym zplsobem se b&hem pauzy
odreagujeme? Jakym jidlem bude doplnéna energie a jak velky objem prace je
potfeba za urcity Cas nacvicit? Tyto otdzky mozna pripadaji nékterym lidem
zbytecné, ale pokud si vSe predem podrobné naplanujeme, béhem cviceni nas uz

nic nebude rozptylovat a my mizeme v klidu pouze plnit dany plan.

S planovanim prace souvisi také prekonavani velkych prekazek. Pokud pred
sebou mame ukol, ktery povazujeme za velmi obtizny, je mozné, Ze dojde
k paralyze a my nebudeme schopni jej splnit. V tomto pripadé je nutné tento
velky Ukol rozdélit na mensi, které nepokldaddme za tolik obtizné. Kazdy maly
ukol poté dvacetkrat az tricetkrat zopakujeme a posouvame se tak ke stdle
obtizn&jdim &astem. Takto se postupné propracujeme aZ ke zdoldni pdvodniho

velkého Ukolu®.
4.4. Jak dlouho cvicit

Studenti na konzervatorich se radi predhanéji v po¢tu hodin, které jsou schopni

prosedét u klaviru. Avsak tak, jako sezeni na meditacnim polstari neznamena, ze

49 MAURER, Robert a Leigh Ann HIRSCHMAN. The Spirit of Kaizen: Creating Lasting
Excellence One Small Step at a Time. New York: McGraw - Hill, 2013. ISBN 00-717-
9717-1.
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dobfe meditujeme, tak isezeni u klaviru neznamena, Ze cviCime skutecné
efektivné. Posuzovani kvality cviceni podle jeho délky je velkou chybou.
~Nerozhoduje mnozstvi, ale kvalita prace. Za Ctyfi hodiny prace za ucasti mysleni

50

se nauci§ vic, neZ jini za stejny pocet dn(.”°, Fikal Nikolaj Rubin&tejn. Josef

Hoffmann k tomu dodavéa: ,Cvitte radé&ji dvakrdt méné, ale soustfedéné.”!
a konec¢né Walter Gieseking shrnuje: ,[...] mnozstvi hodin vénovanych cvic¢eni ma
o mnoho mensi vyznam, nez intenzita a pozornost pti praci.”? Tyto nazory vsak
nebyly vzdy aktudlni. Mistfi minulych dob casto cvicili i vice nez osm hodin
denné. Zavratnd délka cvi¢eni byla zplsobena predevéim chybé&jici pozornosti
a jasnym zamérenim na cil. Naopak Chopin nebo Gieseking doporucovali cvicit tfi
hodiny denné. V literature se nazory na to, kolik hodin denné cvicit, velmi lisi.

Z védeckého uhlu pohledu je vsak odpovéd' velice prosta.

Délku soustiedéného, promysleného cvi¢eni, uréuje na$ mentdlni sval. Uzce
soustifedénad pozornost se ¢asem unavi, tak jako pfiliS namahany sval. Poté
dochazi ke kognitivnimu vycerpani, mezi jeho hlavni priznaky patfi nahly pokles
vykonnosti a nardst nedltklivosti a podrazdénosti®>. Tyto pFiznaky naznaéuji, Ze
~dusevni Usili potfebné pro udrzeni soustfedéni spotfebovalo glukdézu, ktera
dodava energii nervové soustavé.”* V ¢ldnku Anderse Ericssona ,The role of
Deliberate Practise in the Acquisition of Expert Performance” (Role promysleného
cvieni pfi dosahovani expertnich vykonud) se ¢&ast textu zaméFfuje pravé na
kapacitu jednotlivce vykondvat kognitivné naroCnou praci. Zda se, Ze pro
zacate¢nika je dennim maximem pouze jedna hodina intenzivniho soustredéni
denné&. U experta jsou maximem tii a pdl hodiny denné&, vyjime&né &tyfi a vice.

Nejlepsi ze zkoumanych houslistd cvitili ve dvou blocich po Sedesati az

>0 SAUER, Emil. Meine Welt. : Bilder aus dem Geheimfache meiner Kunst und meines
Lebens. Stuttgart: Spemann, 1901, s. 80.

>l tamtéz, str. 130
>2 tamtéz, str. 95
>3 GOLEMAN, Daniel. Pozornost: Skryta cesta k dokonalosti. Brno: Jan Melvil Publishing,

2014, s. 64. ISBN 978-80-87270-94-3.
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devadesati minutach®®. Po téchto kratsich Usecich je vhodné dopfat mentalnimu
svalu odpodinek v podobé pasivni Cinnosti v uklidiujicim prostredi. K odpocinku
rozhodné nepatfi surfovani po internetu nebo sledovani filmd. Nejlépe doplnime
energii prochdzkou v pfirodé, protoze obnovuje pozornost i pamét, a celkové
zlepSuje Uroven kognice®®. Pokud v blizkosti vaseho mista cvi¢eni nemate zadny
park nebo les, jako ndhrada funguje malba s pfirodni scenérii. V testech pUsobil
odpodinek pred takovou malbou lépe, nez posezeni v kavarn&>’. Jako dobry
zplsob odreagovani vypada také prochdzka po mést&, tato metoda vdak neni
vhodna. Hluk, verejnd doprava, smog a mnozstvi lidi - to jsou faktory, které
zatézuji nadi pozornost a jesté vice vycerpdvaji nds kognitivni zdroj. DlleZité je
také doplnéni glukdzy, ktera je hlavni potravou pro mozkovou cinnost. Idealni

svacinkou je ovoce nebo Cerstva ovocna stava.

Cvici nejlepsi klaviristé nejvice hodin denné? Podle Ericssonovy studie ano (viz
kapitola 1), ja jsem vsSak narazila na jiny zajimavy pfristup. Mald studie Cala
Newporta ukdzala, Zze nejlepsi studenti stfednich a vysokych sSkol travi ucenim
naopak méné Casu, nez ti horsi, protoZze umi maximalizovat soustfedéni a mohou
tak omezit mnozstvi ¢asu potfebné pro zvladnuti stejného mnozstvi latky>8. Jesté
zajimavéjsi je pokus, ktery udélala spole¢nost 37signals v roce 2007 - zkratili
pracovni tyden z péti dnd na &tyfi s cilem zvladnout stale stejné mnoZstvi
prace®. Vysledky byly vynikajici a firma zavedla &tyfdenni pracovni tyden na
stalo. ,Snizeni oficidlniho poctu hodin pomaha zbavit typicky pracovni tyden

prebyte¢ného tuku. Kdyz maji vSichni na splnéni ikolu méné ¢asu, mnohem vice

>> ERICSSON, Anders, Ralf KRAMPE a Clemens TESCH-ROMER. The Role of Deliberate
Practice in the Acquisition of Expert Performance. Psychological Review. 1993, 100(3).

¢ BERMAN, Marc, Jon JONIDES a Stephen KAPLAN. The Cognitive Benefits of Interacting
with Nature. Psychological Science. 2008, 19(12), 1207-1212. ISSN 0956-7976.

>’ FELSTEN, Gary. Where to Take a Study Break on the College Campus: An Attention
Restoration Theory Perspective. Journal of Environmental Psychology. 2009, 29(1), 160-
167.

8 NEWPORT, Cal. How To Become a Straight-A Student: The Unconventional Strategies
Real College Students Use to Score High While Studying Less. New York: Broadway
Books, 2006. ISBN 978-07679-22715.

