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Uvod

Pro svou bakalarskou praci jsem si vybral jako nosné téma trému. Za dobu svého studia
jsem se se svymi vedoucimi, az na par vyjimek, nikdy moc timto tématem nezabyval.
A¢ se osobné hodnotim jako velky trémista, tak se témér vzdy ,,mavlo“ rukou nad
trémou béhem hrani. Jelikoz jsem aktivni interpret a také zacinajici pedagog, zacal
jsem se o toto téma vice zajimat.

Ve své bakalaiské praci popisuji ¢asti trémy a jak nés tyto ¢asti ovliviuji béhem
hrani. Také jsem se zaméfil na jakousi evoluci trémy, jelikoz priznaky trémy v sobé
mame zakotrenéné uz od dob pravéku. Po seznameni s problematikou trémy se vénuji
nékolika typum, jak s trémou pracovat, aby se jeji uc¢inky minimalizovaly. Vétsinu
doporuceni mam osobné vyzkousenych. Posledni kapitola mé préace se vénuje pruzkumu
vyskytu trémy u muzikantu, jaké postupy pro potlaceni trémy voli a jestli béhem studia

trému tesili se svymi vyucujicimi.



Kapitola 1

Teoreticka c¢ast

Slovo tréma pochazi z latinského slovesa “tremere* a znamena bat se, trast se, chvét

se a strachovat se (Petrackova a Kraus (1998)).

Na téma tréma existuje nékolik teorii. Podle Garibal (2013) je tréma iraciondlni
strach nebo tizkost, jiz pocitujeme ve chvili, kdy mdme veiejné vystoupit nebo projit

néjakou zkouskou, ktera obvykle spolu s ¢innosti zase mizi.

Je to urcity druh strachu, ktery pocitujeme pied vykonem, na kterém ndm zalezi
a jeho vysledkem si nejsme jisti. Nase obavy jsou vystavény na skuteénych nebo casto

domnélych nedostatcich, tykajicich se nasi osoby a schopnosti Micka (1972).

Holas (1996) oznacuje trému jako specificky stav situa¢niho strachu a emocionélniho
napéti, ktery ohrozuje realizaci hudebnich ¢innosti. Tento strach se vyviji na zakladé
generalizace zazitku z prvnich situaci, ve kterych se objevila hruza z ocekdvani
neznamého. Jde o zvlastni formu nauceného strachu, ktery zietelné pusobi na regulaci
momentalniho chovani. Psychické a vegetativni zmény pii trémé mohou mit nékolik
forem, naptiklad poceni dlani, selhdvani hlasu, neklid, poruchy pozornosti, zéervenani,

zrychleny tep apod..

Vsechny tyto definice se shoduji, ze je tréma jakysi druh strachu, ktery v kratkém

casovém useku ovliviiuje nase chovéani, mysl a télo.

Tréma ma také stejné priznaky jako stres a tzkost. To potvrzuje i veskera anglicka
literatura, kde trému najdeme pod pojmem ,Music performance anxiety*, ktery lze
do cestiny prelozit jako uzkost z hudebniho vystupovani. Ve vSech tfech ptipadech
pocitujeme stejné piiznaky, a to svalové napéti a prokrveni svalii, zvySenou tepovou

frekvenci, krevni tlak, dechovou frekvenci, frekvenci vin na zaznamu elektrické aktivity



mozku Prim. MUDr. Karel Nespor (1998). S nadsdzkou si troufam tvrdit, ze jediné, v
¢em se lisi tréma od stresu a uzkosti, je ¢asovy horizont (viz obrézek 1.1). Na zacatku
je tréma, jakozto stresor, ktera spousti stresovou reakci, kde stres, pokud se neodboura,

prechazi v tzkost, potazmo chronickou trému.

.Ozkost

.Stres

. r
Trema

Obrazek 1.1: Progres trémy

Tréma je tzce spojena s pudem preziti. Praclovék pojem tréma sice neznal, ale
nékteré z projevu trémy mu nebyly cizi. To, co ¢lovék 21. stoleti proziva pod pojmem
tréma, praclovék prozival v situaci, kdy mu hrozilo nebezpeci a on se rozhodoval, jestli
utece nebo zautoci. V obou pripadech bylo cilem prezit a jeho télo to dobie védélo,
proto se i jeho télo pripravilo na piipadny boj ¢i uték. Tuto piipravu téla zname v trémé
jako fyziologicky jev. OvSem tato priprava je pfi vystupovani pred lidmi nelogicka a
mozek clovéka 21. stoleti si nerozumi s mozkem praclovéka. Toto nedorozuméni dvou
casti mozku zname jako kognitivni jev. Nésledné ptichazi rozruseni “co se to s nami

déje”, které zname jako behavioralni jev.

1.1 Sympatikus a parasympatikus

Autonomni nervové systémy sympatikus a parasympatikus jsou ovladany hypothala-
mem, ktery neustale vysila signdly do téchto dvou autonomnich nervovych systému. Pa-
rasympatikus a sympatikus jsou tedy neustale aktivni a prenaseji informace do lidskych
organt, na které jsou piimo napojeny. Tyto autonomni nervové systémy maji znacny
vliv na fyziologické jevy trémy. Sympatikus ndm pfti vétsi fyzické ¢i dusevni zatézi zmo-

bilizuje nase orgdny na boj ¢i tuték. Parasympatikus ma funkci odpocinku a traveni,



které je opakem sympatiku a funguje jako jeho brzda. Signaly vyslané do parasympa-
tiku davaji orgdnum piikaz pro uvolnéni a nasledny odpocinek. Aktivita parasympatiku
u zdravého clovéka prevlada nad sympatikem, je nejvice aktivni béhem spanku, #idi

traveni, imunitni systém a opravu tkani.

