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Praha Duben 2019



Prohlášeńı
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Upozorněńı
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Uživatel stvrzuje svým podpisem, že tuto práci použil pouze ke studijńım účel̊um
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Anotace

Ćılem práce je popsat problematiku trémy, jej́ı fyziologické a psychologické projevy,

které se vzájemně ovlivňuj́ı. Dále obsahuje několik doporučeńı, jak s trémou pracovat a

varováńı čemu se při potlačováńı trémy vyvarovat. Práce také obsahuje pr̊uzkum, jak

muzikanti vńımaj́ı trému a jak s ńı pracuj́ı.
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Annotation

Title: Stage-fright and its effects on the performer

The aim of this work is to describe the problems of stage-fright, physiological and

psychological manifestations that affect each other. It also contains some suggestions

on how to work with the stage-fright and warning what to avoid in stage-fright. The

work also includes a survey of how musicians perceive stage-fright and how they work

with it.
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2.2 Potlačováńı trémy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16

3 Pr̊uzkum 21

Závěr 27
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Úvod

Pro svou bakalářskou práci jsem si vybral jako nosné téma trému. Za dobu svého studia

jsem se se svými vedoućımi, až na pár výjimek, nikdy moc t́ımto tématem nezabýval.

Ač se osobně hodnot́ım jako velký trémista, tak se téměř vždy ,,mávlo“ rukou nad

trémou během hrańı. Jelikož jsem aktivńı interpret a také zač́ınaj́ıćı pedagog, začal

jsem se o toto téma v́ıce zaj́ımat.

Ve své bakalářské práci popisuji části trémy a jak nás tyto části ovlivňuj́ı během

hrańı. Také jsem se zaměřil na jakousi evoluci trémy, jelikož př́ıznaky trémy v sobě

máme zakořeněné už od dob pravěku. Po seznámeńı s problematikou trémy se věnuji

několika typ̊um, jak s trémou pracovat, aby se jej́ı účinky minimalizovaly. Většinu

doporučeńı mám osobně vyzkoušených. Posledńı kapitola mé práce se věnuje pr̊uzkumu

výskytu trémy u muzikant̊u, jaké postupy pro potlačeńı trémy voĺı a jestli během studia

trému řešili se svými vyučuj́ıćımi.
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Kapitola 1

Teoretická část

Slovo tréma pocháźı z latinského slovesa “tremere“ a znamená bát se, třást se, chvět

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

Na téma tréma existuje několik teoríı. Podle Garibal (2013) je tréma iracionálńı

strach nebo úzkost, již pocit’ujeme ve chv́ıli, kdy máme veřejně vystoupit nebo proj́ıt

nějakou zkouškou, která obvykle spolu s činnost́ı zase miźı.

Je to určitý druh strachu, který pocit’ujeme před výkonem, na kterém nám zálež́ı

a jeho výsledkem si nejsme jisti. Naše obavy jsou vystavěny na skutečných nebo často

domnělých nedostatćıch, týkaj́ıćıch se naš́ı osoby a schopnost́ı Micka (1972).

Holas (1996) označuje trému jako specifický stav situačńıho strachu a emocionálńıho

napět́ı, který ohrožuje realizaci hudebńıch činnost́ı. Tento strach se vyv́ıj́ı na základě

generalizace zážitk̊u z prvńıch situaćı, ve kterých se objevila hr̊uza z očekáváńı

neznámého. Jde o zvláštńı formu naučeného strachu, který zřetelně p̊usob́ı na regulaci

momentálńıho chováńı. Psychické a vegetativńı změny při trémě mohou mı́t několik

forem, např́ıklad poceńı dlańı, selháváńı hlasu, neklid, poruchy pozornosti, zčervenáńı,

zrychlený tep apod..

Všechny tyto definice se shoduj́ı, že je tréma jakýsi druh strachu, který v krátkém

časovém úseku ovlivňuje naše chováńı, mysl a tělo.