> NEWPORT, Cal. Hluboka prace: Pravidla pro soustfedény uspéch v roztdkaném svété.
Brno: Jan Melvil, 2016, s. 175 - 179. ISBN 978-80-7555-008-8.
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si ho vazi. [...] Neplytvaji jim na véci, na kterych prosté nezalezi. Kdyz mate

k dispozici méné ¢&asu, vétSinou jej investujete moudreji,”®°

, Fika jeden ze
zakladatelG firmy, Jason Fried. Dal by se tento pfistup aplikovat i na cvieni
u klaviru? Tato problematika by jisté zasluhovala vice pozornosti. Z vlastni
zkuSenosti vSak vim, ze prfi cvieni jsou jisté faktory, které nelze ni¢im uspisSit
a snaha zkratit ¢as cviCeni by mohla vést k vyssi hladiné stresu. Na druhou
stranu snazit se v daném case co nejefektivnéjsi je jisté dobry smér, ktery

zabranuje promarnénému c¢asu u nastroje.
4.5. Cviceni

Cilem této prace neni detailné popisovat vSechny mozné postupy pfi samotném
cviceni, presto bych se rada alespon okrajové zminila o moznostech cvi¢eni mimo
klavir. Ve treti kapitole jsem uvedla fazi ,v kresle”, podivejme se podrobnéji na
to, jak ji mUZeme vyuZit pfi studiu nové skladby. Mé&li bychom zadit obecnym
pohledem na kompozici: v jaké fazi ZzZivota ji skladatel napsal, ¢im je
charakteristickd. MGzeme vyhledat zajimavé nahravky slavnych interpretl
a skladbu si v duchu dirigovat. Grigorij Michajlovi¢ Kogan doporucoval cviceni bez

61

nastroje jako vynikajici trénink sluchové predstavivosti.”® Je tedy dobré
predstavit si nalady jednotlivych frazi - jaké orchestralni nastroje by je hraly, jak
by je hral na$ oblibeny interpret. Mnoho studentl tuto fazi ukonéuje zde a poté
skladbu studuje vyluéné u klaviru, dokud se ji nenau¢i zpaméti. MGzeme vdak
vyuzit tzv. ideomotorické sugesce®®, tedy jasné predstavy, Ze hrajeme.
Pfedstavujeme si zivé zvuk, pocit i pohyby, které déldme, zatimco sledujeme
noty. Takto se lze, s trochou praxe, naucit celou skladbu zpaméti. Je to idedlni
postup v momenté, kdy nemame pristup ke klaviru, nebo si potifebujeme latku

upevnit v paméti. Cviceni na klavir je pfedevsim dusevni ¢innost - vystavbu dané

60 FRIED, Jason. Forbes misses the point of the 4-day work
week. www.signalvnoise.com [online]. 20.8.2008 [cit. 2018-01-30]. Dostupné z:
https://signalvnoise.com/posts/1209-forbes-misses-the-point-of-the-4-day-work-week

61 KOGAN, Grigorij Michajlovi¢. Pred branou mistrovstvi. : Psychologické predpoklady

uspésnosti hudebnikovy prace. Praha: Nakladatelstvi Akademie muzickych uméni v
Praze, 2012, s. 43. ISBN 978-80-7331-227-5.

62 HOLAS, Milan a Jan HYNOUS. Psychickd a fyzické priprava hudebnika. Praha: KniZnice
Metodického centra HAMU, 1996, s. 26.
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skladby, zvuk, frazovani a dalsi podrobnosti je mozné bez problému vymyslet

mimo klavir a realizovat v praxi pozdéji.

U klaviru se vyhybame bezduchému, mechanickému cviceni - takovym postupem
ztrdcime dlvéru ve své schopnosti. Vzdy si uv&domujeme konkrétni problém
a jeho resSeni. Snazime se predevSim o rozmanitost, problémova mista
procvi€ujeme rGznymi zpuUsoby, pomoci ndm mohou vhodné vybrand cviéeni
a etudy. Libuse Tichd ve své knize ,SlySet a myslet u klaviru” doporucuje
naruSovat stereotypy - vytahovat r(zné hlasy, hrat ve stfednim nebo extrémné
pomalém tempu, ménit Uhozy, dynamiku a artikulaci®®. Vyhneme se tak
neZaddoucimu pFehrani skladby. Obvykle miZeme sami jen té&%ko posoudit, jak
nam cviceni jde. Mame-li vSak pocit, ze nam jde ,ztuha“, mame tendenci skocit
k jednodussimu reSeni - tzv. ,biflovani” v podobé neustalého prehravani skladby
dokola. Jedna se v$ak o nejméné efektivni metodu vyuky®*. Opakované hrani
stejného Useku je u studentl populdrni, protoze maji pocit, Ze vidi své pokroky
okamzité. Ve skutecnosti si student zapamatuje Ilatku pouze kratkodobé
a z dlouhodobého hlediska je tato metoda nevhodna®. U¢innéjsi je proklddané
uceni, kdy se nesnazime problémy pochopit postupné, ale preskakujeme mezi
nimi. Takto si latku ulozime trvaleji do dlouhodobé paméti®®. Vhodné je také
béhem cviceni predstirat, Ze nékomu hrajeme, nebo hudbu ,vysilat” smérem
k prazdné zidli v mistnosti a snazit se vSemi dostupnymi prostfedky vyjadrit to,

co chceme fici.

3 TICHA, LibuSe. SlySet a myslet u klaviru. : Prdce na rozvoji talentu interpreta -
klaviristy. Praha: Akademie muzickym uméni v Praze, 2009, s. 95. ISBN 978-80-7331-
151-3.

64 BROWN, Peter Christopher, Henry L. ROEDIGER III a Mark A. MCDANIEL. Nau¢ se to!:
Jak se s pomoci védy efektivnéji ucit a vice si pamatovat. Brno: Jan Melvil Publishing,
2017, s. 14. ISBN 978-80-7555-030-9.

65 CALLENDER, Aimee A. a Mark. A. MCDANIEL. The limited benefits of rereading
educational texts. Contemporary Educational Psychology. 2009, 34(1), 30-41.

¢ ROHRER, Doug a Kelli TAYLOR. The shuffling of mathematics problems improves

learning. Instructional Science. Springer Netherlands, 2007, 35(6), 481-498.

28



Soucasti cviceni je samozirejmé prekonani strachu ze zapominani, které spociva
v ulezeni skladby a brzké povzneseni se nad techniku. Dobfe si pamatujeme to,
co jsme dobfe pochopili®’. O nejefektivnéjsich postupech v uéeni zpaméti bude

pojednavat nasledujici kapitola.

%7 HOLAS, Milan a Jan HYNOUS. Psychické a fyzicka pfiprava hudebnika. Praha: KniZnice
Metodického centra HAMU, 1996, s. 11.
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5. Pamét

Po celou dobu mého studia jsem pred koncerty méla strach vzdy pouze z jedné
véci — ze budu mit tzv. ,okno”. Strach ze zapomenuti ¢asti skladby rozhodné
netrapil jen mné, domnivdm se, Ze je to nejCastéjsi priCina trémy pred
vystoupenim. Po koncertech, kdy k pamétovému vypadku skute¢né doslo, jsem
se snazila najit pFi¢iny tohoto nedtésti. Zarover jsem si kladla otdzku: je vibec
mozné ovlivnit, jak kvalitné si skladbu zapamatujeme? Nebo je dobrd pamét

vrozena?
5.1. Proces uceni

Véda jesté nerozumi vSem podrobnostem ohledné uceni a mozku, ale jedno je
jisté: mozek je jako sval. Kdyz jej trénujeme, cely se sice nezvétsi, ale stava se
z n&j stavenistd, které se snaZi neustale prizpUsobit strukturu svého systému
podle nasich ménicich se pozadavki®®. V pribé&hu Zivota se setkdvdme také
s mnoha faktory, které pozitivné i negativné ovliviuji formovani mozku. Mezi
pozitivni faktory v détstvi patfi napfiklad dvojjazyCnost, chapani svéta rukama,
hudba, sport a divadlo. Béhem dospivani se pridavaji dalsi faktory, jako rodina,
vztahy a smysluplna prace. Ve stari ndm prospivaji ¢estné funkce, tanec, zpév
a smich®. Naopak mezi negativni faktory patfi televize, herni konzole, neustaly
online rezim, stres a multitasking. V pozdéjsim véku nas ohrozuje nespavost,

nadvaha, $patnd strava a deprese’®.

Pfedevsim pedagogové by méli vyuZit toho, Ze se proces uleni v prib&hu Zivota
meéni. Dité se narodi s mensim objemem mozku (350g), nez ma dospély Clovék
(1300g), v prib&hu dospivani se kazda schopnost iinformace, kterou pFijme,

stdvd soucldsti mozku’!. Tento proces uceni kondi kolem sedmnécti let. To

%8 SPITZER, Manfred. Digitdini demence: jak pfipravujeme sami sebe a nase déti o
rozum. Brno: Host, 2014, s. 46-47. ISBN 978-80-7294-872-7.

 tamtéz, str. 267
70 Tamtéz.