sympatikus parasympatikus

hlavowveé
nervy

Obrazek 1.2: Sympatikus

1.2 Fyziologicky, kognitivni a behavioralni jev

Tato podkapitola ¢erpa predevsim ze zdroju Servan-Schreiber (2005), MgA. Ena Ste-
vanovi¢ (2015) a Kulka (2003). Jak je uvedeno na zacatku této kapitoly, rozlisujeme

nasledujici typy jevu, které se vzdajemné ovlivnuji:

e Fyziologické jevy
Zivotni styl ¢lovéka se sice zménil, ale fyziologie ¢lovéka nikoliv. Dnes méme
jiné hrozby, které spousti poplachovou reakci. Poplachova reakce pii trémé spusti
nejstarsi ¢ast mozku, a to limbicky mozek, znamy jako emoc¢ni mozek. Tato ¢ast
mozku je usporadana mnohem jednoduseji a je starsi nez neocortex. Jednodussi
struktura, diky které neurony spiSe splyvaji, umoznuje rychlejsi a primitivnéjsi

zpracovani informaci. Je tedy lépe prizpusoben zakladnim reflexim k preziti.



Proto vystupovani pted publikem vyhodnoti limbicky mozek chybné a spusti
reflex k preziti diive, nez stihne neocortex doplnit informace, ze nas sledujici
publikum neohrozuje. V minulosti nam toto primitivni a rychlejsi vyhodnoceni

situace usSettilo cenny ¢as pro preziti.

Jak uz bylo zminéno vysSe, tato reakce je dédictvim nasich predki. Pokud
praclovék potkal tygra, emocni mozek spolecné s hypotalamem vydal signdl do
sympatiku nervového systému a pripravil tak télo, ve velmi kratké dobé, na boj ¢i
utek. Proto sympatikus, jehoz vldakna vedou z michy pfimo do vnitinich organu,
okamzité zrychlil diky adrenalinu dech a srde¢ni frekvenci, pro vétsi a rychlejsi
zasobovani kysliku do svalu. Hladké svaly se stahly a pripravily na vétsi fyzickou
namahu a piipadny draz. V boji pomahaly zlazy s vnitini sekreci, které uvol-
nily do krve latky a pomohly tak ziskat potfebnou energii pro namahané svaly.
Také povrchové krevni cévy se zuzily a umoznily tak mensi ztratu krve v pripade

urazu. Kozni zlazy vylucovaly pot, aby snizily télesnou teplotu.

Kognitivni jevy

Pokud je ¢lovek ve stresu, jeho procesy v mozku se obvykle zrychluji. Toto zrych-
leni m& pro hudebniky nepifjemny efekt, a to pamétové vypadky. Diuvodem
pamétfovych vypadki, je boj mezi pravou a levou hemisférou. Levd mozkova
hemisféra mysli, analyzuje, komentuje, soudi pomoci slov a obstarava motoriku.
Pomaha ndm naucit se novy repertoar, ale skodi pti vefejném vystupovani. Prava
hemisféra je pro vykon umélce dulezitéjsi. Hosti pro muzikanta dulezitéjsi funkce
jako celostni mysleni, sluchové vjemy, predstavivost, tvorivost atd. Problém
nastava, pokud se hudebnik neni schopen rychle presouvat z jedné hemisféry
na druhou, v zavislosti potieb dané skladby. V nasi mysli tak vznikaji negativni

myslenky o vlastnich schopnostech a vyvozujeme piedcasné negativni zavéry.

Behavioralni jev

Zmeény prirozeného chovani béhem vystupovani spole¢né se zvysenou chybovosti,
se nazyvaji behaviordlni symptomy trémy. Tyto symptomy jsou vysledkem obav
ze své neschopnosti zvladnout néktera technicky naro¢na mista, obav z vysméchu
kolegti nebo ze ziskani negativni reputace. Behaviordlni symptom ma za priciny
neprirozeny a trapny vystup na podiu, neklidnost v zakulisi, bledost a kamenny
vyraz, Spatné drzeni téla a pokrceni ramen, mnozstvi a zavaznost chyb, které

nastavaji béhem vystoupeni az vyhybani se koncertiim.
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Fyziologické, kognitivni a behaviordlni jevy jsou spolecné provazané. Negativni
myslenky (kognitivni jevy) zpusobuji tfes, poceni a svalové napéti (fyziologické jevy),
které vedou k chybam a technickym problémum (behavioralni jevy), a to vede k zin-
tenzivnéni negativniho mysleni. Zintenzivnéni negativniho mysleni umociuje nasledné
fyziologické a behavioralni jevy, coz vede muzikanta do bludného kruhu, z kterého tézko

hled4 cestu ven.

Fyziologicky
jev

Behavioralni Kognitivni
jev jev

Obrazek 1.3: Vzajemné ovliviiovani jevu

1.3 Priciny vzniku trémy

Verejné vystupovani pro muzikanta je diky konkurenéni povaze povolani nejvice stre-
sujici aktivita. Kulka (2003) zminuje nékteré piiklady, které zpusobuji trému:

e uvédomeéni si moznosti selhani

e uvédomeni si dulezitosti vystoupeni

e pokles sebeduveéry

e vysoké cile, které neodpovidaji technickym moznostem interpreta

e osobnostni vlastnosti

e nové prostiedi

e nedobry fyzicky stav

11



1.3.1 Osobnostni rysy muzikanta

Kazdy temperamentni typ ¢lovéka vnima trému s rozdilnou intenzitou. Sangvinici a
cholerici jsou extrovertni a trpi trémou méné nez osobnosti introvertni. Ovsem tyto
temperamenty trpi vice kognitivnimi jevy. Cholerici tthou k perfekcionismu a sangvinici

se diky velké mite extrovertnosti nedokazi plné soustiedit na dany tkol.