Tréma má také stejné př́ıznaky jako stres a úzkost. To potvrzuje i veškerá anglická

literatura, kde trému najdeme pod pojmem
”
Music performance anxiety“, který lze

do češtiny přeložit jako úzkost z hudebńıho vystupováńı. Ve všech třech př́ıpadech

pocit’ujeme stejné př́ıznaky, a to svalové napět́ı a prokrveńı sval̊u, zvýšenou tepovou

frekvenci, krevńı tlak, dechovou frekvenci, frekvenci vln na záznamu elektrické aktivity
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mozku Prim. MUDr. Karel Nešpor (1998). S nadsázkou si troufám tvrdit, že jediné, v

čem se lǐśı tréma od stresu a úzkosti, je časový horizont (viz obrázek 1.1). Na začátku

je tréma, jakožto stresor, která spoušt́ı stresovou reakci, kde stres, pokud se neodbourá,

přecháźı v úzkost, potažmo chronickou trému.

Obrázek 1.1: Progres trémy

Tréma je úzce spojena s pudem přežit́ı. Pračlověk pojem tréma sice neznal, ale

některé z projev̊u trémy mu nebyly ciźı. To, co člověk 21. stolet́ı prož́ıvá pod pojmem

tréma, pračlověk prož́ıval v situaci, kdy mu hrozilo nebezpeč́ı a on se rozhodoval, jestli

uteče nebo zaútoč́ı. V obou př́ıpadech bylo ćılem přež́ıt a jeho tělo to dobře vědělo,

proto se i jeho tělo připravilo na př́ıpadný boj či útěk. Tuto př́ıpravu těla známe v trémě

jako fyziologický jev. Ovšem tato př́ıprava je při vystupováńı před lidmi nelogická a

mozek člověka 21. stolet́ı si nerozumı́ s mozkem pračlověka. Toto nedorozuměńı dvou

část́ı mozku známe jako kognitivńı jev. Následně přicháźı rozrušeńı “co se to s námi

děje”, které známe jako behaviorálńı jev.

1.1 Sympatikus a parasympatikus

Autonomńı nervové systémy sympatikus a parasympatikus jsou ovládány hypothala-

mem, který neustále vyśılá signály do těchto dvou autonomńıch nervových systémů. Pa-

rasympatikus a sympatikus jsou tedy neustále aktivńı a přenášej́ı informace do lidských

orgán̊u, na které jsou př́ımo napojeny. Tyto autonomńı nervové systémy maj́ı značný

vliv na fyziologické jevy trémy. Sympatikus nám při větš́ı fyzické či duševńı zátěži zmo-

bilizuje naše orgány na boj či útěk. Parasympatikus má funkci odpočinku a tráveńı,
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které je opakem sympatiku a funguje jako jeho brzda. Signály vyslané do parasympa-

tiku dávaj́ı orgán̊um př́ıkaz pro uvolněńı a následný odpočinek. Aktivita parasympatiku

u zdravého člověka převládá nad sympatikem, je nejv́ıce aktivńı během spánku, ř́ıd́ı

tráveńı, imunitńı systém a opravu tkáńı.

Obrázek 1.2: Sympatikus

1.2 Fyziologický, kognitivńı a behaviorálńı jev

Tato podkapitola čerpá předevš́ım ze zdroj̊u Servan-Schreiber (2005), MgA. Ena Ste-

vanović (2015) a Kulka (2003). Jak je uvedeno na začátku této kapitoly, rozlǐsujeme

následuj́ıćı typy jev̊u, které se vzájemně ovlivňuj́ı:

• Fyziologické jevy

Životńı styl člověka se sice změnil, ale fyziologie člověka nikoliv. Dnes máme

jiné hrozby, které spoušt́ı poplachovou reakci. Poplachová reakce při trémě spust́ı

nejstarš́ı část mozku, a to limbický mozek, známý jako emočńı mozek. Tato část

mozku je uspořádána mnohem jednodušeji a je starš́ı než neocortex. Jednodušš́ı

struktura, d́ıky které neurony sṕı̌se splývaj́ı, umožňuje rychleǰśı a primitivněǰśı

zpracováńı informaćı. Je tedy lépe přizp̊usoben základńım reflex̊um k přežit́ı.
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Proto vystupováńı před publikem vyhodnot́ı limbický mozek chybně a spust́ı

reflex k přežit́ı dř́ıve, než stihne neocortex doplnit informace, že nás sleduj́ıćı

publikum neohrožuje. V minulosti nám toto primitivńı a rychleǰśı vyhodnoceńı

situace ušetřilo cenný čas pro přežit́ı.

Jak už bylo zmı́něno výše, tato reakce je dědictv́ım našich předk̊u. Pokud

pračlověk potkal tygra, emočńı mozek společně s hypotalamem vydal signál do

sympatiku nervového systému a připravil tak tělo, ve velmi krátké době, na boj či

útěk. Proto sympatikus, jehož vlákna vedou z mı́chy př́ımo do vnitřńıch orgán̊u,

okamžitě zrychlil d́ıky adrenalinu dech a srdečńı frekvenci, pro větš́ı a rychleǰśı

zásobováńı kysĺıku do sval̊u. Hladké svaly se stáhly a připravily na větš́ı fyzickou

námahu a př́ıpadný úraz. V boji pomáhaly žlázy s vnitřńı sekrećı, které uvol-

nily do krve látky a pomohly tak źıskat potřebnou energii pro namáhané svaly.

Také povrchové krevńı cévy se zúžily a umožnily tak menš́ı ztrátu krve v př́ıpadě

úrazu. Kožńı žlázy vylučovaly pot, aby sńıžily tělesnou teplotu.

• Kognitivńı jevy

Pokud je člověk ve stresu, jeho procesy v mozku se obvykle zrychluj́ı. Toto zrych-

leńı má pro hudebńıky nepř́ıjemný efekt, a to pamět’ové výpadky. Důvodem

pamět’ových výpadk̊u, je boj mezi pravou a levou hemisférou. Levá mozková

hemisféra mysĺı, analyzuje, komentuje, soud́ı pomoćı slov a obstarává motoriku.

Pomáhá nám naučit se nový repertoár, ale škod́ı při veřejném vystupováńı. Pravá

hemisféra je pro výkon umělce d̊uležitěǰśı. Host́ı pro muzikanta d̊uležitěǰśı funkce

jako celostńı myšleńı, sluchové vjemy, představivost, tvořivost atd. Problém

nastává, pokud se hudebńık neńı schopen rychle přesouvat z jedné hemisféry

na druhou, v závislosti potřeb dané skladby. V naš́ı mysli tak vznikaj́ı negativńı

myšlenky o vlastńıch schopnostech a vyvozujeme předčasné negativńı závěry.

• Behaviorálńı jev

Změny přirozeného chováńı během vystupováńı společně se zvýšenou chybovost́ı,

se nazývaj́ı behaviorálńı symptomy trémy. Tyto symptomy jsou výsledkem obav

ze své neschopnosti zvládnout některá technický náročná mı́sta, obav z výsměchu

koleg̊u nebo ze źıskáńı negativńı reputace. Behaviorálńı symptom má za př́ıčiny

nepřirozený a trapný výstup na pódiu, neklidnost v zákuliśı, bledost a kamenný

výraz, špatné držeńı těla a pokrčeńı ramen, množstv́ı a závažnost chyb, které

nastávaj́ı během vystoupeńı až vyhýbáńı se koncert̊um.
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Fyziologické, kognitivńı a behaviorálńı jevy jsou společně provázané. Negativńı

myšlenky (kognitivńı jevy) zp̊usobuj́ı třes, poceńı a svalové napět́ı (fyziologické jevy),

které vedou k chybám a technickým problémům (behaviorálńı jevy), a to vede k zin-

tenzivněńı negativńıho myšleńı. Zintenzivněńı negativńıho myšleńı umocňuje následné

fyziologické a behaviorálńı jevy, což vede muzikanta do bludného kruhu, z kterého těžko

hledá cestu ven.