7l SPITZER, Manfred. Digitdlni demence: jak pfipravujeme sami sebe a nase déti o
rozum. Brno: Host, 2014, s. 144 - 147. ISBN 978-80-7294-872-7.
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znamena, ze vsSe, co se do této doby naucime, bude pevné zakotveno v mozku
do konce Zivota. Informace, které se nau¢ime po ukonéeni rlstu mozku, jsou
méné stalé, protoze jsme je vstrebali pouze propojenim jiz existujicich casti

mozku. Nové informace nejsou jeho soucasti.

Jak funguje proces uceni? Jak jsem jiz naznacila, tento proces je pro védce stdle
Easte¢né zdhadou, obecné jej vdak mizeme rozdélit do tii fazi. Prvni fazi je
vStépovani, tedy moment, kdy se pfijaté informace v mozku méni na pamétové
stopy - interpretace skutecnosti, ktera nam dava smysl. Druhou fazi je
konsolidace - pamétové stopy se ukladaji do dlouhodobé paméti. Mozek je
reorganizuje a stabilizuje, ale zrejmé také spojuje s drivéjSimi znalostmi
a spojuje do kontextu. Tomuto procesu slucovani se fika rekonsolidace. Posledni
fazi je vybavovani, kdy mozek danou latku spoji se souborem napovéd, které
ndm pomohou si ji 1épe vybavit’?. Radda bych ptipomnéla, jak dilezitou roli
v tomto procesu hraje koncentrace. ,Cteme-li knihu [...], nase mysl si vytvori
myslenkovy model, ktery nam dovoluje vnimat smysl ¢teného a propojuje ho
s celym vesmirem modell tykajicich se téhoZ tématu, které jsme si vytvorili jiz
diive. Tato rostouci sit znalosti tvoFi samostatné jadro uleni. Cim dcastéji
.Vypindme” koncentraci pfi stavbé této sité a ¢im dfive po zahajeni cteni

n73

k vypnuti dochazi, tim déravéjsi sit bude”’>, piSe ve své knize ,Pozornost” Daniel

Goleman.
5.2. Nejcastéjsi chyby pFi uceni

Proces uceni je slozitou zalezitosti a je pomérné lehké dopustit se mnoha chyb,
které vyrazné komplikuji nasi snahu naucit se danou skladbu kvalitné zpaméti.

Dale uvadim nékolik chyb, které se podle mého nazoru mohou u uceni objevit.

Predevsim zacinajici klaviristé mohou mit tendenci udit se nékteré Useky skladby
po notach nebo taktech. RozSifenym nedostatkem je nepochopeni harmonie

skladby, a ptfitom znalost harmonie muZe vyrazné napomoci v zapamatovani

’2 BROWN, Peter Christopher, Henry L. ROEDIGER III a Mark A. MCDANIEL. Nauc se to!:
Jak se s pomoci védy efektivnéji ucit a vice si pamatovat. Brno: Jan Melvil Publishing,
2017, str. 76 - 80. ISBN 978-80-7555-030-9.

73 GOLEMAN, Daniel. Pozornost: Skrytd cesta k dokonalosti. Brno: Jan Melvil Publishing,
2014, s. 25. ISBN 978-80-87270-94-3.
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skladby. Josef Alexandrovi¢ Lhévinne se ve své knize témér rozciluje: ,,Nejednou
jsem se setkal s zaky, ktefi za cenu velkého Usili nastudovali [...] dila, dokonce
tak sloZitd, jako jsou Cajkovského & Lisztovy koncerty, ktefi véak nevédéli ani to,
v jaké toniné hraji. Pokud jde o modulace [...], vtomto ohledu se studenti
nachazeli v oblasti blazené nevédomosti. Podobné cvi¢eni znamena nejen Uplnou
ztratu Casu zaka, ale o to vé&tsi a Uplnou ztratu dasu kvalifikovaného pedagoga“’*.
V momenté, kdy se dostaneme do Casové tisné a potrebujeme se skladbu naudit
co nejrychleji, ¢asto sklouzadvame k tzv. ,biflovani*, tedy prehravani Usekl stdle
dokola. Nebezpeci takového pocinani jsem nastinila jiz v minulé kapitole - velice
brzy narazime na hranici toho, co jsme schopni se naucit, a dalsSi zlepSovani
nebude mozné. Nevhodné je taktéz uceni se velkych blokd najednou (naptiklad
celou vétu ze sonaty), protoze se opird pouze o kratkodobou pamét. Zajimavé je,
e ani postupné pochopeni problém{ neni zcela vhodné. Obvykle prechazime
k dalSimu problému az potom, co ten predchozi dokonale pochopime, nebo
vyreSime, ale reSeni se takto neulozi do dlouhodobé paméti. Mnozi si pred
nastudovanim skladby nejdfive poslechnou nahravky znédmych interpretl a poté
se jejich pristup snazi aplikovat ve svém provedeni. Pokud se u nové skladby
uchylime ke kopirovani reseni, které jiz nékdo vymyslel, ohrozujeme tim kvalitni
uchovani skladby v paméti. Posledni chybu, kterou zde zminim, maji Casto na
svédomi i ucCitelé - je to tlak na okamzité vysledky a maly ¢as na ,odlezeni"

skladby mezi u¢enim nebo pred koncertem.
5.3. Optimalni postup pFi uceni

Jak uvedené chyby napravit a jaky by mél byt optimalni pristup béhem studovani
skladeb? Pokusim se nastinit metody, které doporucuji nejen védci zamérujici se

na vyzkum mozku, ale také klaviristé.

Skladbu se u¢ime zpaméti po frazich. Basen se také neucime po pismenech nebo
slovech, ale po celych vétach. Velkou oporou paméti je posloupnost akordl
v danych frazich. Misto prehravani Usekl stdle dokola, se snaZime vnimat

a zapamatovat si co nejvice slozek hudby - melodické fraze, souzvuky, logické

4 LHEVINNE, Josef Alexandrovi¢. Zékladné principy klavirnej hry. Bratislava: Vysoka

Skola muzickych umeni v Bratislavé, 2016, s. 16. ISBN 978-80-89439-93-5.
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celky, dokonce i pohyby rukou a vizudlni predstavu’>. Je totiz zajimavé, Ze &m
vice detaildm se v&nujeme, tim vice se rozsifuje kapacita mozku, a na rozdil od
bezduchého prehravani, neexistuje hranice pro to, jaké mnozstvi skladeb si
budeme moci zapamatovat’®. Cim vice detailG v dané frazi, tim vice napovéd pro

pamét.

RozloZené uceni je dalsi efektivni metodou - skladbu rozdé&lime do mensich celkd
a u¢ime se kazdou ¢&ast postupné v rozestupu nékolika dnl. Moznad c¢Etendr
namitne, ze takovy postup je Casové neefektivni. Nicméné rozlozeni latky v Case
nam zajisti dokonalé ulozeni do dlouhodobé paméti, takze usSetfime cas, ktery
bychom vénovali ,biflovani”. Zapamatovani si danych Usekl vyZaduje proces
konsolidace (posilovani pamétovych stop a propojeni s predchozimi znalostmi),
ktery muZe trvat hodiny, ale i nékolik dnd. Pokud mozku dany <¢&as
neposkytneme, latka se dobfe neuloZi a informace zlstane pouze v kratkodobé
pameéti. Doklada to zajimavy pokus s lékari, které védci rozdélili na dvé skupiny.
Prvni skupina méla Ctyri Skoleni v jeden den. Druhda skupina absolvovala jedno
Skoleni tydné& v pribé&hu jednoho mésice. Nakonec psali Iékafi test z védomosti,
které se meéli na sSkoleni dozvédét. Skupina, ktera méla Skoleni v tydennich
odstupech, vykazovala jednoznacné lepsi znalosti i v dlouhodobém horizontu, nez

skupina, ktery absolvovala viechny pfednasky najednou’”.

Dal$i metodou, kterou miZeme jednodude aplikovat u cviéeni, je proklddané
uceni, tedy postup, kdy se nesnazime problémy pochopit v logickém poradi, ale
preskakujeme mezi nimi’®. Kato Havasova ve své knize ,Nebojte se trémy”’®

doporucuje neustdle stridat jednotlivé Useky, prohazovat je mezi sebou nebo je

75 TICHA, LibuSe. Sly$et a myslet u klaviru. : Prdce na rozvoji talentu interpreta -
klaviristy. Praha: Akademie muzickym uméni v Praze, 2009, s. 117. ISBN 978-80-7331-
151-3.