Flegmatici jsou spolu s melancholiky introvertni. Clovék, ktery je flegmatik snési
trému nejlépe, a to diky své prirozené imunité vici stresovym situacim. U melancholika
se diky nizkému sebevédomi projevuji vice behaviordlni jevy, ale diky vnimavosti a

citlivosti tohoto typu c¢lovéka je tento temperament vhodny pravé pro muzikanta.

Muzikanti maji neobvykle citlivy mechanismus spoustéce trémy, a ne vzdy se citi
komfortné na podiu. Poplachova reakce je rychlejsi u muzikantu, ktefi jsou prirozené
uzkostlivi a maji mensi imunitu vudi stresu. Ti s negativnimi zkuSenostmi interpretace

maji vétsi uzkostlivé navyky nez muzikanti s pozitivnimi zkuSenostmi interpretace.

Vyzkumy dokazuji, ze muzikanti jsou prirozené stydlivi a spiSe introvertni. Svou
energii sméruji dovniti, nikoliv ven. Preferuji pfebyvani v osobnim vnitinim svété
lepsich vysledku v uréitych hudebni aktivitach, napiiklad skladani hudby. Ovsem na-
vzdory cviceni v izolaci a sobéstac¢nosti, musi vystupovat pred publikem, na které se
snazi prenést svuj vnitini zivot.

Mimo introvertnosti maji muzikanti tendence k emocionalni labilité. Ta se proje-
vuje ¢astymi zménami nalad. Existuje nékolik vyzkumu, které dokazuji, ze emocionalni
citlivost spolu s introvertnosti, je typickou charakteristikou muzikanta. Citlivy muzi-
kant je nejisty, mili, nézny, napadity ve svém svété a ocekava naklonnost a pozor-
nost ostatnich. Je dokazano, Ze introvertnost spolecné s emocionalni labilitou jsou ve

vzajemném vztahu s trémou u muzikanta.

Dalsim rysem osobnosti muzikanta je obecnda predispozice k tzkosti. Muzikanti s
nizkou obecnou tzkosti maji castéji fyziologické symptomy trémy, naopak muzikanti s

veétsi obecnou uzkosti maji symptomy kognitivni.
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1.3.2 Mindfuck syndrom

Bockova (2012) nazyva prehnanou védomou ¢i nevédomou kritiku ,,mindfuck“. Min-
dfuck je jakousi sebe sabotazi, ktera nasi trému umocnuje. Mindfuck je vnitini hlas
kazdého clovéka, ktery je agresivné nebo depresivné zaméren, ma vlastni logiku a ktery
nas ma chranit, ale zaroven nam skodi. Tvori vlastni myslenkovy svét s vlastni logikou,

ktery se sklada ze sedmi kategorii. RozliSujeme Mindfuck:

e katastroficky (sami si nahdnime strach)

e sebezapirdni (stavime zivotni zajmy nad ty své)

e natlakovy (vyvijime tlak na sebe)

e hodnoceni (hodnotime sebe i druhé)

e pravidel (drzime se dogmatickych, svévolnych nebo prekonanych pravidel)
e neduvéry (chronicky neduvéiujeme sobé)

e piehnané motivace (klademe si nerealistické pozadavky)

Muzeme si predstavit modelovou situaci. Jsme na konkurzu do nejlepsiho orchestru

a jsme zhavym kandidatem na vitézstvi.

Katastroficky mindfuck zpusobi mysleni, pti kterém ocekavame negativni nasledky.
Z malého nezdaru (pfi cvi¢eni partu ndm nejde urcitd ¢dst) vyvozujeme velké negativni
néasledky (,na konkurzu to urcité nezahraji a s timto orchestrem hrat nebudu®). I z
negativnich zkusenosti jinych vyvozujeme katastrofické nasledky (,,Jeden z nejlepsich

hrécu svéta toto misto nezahral. J& ho také nezahraji. )

Pri sebezapirani stavime cizi zajmy nad ty své. Dokud nejsou lidé, na kterych nam
zélezi (prarodice, rodice, ucitel atd.) spokojeni s nasim vykonem, nejsme ani my spoko-
jeni. Tudiz béhem konkurzu, myslime na uspokojeni ostatnich nez na nas vykon. Poté
se dostavi natlakova ¢dst. Kdy ndm na§ hlas ifka ,kdyZ to ted nezahraje§ spravné,

nepostoupis dal a pristé uz tuhle sanci mit nebudes“.

Pfed hranim, béhem hrani a po hrani orchestralnich partu a prednesu na pédiu néas
nas hlas nékolikrat hodnoti a 7ika ,,tohle umis zahrat 1épe“ nebo , tak rychle jako osoba

X to nezahrajes“. Téz nds zasahne mindfuck pravidel, kdy mame v hlavé myslenku,
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ze jsme onen ,zhavy kandidat“ a musime konkurz vyhrat nebo mame vystudovanou
urcitou skolu a vyhrali jsme nespocet soutézi, takze se od nas ocekava, ze uspéjeme.
Béhem hrani se dostavi par chyb, zacindme o sobé pochybovat dostavi se neduvéra v
sebe sama. Do hrani dalstho konkurzniho partu pak jdeme pfehnané namotivovani a
volime extrémni moznosti nasi hry, které nejsme schopni ustat. Diky mindfuck syn-

dromu tak odchazime z konkurzu porazeni.