Obrázek 1.3: Vzájemné ovlivňováńı jev̊u

1.3 Př́ıčiny vzniku trémy

Veřejné vystupováńı pro muzikanta je d́ıky konkurenčńı povaze povoláńı nejv́ıce stre-

suj́ıćı aktivita. Kulka (2003) zmiňuje některé př́ıklady, které zp̊usobuj́ı trému:

• uvědoměńı si možnosti selháńı

• uvědoměńı si d̊uležitosti vystoupeńı

• pokles sebed̊uvěry

• vysoké ćıle, které neodpov́ıdaj́ı technickým možnostem interpreta

• osobnostńı vlastnosti

• nové prostřed́ı

• nedobrý fyzický stav
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1.3.1 Osobnostńı rysy muzikanta

Každý temperamentńı typ člověka vńımá trému s rozd́ılnou intenzitou. Sangvinici a

cholerici jsou extrovertńı a trṕı trémou méně než osobnosti introvertńı. Ovšem tyto

temperamenty trṕı v́ıce kognitivńımi jevy. Cholerici t́ıhou k perfekcionismu a sangvinici

se d́ıky velké mı́̌re extrovertnosti nedokáž́ı plně soustředit na daný úkol.

Flegmatici jsou spolu s melancholiky introvertńı. Člověk, který je flegmatik snáš́ı

trému nejlépe, a to d́ıky své přirozené imunitě v̊uči stresovým situaćım. U melancholika

se d́ıky ńızkému sebevědomı́ projevuj́ı v́ıce behaviorálńı jevy, ale d́ıky vńımavosti a

citlivosti tohoto typu člověka je tento temperament vhodný právě pro muzikanta.

Muzikanti maj́ı neobvykle citlivý mechanismus spouštěče trémy, a ne vždy se ćıt́ı

komfortně na podiu. Poplachová reakce je rychleǰśı u muzikant̊u, kteř́ı jsou přirozeně

úzkostliv́ı a maj́ı menš́ı imunitu v̊uči stresu. Ti s negativńımi zkušenostmi interpretace

maj́ı větš́ı úzkostlivé návyky než muzikanti s pozitivńımi zkušenostmi interpretace.

Výzkumy dokazuj́ı, že muzikanti jsou přirozeně stydliv́ı a sṕı̌se introvertńı. Svou

energii směřuj́ı dovnitř, nikoliv ven. Preferuj́ı přebýváńı v osobńım vnitřńım světě

zkušenost́ı, jsou zdrženlivěǰśı a ř́ıd́ı se subjektivńımi hodnotami. Mohou dosáhnou

lepš́ıch výsledk̊u v určitých hudebńı aktivitách, např́ıklad skládáńı hudby. Ovšem na-

vzdory cvičeńı v izolaci a soběstačnosti, muśı vystupovat před publikem, na které se

snaž́ı přenést sv̊uj vnitřńı život.

Mimo introvertnosti maj́ı muzikanti tendence k emocionálńı labilitě. Ta se proje-

vuje častými změnami nálad. Existuje několik výzkumů, které dokazuj́ı, že emocionálńı

citlivost spolu s introvertnost́ı, je typickou charakteristikou muzikanta. Citlivý muzi-

kant je nejistý, miĺı, něžný, nápaditý ve svém světě a očekává náklonnost a pozor-

nost ostatńıch. Je dokázáno, že introvertnost společně s emocionálńı labilitou jsou ve

vzájemném vztahu s trémou u muzikanta.