76 BROWN, Peter Christopher, Henry L. ROEDIGER III a Mark A. MCDANIEL. Nau¢ se to!:
Jak se s pomoci védy efektivnéji ucit a vice si pamatovat. Brno: Jan Melvil Publishing,
2017, str. 16. ISBN 978-80-7555-030-9.

7 MOULTON, Carol-Anne, Adam DUBROWSKI, Helen MACRAE, Brent GRAHAM, Ethan
GROBER a Richard REZNICK. Teaching surgical skills: What kind of practice makes
perfect? Annals of Surgery. 2006, 244, 400-4009.

’8 ROHRER, Doug a Kelli TAYLOR. The shuffling of mathematics problems improves
learning. Instructional Science. Springer Netherlands, 2007, 35(6), 481-498.

7 HAVASOVA, Kato. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990. ISBN 80-7058-155-7.
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hrat i pozpatku. To vSe s cilem, abychom celou skladbu ovladli od zac¢atku az do
konce. Je tedy dobré poditat s urcitou ¢asovou rezervou a prokladanému uceni se
vénovat od zacatku - investujeme tak c¢as do kvalitné nastudované skladby,

kterou si budeme dlouhodobé velmi dobre pamatovat.

Generovani je postup, kdy se snazime problém nejdfive vyresit sami, a teprve
potom hleddme spravna tfedeni®®. U hry na klavir miZeme generovani aplikovat
napfiklad na zacatku studovani skladby, kdy si ujasfiujeme sv{j nazor na
interpretaci. Nehledejte nahravky slavnych pianistd a neptejte se pedagoga na
reseni obtiznych mist. Nejdrive se pokuste problémy vyreSit sami, a teprve po
opakovaném neUlspéchu vyhledejte pomoc pedagoga. Ucinek takového postupu

je velmi vyrazny a ma pozitivni vliv na dlouhodobou pamét.

Jak mdZeme ovlivnit trvalost nasich znalosti? Jak zajistit, ze skladbu, kterou jsme
se naucili zpaméti, si budeme dobre pamatovat i za rok? Odpovéd nalezneme
v intervalech mezi u¢enim. Tento interval by mél byt tak dlouhy, abychom dfive
studovanou skladbu trochu pozapomnéli. Opakovani pak nebude
bezmyslenkovité, a navic, ¢im vice zapomeneme, tim UcCinnéjsi bude opétovné
uéeni z pohledu trvalosti znalosti®*. Tuto teorii jsem si dokonale ovéfila v praxi na
Mozartové klavirnim koncertu. Ucila jsem se jej celkem trikrat, vzdy s odstupem
jednoho ¢i dvou let. S kazdym zapomenutim a ucenim byla moje pamétova
jistota vyrazné lepsi a Cas, ktery jsem potrebovala pro opétovné nastudovani, se

vyrazné zkracoval.

V konsolidaci, tedy ukladani pamétovych stop do dlouhodobé paméti, hraje
dilezitou roli spanek. B&hem né&j se do nasi paméti integruji nové poznatky®.
Pravé proto ndm v nékterych situacich vydatny spanek pom{ze vice, neZ hodiny
stravené u klaviru. Nékolikrat jsem se uz zminila o cileném zapomenuti latky.
Nabizi se vSak otazka, zda vSechno to Usili pfi neustalém zapominani a opakovani

skladeb pfrispiva pozitivné ke kvalitnimu zapamatovani skladby v dlouhodobém

80 RICHLAND, Lindsey E., Nate KORNELL a Liche Sean KAO. The pretesting effect: Do
unsuccessful retrieval attempts enhance learning?. Journal of Experimental Psychology:
Applied. 2009, 15(3), 243-257. DOI: 10.1037/a0016496. ISSN 1939-2192.

81 GREEN HALL, Kallie, Derek DOMINGUES a Richard CAVAZOS. Contextual interference
efects with skilled baseball players. Perceptual and Motor Skills. 1994, 78, 835-841.

82 SPITZER, Manfred. Digitdini demence: jak pfipravujeme sami sebe a nase déti o
rozum. Brno: Host, 2014, s. 233. ISBN 978-80-7294-872-7.
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¢asovém horizontu. Odpovéd zni: rozhodné ano. Usili produkuje trvalejsi
vysledky, a proto je dobré pokusit se vybavit si konkrétni Uryvky skladby, i kdyz
je jesSté neumime zahrat zpaméti. Vybavovani totiz posiluje a nasobi nervové
drahy, po kterych se ndm pozd&ji znalost vybavi®3. Cim vétsi Usili pfi vybavovani

vynalozime, tim siln&ji se ndm dana latka zapise do paméti®.

Dllezité je testovat své znalosti. Pouze tak zjistime, co skute¢né umime, na
rozdil od toho, co si myslime, Zze umime. K tomuto Ucelu se idedlné hodi mensi
koncerty, seminafe na &koldch, nebo hrani prfed mensi skupinkou spoluzakd.
Zpétnou vazbu nam také poskytne nahravka na diktafon nebo ideomotoricka
sugesce, o které jsem se zminila jiz v kapitole o cvi¢eni. Jde o podrobnou
predstavu hry na klavir bez nastroje, u které snadno odhalime mista, ktera

neumime. Nejsme schopni zahrat to, co si nedokdzeme predstavit.

Soucasti nasi denni rutiny by kromé promysleného cviCeni a prace na paméti
meéla byt i psychickd pfiprava na vystoupeni. Urcité je vhodné pripravit se
predem na situaci, kdy nas zachvati tréma pred koncertem. O dlouhodobych i

kratkodobych metodach pojednavam v nasledujici kapitole.

8 ROEDIGER, Henry L. a Jeffrey D. KARPICKE. The Power of Testing Memory: Basic
Research and Implications for Educational Practice. Perspectives on Psychological
Science. 2016, 1(3), 181-210.

84 BROWN, Peter Christopher, Henry L. ROEDIGER III a Mark A. MCDANIEL. Nau¢ se to!:
Jak se s pomoci védy efektivnéji ucit a vice si pamatovat. Brno: Jan Melvil Publishing,
2017, str. 51. ISBN 978-80-7555-030-9.
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6. Psychicka priprava na verejna vystoupeni

Na téma trémy vznikl nespocet publikaci a ¢lankd, presto strach pfed koncertem
zUstava nejvétsim straddkem vétdiny hudebnikl. Vypadd to, Ze neexistuje
univerzalni postup, jak se zbavit trémy, protoze sféra emoci a psychiky je tézce
uchopitelnad a obtizné se s ni pracuje. Jsem toho nazoru, Zze mame-li se postavit
svému strachu celem, musime nejdfive pochopit veskeré télesné a psychické
mechanismy, které zplsobuji neptijemné pocity, a které mohou ovlivnit kvalitu
naseho vystoupeni. V této kapitole se také pokusim nabidnout dlouhodobé
i kratkodobé metody, jak transformovat svou mysl a preménit neprospésné stavy

na prospésné.
6.1. Terminologie

PFi popisu negativnich pocitd pfed vefejnym vystoupenim lidé pouzivaji slova
jako strach, Uzkost nebo tréma. Pokusme se tyto terminy objasnit. Uzkost je
termin pouzivany pro psychické obavy bez redlného zakladu a pocit nejistoty
a bezmoci. Oproti tomu strach ma stejné projevy jako Uzkost, ale je reakci na
konkrétni nebezpedi. Tréma, kterad se Casto pouziva v souvislosti s hudebniky, se
odborné nazyvd anticipaéni tenze®. Ta se objevuje nejéasté&ji na zakladé
nepfiméfené reakce na nezndmo. Je dlleZité si uv&domit, Ze vsichni lidé zaZivaji
ve svém zivoté strach nebo Uzkost. Nemusime tuto skutec¢nost nutné vnimat jako
negativni, protoze urcitd mira Uzkosti nas nuti se zlepsSovat, je pro nas hnaci
silou. Problém v&ak nastdva v okamziku, kdy sv{j strach nedokdZeme ovladnout
a ten se stane prekdzkou pro vykonavani rlznych ¢&innosti, nebo ndm zacne

Skodit po zdravotni strance.