Tato zkusenost ma negativni dopady na nase budouci pusobeni v uméleckém svété
jako interpreta a pfi nefeSeni téchto problému muze vest k vyhybani se az ukonceni

hudebni kariéry.
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Kapitola 2

Jak se zbavit trémy

Jak se fikd u ohné “ohen je dobry sluha, ale zly pan”, to samé plati i u trémy. Pokud
¢loveék pocifuje lehkou trému, muze docilit lepsich vysledki. Ale pokud jsou projevy
trémy piilis vysoké, tak vysledek muze byt katastroficky. Proto by se muzikant meél

naucit s trémou pracovat a védét, jak ji vyuzit ve sviij prospéch.

Zpusobu, jak se zbavit trémy, najdeme v literatuie nékolik. Proto vyberu metody,
které mam osobné vyzkousené a které jsou univerzalné aplikovatelné. Déle také uvedu
metody, které jsou spole¢nosti hojné vyuzivané, ale z dlouhodobého hlediska nejsou

pripustné pro feseni trémy.

2.1 Prevence trémy

Dtive nez se zacneme zabyvat metodami, které ndm pomohou pozitivné snaset trému,
zastavil bych se u prevence trémy. Muzikanti jsou po fyzické strance srovnavani s vrcho-
lovymi sportovci. Proto bych se nebal muzikanty srovnavat se sportovci i po psychické
strance. Obé tyto skupiny se pohybuji v nekoneéném konkurenénim boji a je na né
kladen vysoky natlak na tspéch, o kterém mnohdy rozhoduje psychicka stabilita v
dany moment. Byt druhy na soutézi nebo zavodu je leckdy bréano jako netspéch, a
proto maji sportovci své sportovni psychology, kteri jim poméhaji trénovat jejich psy-
chiku, dosahnout psychické stability a pozitivné motivovat sportovce, pro lepsi zvladani

zatézovych situaci.
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Bohuzel muzikanti tyto psychology nemaji. Jejich psychology se stavaji rodice a
ucitelé na zakladnich umeéleckych, stfednich a vysokych hudebnich skoldch. Pozdéji

pak se svou psychikou pracuje jiz pouze sam muzikant.

Lidska psychika se utvari priblizné do 18-20 let ¢lovéka. Proto by ucitelé na
zakladnich umeéleckych skolach a konzervatorich méli hodnotit budouciho muzikant
sttidmé. Neméli by na studenta kficet, naddvat mu a vyéitat mu chyby, také by nemeéli

pouzivat slovo ,ale“. Naopak by méli studenta pozitivné motivovat k lepsim vykontum.

Dalsi prevenci by bylo zavedeni hudebnich psychologii v Ceské republice, ktefi
by poméhali muzikantim dosdhnout psychické stability. Zatim existuje jen Ceskd
spole¢nost pro hudebni fyziologii a medicinu hudebniku, z.s., ktera resi spise fyziolo-
gické problémy muzikantu a nikoliv psychologické. Prevenci, kterou muzeme dosahnout
svépomoci je pravidelny pohyb, aneb jak se tika ,ve zdravém téle, zdravy duch®.
Pravidelné prochéazky, béh nebo jakykoliv jiny sport ptispivaji k psychické stabilité
a odolnosti na stresové udalosti. Napiiklad aerobni cviceni podporuje, krom spalovani
nadbyteéného adrenalinu, také rust, vétveni i opravu neuronu a profituje tak nase

soustfedéni a multitasking, ktery je pro muzikanty béhem vystupovani potieba.

Pravidelné cviceni téz prispiva k posileni tlumivych neuronu, diky kterym mozek
1épe tlumi stresové reakce a muzikant tak lepé ovlada svuj srdec¢ni tep a dech. Aerobni
cviceni ma zac¢inat pomalu s postupnou zvysujici se zatézi. Cviceni ma byt dusledné
a vytrvalé. Nemd se cvi¢it z donuceni, ale z radosti. Jelikoz cviceni z donuceni ma
mensi uc¢inky. Jako zacinajici aerobni cviceni se doporucuje chiize, pozdéji jogging nebo

vytrvalostni béh.

A v neposledni fadé je dostatecnd priprava a zvladnuti prednesu také urcitd pre-
vence trémy. Ovsem za predpokladu, ze spoustécem trémy je ono podcenéni pripravy
a vnimani této skutecnosti béhem vystoupeni.

2.2 Potlacovani trémy

V praxi se uziva nékolik moznosti potlacovani trémy:

e Smich
Pokud uz nés tréma zastihne béhem koncertu, nejjednodussim zpusob ,,vysvobo-

zeni® je smich. Smich slouzi jako odvolani poplachu a pusobi zaroven navenek
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(jako informace jinym jedincum), tak i dovniti (pokyn k odvolani stresové reakce

a navozeni uvolnéni). Smich se tedy do znacné miry podoba relaxaci.

M4 kladné funkce, jako mirnéni bolesti, posileni imunity, ale hlavné povzbu-
zuje dychani a krevni obéh, navozuje uvolnéni svalu, mirni negativni emoce a
stres, podnécuje tvorivost a usnadnuje vztahy a tymovou praci. Pokud tedy
pred vystoupenim zavtipkujeme a navodime smich, nejenze budeme na publi-
kum lépe pusobit, ale jako interpret budeme klidnéjsi a tvorivéjsi. Prim. MUDr.

Karel Nespor (2010)

Dychani

Dychani je pro clovéka natolik prirozenou véci, kterou kolikrat ani nevnimé. Kdyz
clovéka zastihne tréma, prestava spravné dychat. Zacne dychat povrchové a chvil-
kami zadrzuje dech, aniz by si toho byl sam védom. Pfitom je pro nas spravné
dychéani dulezité.