Daľśım rysem osobnosti muzikanta je obecná predispozice k úzkosti. Muzikanti s

ńızkou obecnou úzkost́ı maj́ı častěji fyziologické symptomy trémy, naopak muzikanti s

větš́ı obecnou úzkost́ı maj́ı symptomy kognitivńı.
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1.3.2 Mindfuck syndrom

Bocková (2012) nazývá přehnanou vědomou či nevědomou kritiku
”
mindfuck“. Min-

dfuck je jakousi sebe sabotáž́ı, která naši trému umocňuje. Mindfuck je vnitřńı hlas

každého člověka, který je agresivně nebo depresivně zaměřen, má vlastńı logiku a který

nás má chránit, ale zároveň nám škod́ı. Tvoř́ı vlastńı myšlenkový svět s vlastńı logikou,

který se skládá ze sedmi kategoríı. Rozlǐsujeme Mindfuck:

• katastrofický (sami si naháńıme strach)

• sebezaṕıráńı (stav́ıme životńı zájmy nad ty své)

• nátlakový (vyv́ıj́ıme tlak na sebe)

• hodnoceńı (hodnot́ıme sebe i druhé)

• pravidel (drž́ıme se dogmatických, svévolných nebo překonaných pravidel)

• ned̊uvěry (chronicky ned̊uvěřujeme sobě)

• přehnané motivace (klademe si nerealistické požadavky)

Můžeme si představit modelovou situaci. Jsme na konkurzu do nejlepš́ıho orchestru

a jsme žhavým kandidátem na v́ıtězstv́ı.

Katastrofický mindfuck zp̊usob́ı myšleńı, při kterém očekáváme negativńı následky.

Z malého nezdaru (při cvičeńı partu nám nejde určitá část) vyvozujeme velké negativńı

následky (
”
na konkurzu to určitě nezahraji a s t́ımto orchestrem hrát nebudu“). I z

negativńıch zkušenost́ı jiných vyvozujeme katastrofické následky (
”
Jeden z nejlepš́ıch

hráč̊u světa toto mı́sto nezahrál. Já ho také nezahraji.“)

Při sebezaṕıráńı stav́ıme ciźı zájmy nad ty své. Dokud nejsou lidé, na kterých nám

zálež́ı (prarodiče, rodiče, učitel atd.) spokojeni s naš́ım výkonem, nejsme ani my spoko-

jeni. Tud́ıž během konkurzu, mysĺıme na uspokojeńı ostatńıch než na náš výkon. Poté

se dostav́ı nátlaková část. Kdy nám náš hlas ř́ıká
”
když to ted’ nezahraješ správně,

nepostouṕı̌s dál a př́ı̌stě už tuhle šanci mı́t nebudeš“.

Před hrańım, během hrańı a po hrańı orchestrálńıch part̊u a přednes̊u na pódiu nás

náš hlas několikrát hodnot́ı a ř́ıká
”
tohle umı́̌s zahrát lépe“ nebo

”
tak rychle jako osoba

X to nezahraješ“. Též nás zasáhne mindfuck pravidel, kdy máme v hlavě myšlenku,
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že jsme onen
”
žhavý kandidát“ a muśıme konkurz vyhrát nebo máme vystudovanou

určitou školu a vyhráli jsme nespočet soutěž́ı, takže se od nás očekává, že uspějeme.

Během hrańı se dostav́ı pár chyb, zač́ınáme o sobě pochybovat dostav́ı se ned̊uvěra v

sebe sama. Do hrańı daľśıho konkurzńıho partu pak jdeme přehnaně namotivováni a

voĺıme extrémńı možnosti naš́ı hry, které nejsme schopni ustát. Dı́ky mindfuck syn-

dromu tak odcháźıme z konkurzu poraženi.