Tréma se projevuje u kazdého ¢lovéka jinym zplsobem. Projevem mize byt
prehnand zima nebo horko, nabuzeni, chvéni, tfas, zaludec¢ni nebo strevni
problémy, buseni srdce a mnoho dalSich. Tyto télesné projevy mohou trému

vrv.

jesté vice umocriovat. Tfas miZe napfiklad zapficinit strach z toho, Ze pred lidmi

85 HOLAS, Milan a Jan HYNOUS. Psychické a fyzicka pfiprava hudebnika. Praha: KniZnice
Metodického centra HAMU, 1996, s. 10.
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nebudeme moci dostatecné ovladat své ruce. PriCina trémy je vzdy hluboce

zakorenéna v nasi mysili.

Reakce téla na hrozici nebezpedi je bleskova, nastane béhem osmi vterin. Mozek
vysle elektricky impulz do podvésku mozkového, ktery vysle do krevniho obéhu
hormon kortikotropin. Ten vyvold v nadledvinkach uvolnéni adrenalinu
a kortizolu. Tyto stresové hormony zajistuji silné nabuzeni téla, abychom se
mohli Gc¢inné branit pred nebezpecim. Zvysuje se nam krevni tlak, svaly jsou
silné prokrvené, jatra vytvareji glukézu, kterou nutné potrebuje mozek a svaly.
Zrychli se ndm dychani i srdeéni tep. Organy, které nejsou pro obranu dilezité,
napriklad Zaludek nebo stfeva, maji mensi pridél krve, proto také lidé, ktefi jsou
casto ve stresu, maji zaludecni problémy. Télo je pfipraveno na reakci ,bojuj

nebo utec¢”®®.

Dllezité ovéem je, co celou tuto operaci spousti: nase vnimani skuteénosti. Silu
stresové reakce téla ovliviiuje pouze to, jak danou situaci vyhodnotime. Vidime
tedy, ze problém zbaveni se stresu nesouvisi s nasim télem, ale s tim, jak na
véci pohlizime. Zajimavé je, e nase mysl reaguje stejnym zplsobem na to, co
skute¢né zazivame, i na to, co si pouze predstavujeme, mozek neumi tyto dvé

t%. Vénujete-li se technikdm k odvraceni pozornosti od trémy,

skutecnosti oddéli
pracujete pouze na deseti procentech problému. Devadesat procent lezi v nasich
Zivotnich postojich. Mnoho lidi také podcefiuje to, jak ddleZitou roli p¥i zvladani
trémy hraji rodice a pedagogové - nase reakce na stres se totiz ucime

pozorovanim.

Daldim faktorem, ktery bohuZel k trémé& u mladych hudebnikl pfispiva, jsou
soutéze, konkurzy a sebeprosazovani od détskych let. Dité pomérné brzy dospéje
k pochopeni vyznamu soutézivosti a uvédomi si svou vlastni hodnotu
srovnavanim s ostatnimi détmi. To Casto vede ke strachu ze ztraty prestize,
obavdm ze zesmésnéni nebo selhdni®. Pokud od raného détstvi prevladaji

soutdZe misto spontanniho muzicirovani, nemtZeme se divit tomu, e mladi

86 BOENISCH, Ed a Michele C. HANEY. Twdj stres. : Sens Zycia, rownowaga i zdrowie. 2.
wyd. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo psychologiczne, 2007, s. 13.

8 Tamtéz, str. 19

8 JERSILD, Arthur Thomas. Child Psychology. New York: Prentice Hall, 1940.
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hudebnici trpi tak ¢asto trémou. N&ktefi ucitelé radi svym zakdm, aby si trémy
nevsimali, nebo fikaji, ze strach je zbytecny, neni se prece Ceho bat. Tyto
metody pouze zplsobuji, ze strach zlstava v podvédomi a dal nds nepozorované
ovliviiuje®®. K psychické pohodé zcela uréité neprispéje také pocit, Ze nebudeme-
li dobfe hrat, prijdeme o kamarady, lidé nds nebudou mit radi, nebo bude

nasledovat jiny trest.

Jak na trému vyzrat? Odpovéd nalezneme v dlouhodobé praci na transformaci

mysli — meditaci.
6.2. Dlouhodoba psychicka priprava

~Pokud si uvédomite negativni emoci ve vasi mysli a rozhodnete se ji zkoumat,
nastavujete mysl spravnym smérem. Pokud se ale rozhodnete se této emoce

"0 pige ve své publikaci mnich Ashin Tejaniyn.

zbavit, smérujete mysl nespravné,
Klicem ke zkoumdni nasich strachl a uklidnéni mysli je meditace. Meditaci
povazuje mnoho lidi za cinnost, kterou mohou praktikovat pouze buddhisté
a nespravneé ji interpretuji jako nabozenskou zalezitost. AvSak meditace je starsi
neZ buddhismus, ve skuteénosti plvodné souvisi s jégou®®. Byly nalezeny peceti
z druhého tisicileti pred nasim letopoctem, na kterych jsou vyobrazeni lidé
v meditacnich pozicich. Buddha (vlastnim jménem Siddhatta Gétama) oproti
tomu zil priblizné 500 let pr.n.l. Meditace je zfejmé jedinym nastrojem
sebezdokonaleni, ktery mizZe praktikovat kazdy. Je to ¢&innost, pfi které jedna
¢ast mysli pozoruje a rozebirad druhou ¢ast mysli a zabyva se ji. RozliSujeme dva
zakladni druhy meditace: stabilizujici a analytickou®. Jak si ddle ukdzeme, oba
druhy mohou byt velkou pomoci pro kazdého hudebnika. Stabilizujici meditace se
vyuZiva predevsim ke zlepdeni soustfedé&ni, které ndm umozni zlstat zamé&Feni

na zadany objekt tak dlouho, jak chceme. Hudebnik tak ziskava nastroj, jak byt

8 MCDONALD, Kathleen. Jak meditovat: prakticky névod. Vyd. 2. V Praze: Knizni klub,
2010, s. 155, ISBN 978-80-242-2722-1

% TEJANIYN, Ashin. Uvédomovdni samo o sobé nestadi. : Otézky a odpovédi. Bhavana,
2010, s. 17.

90 ARMSTRONGOVA, Karen. Buddha. 2. vyd. Brno, 2012, str. 65. ISBN 978-80-87474-
65-5.

92 MCDONALD, Kathleen. Jak meditovat: prakticky ndvod. Vyd. 2. V Praze: Knizni klub,
2010, s. 21-25. ISBN 978-80-242-2722-1.
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maximalné koncentrovany po celou dobu cvi¢eni nebo koncertu. Ukolem
analytické meditace je ziskat vhled do podstaty véci a pochopit, jaké skutecné
jsou. S pomoci analytického mysleni se snazime rozmotat sloZitost svych postojd
a postupné vyluéovat ty z nich, které ndm &kodi. MiZeme se tak stat sami sobé&
psychologem a pochopit, co negativni stav vyvolava ajak se jej zbavit.
Analytickd meditace nemusi slouzit pouze k prekonani trémy, ale také k reseni

rlznych interpretaénich problémad.

Spatné zvyky, které jsme utvéareli po cely Zivot, neodstranime okamzité. Kli¢ova
je proto trpélivost a pravidelnost. Neni dobré mit predem prehnana ocekavani
a byt na sebe priliS prisny. Neexistuje zadna spravna doba pro meditacni cviceni,
ktera budou uvedena dale. Jednda se o dlouhodobou psychickou pfipravu na
vefejnd vystoupeni a lze s nimi zadit okamzit&. Postuplm, které jsou vhodné

spiSe tésné pred koncertem, se budeme vénovat pozdéji.
6.2.1. Stabilizujici meditace

Stabilizujici meditace je idedlni pro prvni setkani s touto prastarou metodou
sebezlepsovani, avsSak klicova je pravidelnost. Pokud chcete zaznamenat
pokroky, vyclente si alespon deset nebo patnact minut denné, nebo ctyrikrat
tydné. V mé vlastni praxi se nejvice osvédcila kratka, pétiminutova meditace

pred cvi¢enim. Mysl se tak pFipravi na praci a zistava déle soustfed&na.