Jak uz bylo teceno, pii trémeé clovék dycha povrchové. Proto si muzikant v prvé
radé musi uvédomit, jak dychd. Jestli dychd spatné (povrchové dychéni do horni
¢asti téla a zadrzovani dechu) nebo jestli dycha spravné do celého téla. Pokud
dycha spravné do celého téla, ma z poloviny nad trémou vyhrano. Jelikoz dechové
cviceni je zalozeno na pomalém a spravném hlubokém dychéni, pfi kterém ma
¢lovek zaviené oci. Jelikoz pravé zrakem piijimé mozek nejvice podmétu, které

nas mohou pii dechovém cviceni rozptylovat a zmensovat tak jeho tcinek.

Dechové cviceni probiha opakovanym, pomalym a plynulym nadechem do celého
obsahu plic a naslednym pomalym vydechem, pii kterém nezadrzujeme dech.

Diky tomuto dychani vyluc¢uje nase télo endorfin, znam také jako hormon stésti.

Pozitivni mysleni

Pokud nés tréma zastihne tésné pred nebo béhem nasi interpretace, je dobré zacit
myslet pozitivné. Priznaky trémy se pokusit ignorovat a fict si: ,,Hraji pro publi-
kum, které si prislo poslechnout, jak hraji. Nejsou tu proto, aby se mi posmivali
za chyby “. Interpret by mél hrat naplno, jak je zvykly. Nemél by premyslet béhem
hrani nad chybami, ale pokracovat dal a hrat z radosti a pro své publikum. Je-
likoz k zivému vystupovani obcas chyby patii. Publikum pfislo poslouchat Zivou

hudbu, nikoliv perfektni nahravku z CD, kterou si mohou pustit doma.

Jéga

Praktikovani jogy pro potlaceni trémy nema okamzité vysledky. Praktikovani
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jégy proti trémé je béh na dlouhou trat. Jéga je skoro 3000 let stard, m4 nékolik
odvétvi, které nam mohou pomoci se sebepoznanim a také ovladnout trému v
nas prospéch. Nemusite se stat joginem, staci se jen seznamit s nékterymi odvétvi
a jejich cviky, které ndm mohou pomoci. Prvni nejstarsi pro nas uzitecnou jogou
je Radza jéga. Jéga vychézi z Patandziliho jéga stter a md osm stupiii. Nenf
zde potieb dosahnout nizsitho stupné pro postup do vyssiho, naopak se stupné
praktikuji soubézné.

Tyto stupné nazyvame:

— Jama
— Nijama
— Asana

— Préanajama

Pratjahara

Dhéarana
— Dhjama

Samadhi

Nés bude zajimat ¢tvrty, paty a Sesty stupen. Ctvrty stuperi Radza jégy, tedy
Prandjama, obsahuje dechové, branicni a hrudni cviceni a déli se na aktivujici,
zklidniujici a vyvazujici. Pata cast je zaméfend na smysly obracejici se do naseho
vnitra. Cviky v této édsti jsou dobré pro sebepozndni. Sestd ¢dst obsahuje cvicent,

které nam mohou pomoci se soustiedénim a koncentraci.

Dalsi uzitecnou jogou je Dzana joga. Tato jéga se povazuje za jégu moudrosti
a je relativné obtiznd. Metoda této jogy je dotazovani a vysledkem poznani.
Nejcastéjsi otazkou, kterou si jogin klade, je ,kdo jsem ja?“. Vysledkem této
otazky béhem meditovani je sebepoznani a vlastni reakce na svét Prim. MUDr.

Karel Nespor (2010).

André van Lysebeth ve své knize jéga mysli Lysebeth (2017) uplatnuje nékteré
cviceni, ve kterych nas uc¢i pracovat s nasim védomim a podvédomim. Zakladem je
myslet pozitivné nikoliv negativné. Ve cvicenich je zakazano pouzivat negativismy
a slova zac¢inajici negativnim NE (NEjsem, NEmuzu, NEdokézi...). Naopak by

¢lovék mél negativni mysleni transformovat na pozitivni (“jsem nejlepsi v tom
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co délam”, “dokazi vyhrat soutéz” apod.). V okamziku, kdy se ¢lovék probudi,
je brana do nevédomi nejvice oteviena. Proto by se toto pozitivni mysleni mélo
provadét hned po probuzeni, jelikoz se brana naseho nevédomi postupné uzavira.

Pii uplatnovani téchto cviceni clovék dosahne vétsi sebeduveéry a sebevédomi.

Thai Chi

Bojové umeéni Thai Chi lidé vice vyhledavaji pro zlepseni Zivotniho stylu nez
pro nauceni bojovych technik. Thai Chi vychazi z taoistické filozofie. Obsahuje
ladné a pomalé pohyby, kde je nase vnitini sila (¢chi) nahrazena myslenim. Thai
Chi je také povazovano za zdravotni cviceni, které stimuluje nase vnitini organy,
priznivé ovliviiuje srde¢ni ¢innost a psychické zdravi. Pro dosazeni nejlepsiho
vysledku se cviceni provadi co nejpomaleji a soustiedi se vzdy na bod, ktery mame
pred sebou. Pti cviceni Thai Chi ¢lovek relaxuje. Toto cvi¢eni bych doporucil tém,

ktefi maji kognitivni problémy béhem hrani.