Tato zkušenost má negativńı dopady na naše budoućı p̊usobeńı v uměleckém světě

jako interpreta a při neřešeńı těchto problémů může vest k vyhýbáńı se až ukončeńı

hudebńı kariéry.
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Kapitola 2

Jak se zbavit trémy

Jak se ř́ıká u ohně “oheň je dobrý sluha, ale zlý pán”, to samé plat́ı i u trémy. Pokud

člověk pocit’uje lehkou trému, může doćılit lepš́ıch výsledk̊u. Ale pokud jsou projevy

trémy př́ılǐs vysoké, tak výsledek může být katastrofický. Proto by se muzikant měl

naučit s trémou pracovat a vědět, jak ji využ́ıt ve sv̊uj prospěch.

Zp̊usob̊u, jak se zbavit trémy, najdeme v literatuře několik. Proto vyberu metody,

které mám osobně vyzkoušené a které jsou univerzálně aplikovatelné. Dále také uvedu

metody, které jsou společnost́ı hojně využ́ıvané, ale z dlouhodobého hlediska nejsou

př́ıpustné pro řešeńı trémy.

2.1 Prevence trémy

Dř́ıve než se začneme zabývat metodami, které nám pomohou pozitivně snášet trému,

zastavil bych se u prevence trémy. Muzikanti jsou po fyzické stránce srovnáváni s vrcho-

lovými sportovci. Proto bych se nebál muzikanty srovnávat se sportovci i po psychické

stránce. Obě tyto skupiny se pohybuj́ı v nekonečném konkurenčńım boji a je na ně

kladen vysoký nátlak na úspěch, o kterém mnohdy rozhoduje psychická stabilita v

daný moment. Být druhý na soutěži nebo závodu je leckdy bráno jako neúspěch, a

proto maj́ı sportovci své sportovńı psychology, kteř́ı jim pomáhaj́ı trénovat jejich psy-

chiku, dosáhnout psychické stability a pozitivně motivovat sportovce, pro lepš́ı zvládáńı

zátěžových situaćı.
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Bohužel muzikanti tyto psychology nemaj́ı. Jejich psychology se stávaj́ı rodiče a

učitelé na základńıch uměleckých, středńıch a vysokých hudebńıch školách. Později

pak se svou psychikou pracuje již pouze sám muzikant.

Lidská psychika se utvář́ı přibližně do 18–20 let člověka. Proto by učitelé na

základńıch uměleckých školách a konzervatoř́ıch měli hodnotit budoućıho muzikant

stř́ıdmě. Neměli by na studenta křičet, nadávat mu a vyč́ıtat mu chyby, také by neměli

použ́ıvat slovo
”
ale“. Naopak by měli studenta pozitivně motivovat k lepš́ım výkon̊um.

Daľśı prevenćı by bylo zavedeńı hudebńıch psycholog̊u v České republice, kteř́ı

by pomáhali muzikant̊um dosáhnout psychické stability. Zat́ım existuje jen Česká

společnost pro hudebńı fyziologii a medićınu hudebńık̊u, z.s., která řeš́ı sṕı̌se fyziolo-

gické problémy muzikant̊u a nikoliv psychologické. Prevenćı, kterou můžeme dosáhnout

svépomoćı je pravidelný pohyb, aneb jak se ř́ıká
”
ve zdravém těle, zdravý duch“.

Pravidelné procházky, běh nebo jakýkoliv jiný sport přisṕıvaj́ı k psychické stabilitě

a odolnosti na stresové události. Např́ıklad aerobńı cvičeńı podporuje, krom spalováńı

nadbytečného adrenalinu, také r̊ust, větveńı i opravu neuron̊u a profituje tak naše

soustředěńı a multitasking, který je pro muzikanty během vystupováńı potřeba.