Pro zac¢atek je idedIni klidné misto, bez rudivych elementl. PohodIné se usadte
a vénujte chvili zklidnéni mysli i téla. Nastavte si budik na deset minut, ten urci
konec vasi meditace. Ujasnéte si motivaci - ¢eho chcete dosahnout, na ¢em
budete pracovat? V tomto ptipadé muzZe jit o praci na schopnosti soustiedit se
a dosahnout klidu. Zavrete oci a soustfedte se na pohyby bficha pfi kazdém
naddechu a vydechu. Nadechy si miZete poditat, abyste na né upreli pozornost,
nebo si v duchu jednoduse fikat ,nadech - vydech - nadech - vydech”. Jakmile
si uvédomite, ze jste se myslenkami vzdalili od dechu a zacali premyslet o nécem
jiném, jemné se vratte zpatky. Nereagujte hnévem nebo nechuti, nehodnotte
sami sebe. Takto postupujte az do zazvonéni budiku. Ze zacatku bude zrejmé
vade mysl ¢asto ,utikat® k rdznym mys&lenkdm. Postupné se vsak budou
intervaly, kdy skutec¢né vnimate jenom dech, prodluzovat. Po kazdém ukonceni

meditace ze sebe méjte dobry pocit, protoze se snazite o zlepSeni. Nesnazte se
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hodnotit své nelspéchy a nenutte se do dlouhych meditaci - ma byt uspokojiva,

ne se stat bremenem.
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6.2.2. Analyticka meditace

Pfi analytické meditaci, jak jiz bylo rfeeno, vnimame urcity podnét nebo
mysSlenku a chapeme jej intelektualné. Pokusim se nyni popsat postup meditace
s cilem pochopit pric¢inu trémy. Zacnéte jako u stabilizacni meditace - meditujte
o dechu. Poté si predstavte negativni pocity, které zazivate pred koncertem.
Vpustte strach do své mysli, ale nenechavejte se jim ovladnout, udrzujte si
odstup. Nyni pfichdzi ¢as na analyzu. Zkoumejte svij strach a odpovidejte si na
otazky: ¢eho se bojite? Nejste snad dost dobfi nebo pfipraveni? Je nezbytné mit
k dokonceni Ukolu strach? Jak se citite, kdyz strach pred vystoupenim zazivate?
K ¢emu je tato negativnhi emoce namirena? Je pravdépodobné, ze to, ceho se

bojite, skute¢né stane? Pokud ano, jak tomu mdzZete zabranit?

Odpovédi mohou byt rizné, ale pfedpoklddejme, Ze se bojite toho, Ze nebudete
své ciny pred publikem dostatecné ovladat a budete chybovat. Z ¢eho tento
strach prameni? Ur¢ité jste dobFi hudebnici, vysvétlenim tedy miZe byt to, Ze
jste pripravé nevénovali dost pozornosti a nyni mate vycitky svédomi. Redenim
je samozrejmé |épe a vice cviCit, abyste se citili dobre pripraveni. Pokud se tak
jiz stalo, zkoumejte svij strach dal. Co by se stalo, kdyby se vade nejéern&jsi
obavy vyplnily? Psaly by noviny o vasem neuspéchu? Zrekla by se vas rodina
a pratelé? Prisli byste o praci? Pravdépodobné ani jedno. Pokud existuje
moznost, ze by se néjaka obava skutec¢né mohla naplnit, vypracujte postup, jak
tomu zabrdnit a pfipravte se véemi moznymi zpuUsoby. PFipustte ve své mysli
také moZnost, e se néco mlze stat, i kdyz do pfipravy investujete vedkeré své
znalosti a Cas. Nelze-li né¢emu zabranit, zbyva se s tim smifit. Vytrvale pozorujte
své myslenkové pochody a emoce do té doby, nez jim mysl porozumi. Jakmile
pochopite, k ¢emu jste dosli, strach ustoupi a vy budete na vystoupeni dobre

psychicky pripraveni.

VysSe popsany proces nemusi byt absolvovan béhem jednoho sezeni, zacatecnici
se mohou k vysledku propracovat na nékolik pokusl. Z tohoto dlvodu je

pravidelnost meditacni praxe tak ddlezita.

Japonéti manazefi pouzivaji k FeSeni probléml a stresu metodu ,tfikrat pro¢".
Aplikovani této metody pred vystoupenim by mohlo vypadat takto: Pro¢ mam
trému? Odpovéd: ProtoZze mam strach z pamétového vypadku. Pro¢ mam strach

z pamétového vypadku? Odpovéd: Protoze si nejsem jista notovym textem. Proc
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si nejsem jistd notovym textem? Odpovéd: protoze jsem pri cviceni malo
zkoumala harmonii a formu skladby. ReSeni: zamérit se pfi cvi¢eni na harmonii

a formu skladby.
6.2.3. Autogenni trénink

Autogenni trénink je postup, diky kterému dochéazi k preladéni organismu®® -
snazime se predem vytvorit psychicky stav, ktery ve stresujici situaci aplikujeme.
Timto zplsobem minimalizujeme strach z nezndmé situace. Jednd se
o vizualizaci, ve které si zivé predstavujeme pribéh celého vystoupeni. Uspésné
jsem tuto metodu aplikovala pred vystoupenim s orchestrem, kterému
predchazela moje nemoc a byla jsem tak tyden pred koncertem odkazana na
postel, bez moznosti hrat na klavir. Co nejpresnéji jsem si predstavovala vzhled
salu, véetné vdech posluchadl, orchestru i dirigenta. V hlavé jsem slySela kazdou
notu a vidéla jsem mé ruce na klaviature. Predstavila jsem si také pozitivni
emoce, které jsem chtéla citit. Naprogramovala jsem svou mysl na soustrfedéni,
radost z hudby a perfektni ovladani celého téla. Tuto predstavu jsem prehravala
ve své hlavé kazdy den po dobu tydne, nékdy i nékolikrat za den. V den, kdy se
koncert konal, jsem citila, Ze mQj mozek pfijal tuto pozitivni pfedstavu za svou
a citila jsem dokonaly klid navzdory tomu, Ze jsem tyden nehrdla. Tydenni

absence cviceni neméla na koncert zadny vliv.

VySe popsané metody jsou mocnym nastrojem, ktery mize kazdému
hudebnikovi pomoci zlepsSit nejen psychicky stav pred koncertem, ale i Uroven

samotného hudebniho projevu.
6.3. Kratkodoba psychicka priprava

Co délat, pokud nas koncert ¢eka v nejblizSich dnech ¢&i hodindch a nemame cas
na meditaci o svych problémech nebo dlouhodobéjsi psychickou pripravu?
Predevsim si uvédomme, zZe ¢im vétsi bude nase ocekavani, tim vétsi bude také
averze ktera vznikne, pokud se ocekavani nenaplni. Neolekavejme slavu nebo
ocenéni, zajimejme se pouze o hudbu a o sv{j pfistup k ni. Dal$i praktickou

radou, jak se vyhnout chybdm a necekanym ,pamétnim okndm", je zaméfit se

% HOLAS, Milan a Jan HYNOUS. Psychické a fyzicka pfiprava hudebnika. Praha: KniZnice
Metodického centra HAMU, 1996, s. 22.
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pouze na krasu hudby, kterou hrajeme. Na zakladé studii mozku se totiz zjistilo,
7e jakmile za¢neme myslet na svij vykon, na to, co nesmime udélat, nebo na
podrobnosti, jako konkrétni noty nebo akordy, mozek prenecha urcity podil
ovladdani okruhlim, které védi jak myslet a strachovat se, ale nevédi, jak provést
dany pohyb. Jde o v&eobecné platny recept na to, jak se dopustit chyby®*. Tuto
problematiku zpracovava také Daniel Wagner ve svém clanku s pfiléhavym

nazvem ,Jak si myslet, fict, nebo udélat tu nejhorsi véc pfi jakékoli prilezitosti”®.

Nyni jiz vime, Ze odsouvani strachu do podv&domi neni dobrym zplsobem, jak se
s nim vyporadat. Na co tedy obratit svou pozornost? Pokud potrebujeme nutnou
pomoc, moznym zplUsobem ovlddnuti trémy pred vystoupenim mizZe byt
meditace v chlzi. Zamé&fte se na vSe, co vase t&lo b&hem chlze dé&la. Vnimeijte
svlj postoj, prendseni vahy, dodlapovani. Vytdsnite timto zplsobem pocit
strachu z mysli. Pfedpokladem Uspé&&ného boje se strachem muZe byt i védoma
kontrola dychani, jako u stabiliza¢ni meditace. Zboznym lidem muiZe pomoci
modlitba, citi se pak klidn&jsi a pod ochranou. Pomoci mize také predstavivost -
paze lehké jako pirko, pocit objimani klaviru, zvuk protékajici skrze nas, slunce,
které zari z hrudi. Samozrejmosti je pak seznameni se predem s akustikou salu,
s osvétlenim, s nastrojem, na ktery budeme hrat. Podniknéme veskeré mozné

kroky k zabranéni strachu z neznama.