Neurolingvistické programovani

Neurolingvistické programovani je pomérné mladé, poprvé bylo publikované roku
1975 a postupné nabira na popularité. Uplatinuje se jak u manageru, obchodniku
a konzultantu, tak i u sportovcu. Tato metoda pracuje s voiimanim a naslednym
ukladanim podmeétu do nasi pameéti. Uréita technika z neurolingvistického progra-
movani se da uplatnit i u odbourdni trémy. Nejdiiv musime zjistit, které schop-
nosti se nam nedostava, napiiklad klid pti hrani. Tuto schopnost, v nasem ptripadé
klid, hledame v nasi minulosti a snazime se ji zivé vybavit za pomoci otazek
"co vidime?”, "co slysime?”, "co pocitujeme?”. Nésledné si k této vzpomince
pritadime néjakou asociaci naptiklad barvu. Nakonec si pii hrani, kdy nés za-
stihne tréma a mame nedostatek klidu, vybavime danou asociaci, v nasem piipadé
barvu, skrze kterou si vybavime dany klid, ktery hleddme. Neurolingvistické pro-
gramovani je vhodné pti behavioralnich jevech trémy a je obtizné se toto progra-
movani naucit svépomoci. Proto doporucuji provadét neurolingvistické progra-

movani s odbornikem, ktery vam pomuze s kotvenim dané asociace.

Potlacovani trémy s negativnimi nasledky

Potlacit trému lze i za pomoci medikamentti, alkoholu a omamnych latek. Volba
téchto moznosti je ta nejhorsi, kterou muze muzikant zvolit. Jisté néas 1éky, alkohol
i omamné latky mohou ptred vystoupenim uklidnit, jelikoz ndam zvysi produkci

serotoninu, ktery ¢lovéku prinasi pocit stésti a dokaze ¢lovéka uvolnit. Nékteré nas
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i nabudi a my tak dosahujeme lepsiho vykonu. Ovsem tcinky této pomoci jsou jen
docasné a rychle opadnou. Pii nadmérném pouzivani této pomoci vznika zavislost
a pokud muzikant ptijde o tuto moznost potlaceni trémy, pak nedokéze s trémou
dostatecné pracovat a hrozi paralyza trémou. Pokud se jedna o orchestralniho

hrace hrozi i vypoved.
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Kapitola 3

Pruzkum

Vyzkumu okolo trémy, které se zamérily na vykon umélce v korelaci s velikosti trémy,
jiz bylo provedeno mnoho. Mohu napiiklad uvést IPAT Anxiety Scale, zamétujici se na
diagnostiku uzkosti. Tento dotaznik obsahuje 40 otazek a je aplikovatelny na skupiny i
individualni Setfeni v oblastech, kde se tréma vyskytuje. Jeden z dalsich nejznameé;jsich
pruzkumu byl publikovan Kondédsem v roce 1973. Jedna se o skalu klasické socidlné
situacni anxiety a trémy. Tato skala rozpozna vyskyt a miru subjektivni nepiijemnosti
zazitku a situac¢niho strachu. Ve skéle se spojuji pojmy tzkost a strach a nazyva je

anxietou. Skéla se skldd4 z 31 otédzek, z toho 9 otézek se tyka piimo trémy.

Proto je zbytecné vytvaret pruzkum, ktery by potvrdil napi. Yerkes-Dodsonuv
zakon, ktery byl publikovan v roce 1908 a definovali ho R. M. Yerkes aj. D. Dodson.
Podle Yerkes-Dodsonova zakona plati, Ze vykon interpreta stoupa pii vzrustajici akti-
vaci trémy do urcitého bodu. Pokud je interpret prilis stimulovan trémou a presdhne
tento bod, kvalita vykonu opét klesa. Yerkes-Dodsonuv zakon je zobrazovan pomoci

obracené U kiivky (viz obrazek 3.1).

Proto jsem se rozhodl zjistit, jak muzikanti trému vnimaji a jestli s ni, at uz v
prubéhu studia s vyucujicim nebo sami, pracuji. Cilem pruzkumu tedy bylo zjistit,
jestli muzikanti umi pracovat s trémou a jaké metody potlacovani trémy voli. Pro

pruzkum jsem volil spise uzaviené dichotomické nebo alternativni otazky.
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Obrazek 3.1: Yerkes-Dodsonuv zakon

Priazkum probihal 2 mésice, a to od zacatku unora 2019 do konce biezna 2019. Za
tu dobu se pruzkumu tcastnilo 239 respondentu, 69 Zzen a 170 muzu. Z toho bylo 8 %
respondentu mladsi 18 let, 43 % respondentu ve véku 19-26 let a 49 % respondentu
starsi 27 let. Vétsina respondentu (79 %) méla jen zékladni hudebni vzdélani. Zbylych

21 % studuje nebo dostudovalo stiedni nebo vysokou hudebni gkolu.

Zastoupeni nastroju v pruzkumu

jing; 2% - Akordeon; 1%
a R _ Bici; 11%

Ipév; 200 _

Klavir; 5% __ ‘_

. . __Drnkaci; 38%
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Obrazek 3.2: Zastoupeni nastroju v pruzkumu



Na obréazku 3.2 je zobrazen kolacovy graf, ktery znézornuje zastoupeni jednotlivych
ndstroju v pruzkumu. Nejvétsi zastoupeni mély drnkaci ndstroje 38 %, ddle zpéev 20 %,
bici 11 %, smy¢cové ndstroje 10 %, dievéné ndstroje 8 %, zestové ndstroje 5 %, stejné

tak klaviry 5 %. Zbytek dotdzanych, tedy 3 % tvorily, akordeony a ostatni néstroje.