Pravidelné cvičeńı též přisṕıvá k pośıleńı tlumivých neuron̊u, d́ıky kterým mozek

lépe tlumı́ stresové reakce a muzikant tak lepé ovládá sv̊uj srdečńı tep a dech. Aerobńı

cvičeńı má zač́ınat pomalu s postupnou zvyšuj́ıćı se zátěž́ı. Cvičeńı má být d̊usledné

a vytrvalé. Nemá se cvičit z donuceńı, ale z radosti. Jelikož cvičeńı z donuceńı má

menš́ı účinky. Jako zač́ınaj́ıćı aerobńı cvičeńı se doporučuje ch̊uze, později jogging nebo

vytrvalostńı běh.

A v neposledńı řadě je dostatečná př́ıprava a zvládnut́ı přednesu také určitá pre-

vence trémy. Ovšem za předpokladu, že spouštěčem trémy je ono podceněńı př́ıpravy

a vńımáńı této skutečnosti během vystoupeńı.

2.2 Potlačováńı trémy

V praxi se už́ıvá několik možnost́ı potlačováńı trémy:

• Smı́ch

Pokud už nás tréma zastihne během koncertu, nejjednodušš́ım zp̊usob
”
vysvobo-

zeńı“ je smı́ch. Smı́ch slouž́ı jako odvoláńı poplachu a p̊usob́ı zároveň navenek
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(jako informace jiným jedinc̊um), tak i dovnitř (pokyn k odvoláńı stresové reakce

a navozeńı uvolněńı). Smı́ch se tedy do značné mı́ry podobá relaxaci.

Má kladné funkce, jako mı́rněńı bolesti, pośıleńı imunity, ale hlavně povzbu-

zuje dýcháńı a krevńı oběh, navozuje uvolněńı sval̊u, mı́rńı negativńı emoce a

stres, podněcuje tvořivost a usnadňuje vztahy a týmovou práci. Pokud tedy

před vystoupeńım zavtipkujeme a navod́ıme smı́ch, nejenže budeme na publi-

kum lépe p̊usobit, ale jako interpret budeme klidněǰśı a tvořivěǰśı. Prim. MUDr.

Karel Nešpor (2010)

• Dýcháńı

Dýcháńı je pro člověka natolik přirozenou věćı, kterou kolikrát ani nevńımá. Když

člověka zastihne tréma, přestává správně dýchat. Začne dýchat povrchově a chvil-

kami zadržuje dech, aniž by si toho byl sám vědom. Přitom je pro nás správné

dýcháńı d̊uležité.

Jak už bylo řečeno, při trémě člověk dýchá povrchově. Proto si muzikant v prvé

řadě muśı uvědomit, jak dýchá. Jestli dýchá špatně (povrchové dýcháńı do horńı

části těla a zadržováńı dechu) nebo jestli dýchá správně do celého těla. Pokud

dýchá správně do celého těla, má z poloviny nad trémou vyhráno. Jelikož dechové

cvičeńı je založeno na pomalém a správném hlubokém dýcháńı, při kterém má

člověk zavřené oči. Jelikož právě zrakem přij́ımá mozek nejv́ıce podmět̊u, které

nás mohou při dechovém cvičeńı rozptylovat a zmenšovat tak jeho účinek.

Dechové cvičeńı prob́ıhá opakovaným, pomalým a plynulým nádechem do celého

obsahu plic a následným pomalým výdechem, při kterém nezadržujeme dech.

Dı́ky tomuto dýcháńı vylučuje naše tělo endorfin, znám také jako hormon štěst́ı.

• Pozitivńı myšleńı

Pokud nás tréma zastihne těsně před nebo během naš́ı interpretace, je dobré zač́ıt

myslet pozitivně. Př́ıznaky trémy se pokusit ignorovat a ř́ıct si:
”
Hraji pro publi-

kum, které si přǐslo poslechnout, jak hraji. Nejsou tu proto, aby se mi posmı́vali

za chyby“. Interpret by měl hrát naplno, jak je zvyklý. Neměl by přemýšlet během

hrańı nad chybami, ale pokračovat dál a hrát z radosti a pro své publikum. Je-

likož k živému vystupováńı občas chyby patř́ı. Publikum přǐslo poslouchat živou

hudbu, nikoliv perfektńı nahrávku z CD, kterou si mohou pustit doma.