Nezapominejme, Ze hra na hudebni ndstroj je tviré&im uménim, kterym mdZeme
ostatnim lidem rozdavat radost. Je dobré se nechat touto mysSlenkou pohltit

a hrat z celého svého srdce.

9% GOLEMAN, Daniel. Pozornost: Skryta cesta k dokonalosti. Brno: Jan Melvil Publishing,
2014, s. 38. ISBN 978-80-87270-94-3.

95 WAGNER, Daniel. How to Think, Say, or Do Precisely the Worst Thing for Any
Occasion. Science. 2009, (325), 48-50.
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7. Zivotni styl

Zda se, ze soutasna generace klaviristd zacind vénovat pozornost péci o své télo
i mysl. Na hudebniky jsou kladeny stdle vétSi naroky, a tak nezbyva, nez se
prizpUsobit a pracovat na své fyzické kondici i psychické vyrovnanosti. Pozoruji,
ze mladi hudebnici maji ¢astéji problémy s tzv. ,prehranim rukou”, protoze maji

méné pohybu, nez predchozi generace.
7.1. Télesny pohyb

Rafat Blechacz, vitéz 15. roCniku mezindrodni Chopinovské soutéze, popisuje
v rozhovorech, kolik Usili vénoval télesné pripravé pred soutézi, sportu se
dokonce vénoval i mezi jednotlivymi koly soutéZe®®. Denné hodinu bé&hal nebo
posiloval. Mezi ceskymi klaviristy |ze také pozorovat lasku ke sportu a meditaci.
Zda se, Zze mezi studenty hudebnich skol neni pozitivni Ucinek sportu na hudebni
vykon dostate¢né zddrazfiovdn. Sebepozorovadni mne pfivedlo ke dvéma
zavérim. Predevsim, pokud posilujeme svalstvo rukou a horni poloviny téla,
béhem hrani na klavir nedochazi k pretézovani Slach a jsme tak méné nachylni
na bolesti predlokti béhem hrani. Abychom toho dosahli, neni nutné chodit do
posilovny a zvedat tézka zavazi, postaci i cviceni s vlastni vahou, nebo cviceni
typu pilates ¢& jéga. Zadruhé, pokud se vénujeme intenzivn&j$im druhtm sportu,
posilujeme tim kardiovaskularni systém a prispivame ke zlepseni vydrze béhem
naroc¢nych skladeb a dlouhych koncertd. Mezi sporty s nejpozitivn&jsimi ucinky
na kardiovaskularni systém radime béh, jizdu na kole, plavani, aerobik nebo
squash. Samozrejmosti je pfi vybéru sportu dbat na jeho bezpecnost, proto je
pro hudebniky dobrou volbou b&h nebo rychld chlze po dobu alespori tficeti

t>’. Naopak nedoporuluji se sporty jako jizda na lyzich, volejbal a bojové

minu
sporty, kde je vysoka pravdépodobnost zranéni. Samostatnou kapitolou je pak
problematika jednostrannosti hry na klavir. Dlouhodobé u ni sedime a pfi hrani

vznikd ¢&asto ztuhlost v oblasti &{je aramen. Z tohoto dlivodu doporuduji

% Wiele sie nauczytem przez te dziesiec¢ lat. Blechacz.net [online]. [cit. 2018-04-15].
Dostupné z: http://www.blechacz.net/media?arti_id=1137&title=wiele-sie-nauczylem-
przez-te-dziesiec-lat

9 BOENISCH, Ed a Michele C. HANEY. Twdj stres: Sens zycia, réwnowaga i zdrowie. 2.
vyd. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2007, s. 182.
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odbornici svaly nejen posilovat, ale také protahovat. Oto se postarad
kompenzaéni cviceni, které srovndva zkracené svaly a napravuje rQzné
disproporce. Pokud bych méla k tomuto tématu shrnout nékolik nejdileZit&jsich
informaci: snazit se béhem dne co nejméné sedét. Pri nastroji je nutné sedét
denné nékolik hodin, nepridavejte tedy dalsi, pokud nemusite. Napfiklad u prace
na poditadi nebo pti ¢teni mlZete dfepét, klecet, nebo stat. Dlouhé sezeni Ize
jednoznaéné spojit s kratsi primé&rnou délkou Zivota, a to bez ohledu na Urover
fyzické zatéZe®®. Je Zadouci najit druh pohybu, ktery vas bude bavit a ktery
budete schopni provadét pravidelné. I kdyby se mélo jednat pouze o dlouhé

prochazky, je to stale lepSi moznost, nez nedélat nic.
7.2. Stravovaci navyky

Cilem této prace samoziejmé neni poskytnout ¢tenari vyzivové rady. Zajimava je
vSak otazka, jaké potraviny je nejvyhodnéjsi jist pred koncertem a po ném.
ProtoZze koncertni vykon se pfiliS neliSi od vykonu sportovniho, odpovéd byla
nalezena pravé u sportovcl. V predchozi kapitole byla popisovéna reakce téla na
stres, atak je potfeba vzit v uvahu tyto poznatky pfi vybéru jidla. Pred
koncertem jsou pro té&lo idedIni jednoduché cukry, protoze je t&lo miZe snadno
vyuzit. Mélo by se jednat o lehce stravitelné jidlo, tedy cerstvé nebo susené
ovoce, popripadé ovocné tycinky s orechy, které nam zajisti spravny pomér
sacharidd a tukl. Cim je potravina naro¢néjsi na traveni, tim vice krve se musi
nahromadit v Zaludku. Je-li krev v Zaludku, nemdzZe jinde roznaset kyslik, ten
pak mUzZe chybét napfiklad v mozku, nebo v rukou, coZ je pro hrace nepftijatelné.
Pfed koncertem jsou nevhodné také potraviny bohaté na bilkoviny (maso,
luéténiny), ty totiz slouzi k budovani svall, ne k zdsobovani energii. Ve sportu se
pomé&r sacharidd, bilkovin atuk( v predtréninkové svacdiné urluje podle
narocnosti a délky trvani aktivity. Cim ndroc¢né&jsi aktivita a kratsi ¢as, tim vyssi
pomé&r sacharidd a mensi pomér tukl a bilkovin. Koncerty a soutéZe patii zcela
jisté do kategorie vysoké intenzity a kratkého casu. Presné poméry znazoriiuje

nize uvedena tabulka:

% VAN UFFELEN, Jannique G.Z., Jason WONG, Josephine Y. CHAU, et al. Occupational
Sitting and Health Risks. American Journal of Preventive Medicine. 2010, 39(4), 379-
388. DOI: 10.1016/j.amepre.2010.05.024. ISSN 07493797.
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Pomeér Zivin v predtréninkové svaciné
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T&sné& po vykonu miva télo problémy s travenim kvlli Unavé a tomu, Ze krev vifi
po celém téle, a ne v zZaludku. Proto je lepsi opét sdhnout po sacharidech pro
rychlou davku energie. AZ uplyne hodina od vykonu a télo se uklidni, je ¢as na
plnohodnotné jidlo bohaté na ziviny - idealné by takovy pokrm mél obsahovat
sacharidy (celozrnné obiloviny), zdroj bilkovin (lusténiny nebo maso), zdravé

tuky (seminka a orechy) a vétsi mnozstvi pestrobarevné zeleniny.

Pokud jde o jidlo béhem cviCeni na nastroj, staci myslet na prisun glukdzy,
o kterém jsme psali ve ctvrté kapitole. Jednd se spiSe o cinnost narocnou

mentalné, nez fyzicky.

Ale jak je to s pitim? VétSina lidi se shodne na tom, Ze nejzdravéjSim napojem je
Cistd, neperlivda voda. Mnoho lidi ji ale stale podceniuje. Kdyz se nad tim

zamyslime, mozek je tvofen ze sedmdesati péti procent pravé vodou'®, a kdyz

% BRAVO, L. Polyphenols: chemistry, dietary sources, metabolism, and nutritional
significance. Nutrition Reviews. 1998, 58(11), 317-333.