Rozdilné role pri vystoupeni

1005
BO%
60%
405%
205%
1]
Tréma béhem sdlového  Tréma béhem komorniho Tréma b&hem hrani v
hrani hrani orchestru & kapele
mano mne

Obrazek 3.3: Rozdilné role pti vystoupeni

Z 239 respondentu odpovédélo 49 % ze trpi trémou béhem hrani. To je témér
kazdy druhy muzikant. Také je zde pfimé timérnost trémy s dulezitosti jedince pfti
vystupovéni. Na obrdzku 3.3 je zobrazen sloupcovy graf, znézornujici zda hrac pocituje
trému pii ruznych typech hrani. Muzeme vidét, ze 91 % respondentii pocituje trému pii
sélovém hrani. Z prizkumu vyplyvé, Ze hraci pocituji vice trému pii hrani v orchestru
nez béhem komorniho hrani. Trémou pii hrani v orchestru trpi 44 % dotdzanych,
avSak trémou béhem komorn{ hrani trpi pouze 39 %. Vzhledem k castéjsimu vyskytu
sélovych pasazi béhem komorniho hrani bych ¢ekal pocitovdni trémy vétsi pravé v
této kategorii. Vysledek vsak muze byt ovlivnén tim, ze jsou v pruzkumu zastoupeni
z vétsiny respondenti pouze se zakladnim hudebnim vzdélanim, ktefi se nyni mohou

vénovat pravé spise orchestralnimu hrani.

Prvni kapitola prace byla zamérena na projevy trémy. Projevam byla také vénovana
otdzka v dotazniku, kde bylo blize popsano, co jednotlivé projevy (behavioralni, kogni-
tivni a fyziologické) znamenaji. Na obrazku 3.4 je zobrazeny kolacovy graf, s vysledky

zastoupeni jednotlivych druhu projevi.
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Projevy trémy

m Behavioralni = Fyziologickeé = Kognitivni

Obrazek 3.4: Projevy trémy

7Z kolacového grafu vyplyva, Ze nejvice respondenttt pocituje fyziologické projevy
trémy, konkrétné 72 % respondentu. Toto tvrzeni je logické, jelikoz pravé nadmérné
poceni, zéervenani, tfes a dalsi fyziologické projevy neregistruje pouze interpret, ale

také posluchac, ktery na konci vystoupeni muze na tyto zmény interpreta upozornit.

Behavioralni, kognitivni a fyziologické jevy by se mély vzajemné ovliviovat. Presto
zde vidime velky rozdil mezi fyziologickymi, behavioralnimi a kognitivnimi jevy. Tento
rozdil se d& vysvétlit tim, ze fyziologické jevy poznd na pohled kazdy, interpret napt.
citi tfes rukou a posluchaé¢ tento tres vidi. U kognitivnich a behaviordlnich jevu tyto
zmény prirozeného chovani uz nejsou na prvni pohled viditelné. Posluchac tyto jevy
nema Sanci zpozorovat, bez toho, aniz by interpreta osobné znal a pokud interpret po

vykonu neprovede analyzu svého vykonu, také nema Sanci tyto jevy zpozorovat.

Zamérime-li se na respondenty studujici stfedni a vysoké hudebni skoly nebo na
ty, kterf jiz maji tyto skoly vystudované, zjistime, ze 65 % stiedoskoldku a 70 % vy-
sokoskolaku trpi trémou. Toto zjisténi je velice alarmujici. U respondentt, ktefi studuji
nebo jiz maji vystudovanou stfedni ¢i vysokou hudebni skolu se ocekava, ze s trémou
budou umét pracovat a nebudou ji pocitovat. Vysledek vSak muze byt zkresleny diky
malému poctu respondentu v téchto kategoriich. Bohuzel tento vysledek vSak potvr-
zuji i jiné pruzkumy, které tento fakt vysvétluji nedostatkem vefejnych vystoupeni
pred publikem béhem studia. Tento problém je nejspise zpusobem predimenzovani skol

studenty, ktefi kvuli vytizenosti koncertnich prostor skol, nemaji kde vystupovat.
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Potlaceni tremy
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Obrazek 3.5: Potlaceni trémy

Dalsi alarmujici zjisténi je, ze se v ¢eském hudebnim skolstvi s trémou témeér nepra-
cuje. Pouhych 36 % respondentu z téch, co odpovédéli, ze trpi trémou, odpovédeélo, ze
probiralo trému se svym vyucujicim béhem studia. Naopak 74 % respondentu z téch,
co trpi trémou, nikdy se svymi vyucujicimi trému nefesila. Proto na otazku, jak re-
spondent pracuje s trémou odpovédélo 23 % respondentu ze s trémou nijak nepracuji
a 15 % respondentu fesi trémou alkoholem. Zde se naskytd otdzka, kolik respondentu
voli navykové latky. Pozitivni je ze 40 % dotdzanych respondentt jako potlaceni trémy
vyuziva pozitivni mysleni, 14 % provadi dechové cviceni, 5 % voli meditaci nebo re-
laxaci a 3 % voli kvalitnéjsi piipravu pred vystoupenim. Celkové vysledky otazky na

potlaceni trémy jsou zobrazeny na obrazku 3.5.

Bohuzel diky nefeSeni trémy béhem studia a negativnim zkusenostem hodnoti 53

% respondentu trému negativné a 47 % respondentu trému pozitivné.

Po kompletnim vyhodnocenim mého pruzkumu se mi potvrzuji mé studijni
zkuSenosti, které nejsou pozitivni. Bohuzel se o trémé moc nehovoti. Publikaci v ceském
jazyce neni mnoho a hudebni skolstvi k trémé pristupuje laxné. Proto by se o trémé
mélo vice hovofit. Sami interpreti by méli své zkuSenosti s trémou vice analyzovat. In-
terpret by mél zjistit, jestli na néj vice pusobi fyziologické, kognitivni nebo behavioralni

jevy a najit si prislusné reSeni, které mu pomuze trému minimalizovat.

Ovsem bez dostatec¢ného prostoru pro verejné vystupovani, toto muzikant nemuze
zjistit. Jedno z feseni tohoto problému by mohl byt napiiklad vétsi pocet seminait, at

uz internich nebo verejnych, kde by studenti méli moznost sebeprezentace pred svymi
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kolegy a kde by si nasledné mohli osvojit nékteré z praktik potlaceni trémy. Pokud
se tyto véci nezméni, interpreti budou nadale hodnotit trému negativné a nebudou
vyuzivat potencial trémy tak, jak hovori Yerkes-Dodsonuv zakon. Navic se poc¢et mu-

zikantu, kteri voli pro potlaceni trémy alkohol nebo navykové latky, nezmensi.
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Cilem prace bylo sepsat, jak tréma funguje, popsat vybrané typy potlacovani trémy a
nakonec zjistit, jak hudebni vefejnost trému vnima a jak s trémou pracuje. Pii psani
této prace jsem se potykal s nedostatkem ceskych publikaci, které by se piimo vénovaly
tréme.

V prvni ¢asti této prace jsem prevazné ¢erpal z knih vénujici se stresu a tzkosti,
jelikoz teorie stresu, uzkosti a trémy jsou si velice podobné. Také diky rtuznorodym
definicim trémy je obtizné trému presné popsat a vymezit, kdy mluvime o trémé a ne o
stresu nebo tzkosti. Naptiklad anglicky psané publikace hovoii o trémeé jako o tizkosti.
Mozek je velice komplikovany organ v lidském téle a mé znalosti nejsou dostateéné od-
borné pro detailnéjsi popsani funkce mozku u trémy. Presto si myslim, ze jsem dulezité

funkce mozku u trémy dostatecné vysvéetlil.

V druhé kapitole popisuji zpusoby potlaceni trémy. V této ¢asti jsem cerpal z
vlastnich zkuSenosti i zkuSenosti ostatnich. Také jsem narazil na neurolingvistické pro-
gramovani, které mne fascinovalo a o to vic mne mrzi, ze muzikanti nemaji své hudebni
psychology, kteti by jim pomahali v jejich kariére, tak jak tomu je u sportovcu. Myslim
si, ze by vyucujici méli projevit vétsi iniciativu a vice pomahat zac¢inajicim muzikantum
s potlacenim trémy a se zpusoby jak s ni pracovat ve svuj prospéch.

V poledni kapitole prace jsem provedl pruzkum. Vzhledem k velkému mnozstvi jiz
publikovanych priuzkumu jsem zvolil vlastni otazky a nevyuzil jsem jiz predpfipravené
sablony. U pruzkumu mne zarazilo zjisténi, ze vétSina stredoskolskych a vy-
sokoskolskych studentu hudby maji problémy s trémou. Otézkou je, co by s pruzkumem
udeélalo vice respondentu této kategorie. Pruzkum mi potvrdily mé osobni zkusenosti,

které mne vedly k sepsani této prace.
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Prilohy

Tréma

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého €asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku vénujiciho se
trémé. Cil dotazniku je zjisti, jak a jestli muzikanti pracuji s trémou. Dotaznik je anonymni
a bude pouzit v mé bakalarské praci vénujici se trémé.

V piipadé dotaz( mi nevéhejte napsat na email voj.prochazka@gmail.com

Dé&kuji vam za spolupraci.
Vojtéch Prochazka

*Povinné pole

1. Jste... *
Oznacte jen jednu elipsu.

Zena

Muz

2. Kolik vam je let? *
Oznacte jen jednu elipsu.
Do 18 let
19-26 let

27 let a vice

3. Mate vystudovanou stfedni hudebni Skolu? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Ne
Studuiji

4. Mate vystudovanou vysokou hudebni $kolu? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Ne
Studuji
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5. Na jaky hudebni nastroj hrajete? *
Oznacte jen jednu elipsu.
Housle, Viola, Violoncello, kontrabas
Zobcova flétna, PFicna flétna, Klarinet, Saxofon, Fagot, Hoboj
Trumpeta, Horna, Trombon, Tuba
Klavir
Zpév
Harfa, Kytara
Jiné:
6. Mate béhem hrani pifed publikem trému? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne Preskocte na "Podékovani.”

Kdy a jak se u Vas tréma projevuje.
7. Pocit'ujete trému béhem sélového hrani? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

8. Pocit'ujete trému béhem hrani v komornim souboru? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

9. Pocit'ujete trémou béhem hrani v orchestru ¢i kapele? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

10. Jak se u Vas tréma projevuje? (vice moZnosti) *
Zaskrtnéte vSechny platné moZnosti.

Fyziologicky (tfes, nadmérné poceni, ¢ervenani se...)
Kognitivné (pamétové vypadky, nadmérna chybovost)

Behavioralné (nesoustfedénost, neklidnost, negativni my3leni)
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Vnimani a feSeni trémy
11. Resite/Resili jste trému se svym vyugujicim? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

12. Co vam pomaha pfi potlaceni trémy? *
Oznacte jen jednu elipsu.
Meditace/Relaxace
Dechové cviceni
Pazitivni mysSleni
Nic
Jiné:
13. Jak vnimate trému? *

Oznacte jen jednu elipsu.

Pozitivné

Negativné

14. Sly3eli jste o NLP - neuroligvistickém programovani ? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne
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