100 yALTIN, Heinz. “Drink at least eight glasses of water a day.” Really? Is there
scientific evidence for "8 x 8"?. American Journal of Physiology-Regulatory, Integrative
and Comparative Physiology. 2002, 283(5), R993-R1004. DOI:
10.1152/ajpregu.00365.2002. ISSN 0363-6119.
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jsme dehydrovani, mozek se v podstaté zmensi'®. To ma vliv na nas vykon
a soustiedéni b&hem cviteni, co? je dostateény ddvod k tomu, abychom pili

béhem dne co nejvice vody.

101 KEMPTON, Matthew J., Ulrich ETTINGER, Russell FOSTER, et al. Dehydration affects
brain structure and function in healthy adolescents. Human Brain Mapping. 2011, 32(1),
71-79. DOI: 10.1002/hbm.20999. ISSN 10659471.
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8. Uvedeni poznatkll do praxe

Myslim, Ze je mozné najit nepreberné mnozstvi informaci, které mohou pozitivhé
ovlivnit kazdodenni i koncertni zivot hudebnika. Ale jak je vsSechny vyuzit
v praxi? Student konzervatore, hudebni akademie, nebo profesionalni klavirista,
kazdy ma jiné Casové moznosti a jiny rozvrh dne. Pokusme se proto alespon
v ndznaku nastinit idedlni vyuZiti poznatkd, které byly predstaveny v této praci.
Uvedeni do praxe a ptizplsobeni vlastnim potfebam bude ponechano na kazdém

Ctenari.

Novy den je nejlepsi zacit brzy rano. Idedlni Cinnosti, kterd nam prospéje jesté
pred cvitenim na nastroj, je meditace. Mize jit pouze o nékolikaminutovou
stabilizani meditaci, kterd ndm pomuUZe udrzet b&hem dne myslenky
a soustfedéni pod kontrolou. Po snidani sestavajici predevdim ze sacharidG
(napriklad ovesnad kase s ovocem a seminky) budeme pripraveni na cviceni.
Cvi¢ime podle predem promysleného planu - vime, jaky je cil daného dne a jak
ho dosahnout. Necvi¢cime bezmyslenkovité, neustale mame myslenky i télo pod
kontrolou, mobilni telefon mame vypnuty. Béhem cvic¢eni pijeme dostatek vody
a ve vhodny okamzik (pfiblizné po hodiné& a pQl) si udéldme pauzu pro doplnéni
kognitivni energie. Dame si erstvé ovoce, miZeme se kratce projit v pFirodnim
prostredi. Po kratké pauze se vratime ke cvi¢eni. Cvi¢ime pouze tak dlouho, aby
nedoslo ke kognitivnimu vycerpani. BEéhem dne se snazime co nejméné zatézovat
mozek zbytecnymi informacemi, abychom se vyhnuli informacnimu pretizeni.
Snazime se vyclenit ¢as potrebny pro télesny pohyb, pokud neni mozné vénovat
se naptiklad b&hani, misto auta nebo hromadné dopravy zvolime chlzi. Dbame
na prisun inspirace — chodime na koncerty, do prirody, rozmlouvame s prateli na
zajimavd témata. Pfed spankem podnikneme ,schlizku sami se sebou” -
zhodnotime uplynuly den a uvédomime si, co nas nasledujiciho dne ¢ekda, nebo
jak plnime nase dlouhodobé cile. Tento ¢as také muZeme vénovat analytické
meditaci — pracujeme na problémech, které nas aktudlné trapi, nebo si v duchu
prehravame problematickd mista nékterych skladeb. Nepodcerfiujeme ani délku
spanku, ten je nutny ke spravnému propojeni nové naucenych informaci

v mozku.
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Zaver

Zijeme v dobé, kdy si nevystacime po cely Zivot s tim, co jsme se naudili v mladi.
Ve vSech oborech lidstvo objevuje stale nové a nové informace, a tak je na nas,
abychom se je snazili vyuzit v nds prospéch. Cilem této prace bylo ukazat,
z kolika oborl muZeme &erpat informace, které pozitivné ovlivni efektivitu nasi
prace a kvalitu koncertnich vystoupeni. Myslim si, ze dobry hudebnik by mél byt
vzdélany po vSech strankach, aby se umél orientovat ve studiich a vyzkumech,

a aby umél poznatky vyuzit v koncertni i ucitelské praxi.

Snazila jsem se vyvratit zavedené nazory na talent. Zjistila jsem, Ze jej mizeme
do znacné miry ovlivnit prostfedim, ve kterém Zzijeme, mnozZstvim casu, které
vénujeme cviceni, nebo nasi houzevnatosti. DlleZité je najit osobni vizi a stavét
pred sebe zvladnutelné vyzvy. Nase prace nds bude bavit a nikdy nds neomrzi.
Také miru kreativity miZeme podpofit, napfiklad praci v pfijemném prostredi,
umeéleckymi zazitky a Castymi vylety do prirody. V zajmu nejlepsiho pokroku je
jednoznacné nejlepsi cvicit rano, svou praci predem planovat a béhem dne
predchazet informacnimu pretizeni tak, Zze se napfiklad nebudeme snazit kazdou
volnou chvili zabyvat svym chytrym telefonem. Z mého pohledu se
nejzajimavéjsi informace tykaji fungovani mozku. Zasadnim poznatkem je, ze
mozek ztrati schopnost hluboce se soustrfedit, pokud se budeme casto
rozptylovat. DlleZita je také doba, po kterou jsme schopni vykonavat kognitivné
naroc¢nou c¢innost: maximalné ctyfi hodiny denné. K péci o nas mentalni sval patfi
pravidelné prestavky a doplnéni glukdzy, kterou mozek pro spravnou funkci
potfebuje. Dozvédéli jsme se také to, ze pro skutecné trvalé vysledky je vhodné
studované skladby trochu zapomenout, jelikoz usili prfi opétovném uceni
produkuje nejlepsi vysledky. Samotné cviceni u nastroje musi byt pravidelné,
rlznorodé a promyslené, tedy musime zlepSovat to, co neni dobré.
Nezapominejme na zpétnou vazbu, protoze mnohdy nejsme schopni sami
posoudit, jak dobfe si vedeme. DlleZité myslenky se tykaji i zvladani stresu. Silu
nasi reakce ovliviiuje nase vnimani skutecnosti, proto je prace na zivotnich
postojich tak dQleZitd. Zarover nejucinn&jdim zplsobem jak mysl pozitivhé
transformovat, je meditace. Diky ni mizeme mysl naudit, jak se b&hem koncertt

chovat. V zavéru prace jsem se snazila zdGraznit dlleZitost pohybu a zdravého
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stravovani. ZlepsSeni fyzické i psychické kondice pozitivné prispéje k fyzické

pohod& b&hem narocnych skladeb nebo dlouhych recitald.

Nabizi se otazka, zda uvedené informace skutecné vedou ke zlepSeni efektivity
cviceni a verejnych vystoupeni. Jelikoz jsem cerpala predevSim ze svych
zkusSenosti a logickych uvah, nemusi byt uvedenda reseni vSeobecné platna. Toto
téma je natolik komplexni, ze by byl pfinosny vyzkum, kdy bychom srovnali dvé
skupiny klaviristd pomoci zafizeni sledujiciho mozkovou aktivitu. Jedna skupina
by se Fidila radami z této prace, predevsim by pracovala na svém soustredéni a
kvalitnim cviceni, kontrolni skupina by hrala bez dodatecnych informaci. PFi
sledovani jejich hry bychom pak mohli posoudit, zda jejich mozek pracuje Iépe a
nakolik jsou rozptyleni. Klaviristé by subjektivné mohli zhodnotit, zda jim
pravidelné sportovani, vyvazena strava a pravidelna psychicka priprava skutec¢né

pomahaji.

Tato prace se mize stat odrazovym mustkem pro kazdého hudebnika, ktery chce
svlj potencidl vyuZit na maximum. Budoucnost vidim pradvé ve snaze o
sebezdokonaleni po vsSech strankach, nejen Cisté hudebnich. Mozna se nékdy
dockdme dne, kdy si kazdy klavirista bude moci dovolit zaméstnat osobniho
mentalniho kouce, vyzivového poradce, fyzioterapeuta a maséra. AvSak nez se

tak stane, ma kazdy hudebnik praci na téchto oblastech ve svych rukou.
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