• Jóga

Praktikováńı jógy pro potlačeńı trémy nemá okamžité výsledky. Praktikováńı
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jógy proti trémě je běh na dlouhou trat’. Jóga je skoro 3000 let stará, má několik

odvětv́ı, které nám mohou pomoci se sebepoznáńım a také ovládnout trému v

náš prospěch. Nemuśıte se stát joǵınem, stač́ı se jen seznámit s některými odvětv́ı

a jejich cviky, které nám mohou pomoci. Prvńı nejstarš́ı pro nás užitečnou jógou

je Řadža jóga. Jóga vycháźı z Pataňdžáliho jóga súter a má osm stupň̊u. Neńı

zde potřeb dosáhnout nižš́ıho stupně pro postup do vyšš́ıho, naopak se stupně

praktikuj́ı souběžně.

Tyto stupně nazýváme:

– Jama

– Nijama

– Ásana

– Pránájáma

– Pratjáhára

– Dhárana

– Dhjáma

– Samádhi

Nás bude zaj́ımat čtvrtý, pátý a šestý stupeň. Čtvrtý stupeň Radža jógy, tedy

Pránájáma, obsahuje dechové, bráničńı a hrudńı cvičeńı a děĺı se na aktivuj́ıćı,

zklidňuj́ıćı a vyvažuj́ıćı. Pátá část je zaměřená na smysly obracej́ıćı se do našeho

vnitra. Cviky v této části jsou dobré pro sebepoznáńı. Šestá část obsahuje cvičeńı,

které nám mohou pomoci se soustředěńım a koncentraćı.

Daľśı užitečnou jógou je Džáňa jóga. Tato jóga se považuje za jógu moudrosti

a je relativně obt́ıžná. Metoda této jógy je dotazováńı a výsledkem poznáńı.

Nejčastěǰśı otázkou, kterou si joǵın klade, je
”
kdo jsem já?“. Výsledkem této

otázky během meditováńı je sebepoznáńı a vlastńı reakce na svět Prim. MUDr.

Karel Nešpor (2010).

André van Lysebeth ve své knize jóga mysli Lysebeth (2017) uplatňuje některé

cvičeńı, ve kterých nás uč́ı pracovat s naš́ım vědomı́m a podvědomı́m. Základem je

myslet pozitivně nikoliv negativně. Ve cvičeńıch je zakázáno použ́ıvat negativismy

a slova zač́ınaj́ıćı negativńım NE (NEjsem, NEmůžu, NEdokáži...). Naopak by

člověk měl negativńı myšleńı transformovat na pozitivńı (“jsem nejlepš́ı v tom
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co dělám”, “dokáži vyhrát soutěž” apod.). V okamžiku, kdy se člověk probud́ı,

je brána do nevědomı́ nejv́ıce otevřená. Proto by se toto pozitivńı myšleńı mělo

provádět hned po probuzeńı, jelikož se brána našeho nevědomı́ postupně uzav́ırá.

Při uplatňováńı těchto cvičeńı člověk dosáhne větš́ı sebed̊uvěry a sebevědomı́.

• Thai Chi

Bojové uměńı Thai Chi lidé v́ıce vyhledávaj́ı pro zlepšeńı životńıho stylu než

pro naučeńı bojových technik. Thai Chi vycháźı z taoistické filozofie. Obsahuje

ladné a pomalé pohyby, kde je naše vnitřńı śıla (čchi) nahrazena myšleńım. Thai

Chi je také považováno za zdravotńı cvičeńı, které stimuluje naše vnitřńı orgány,

př́ıznivě ovlivňuje srdečńı činnost a psychické zdrav́ı. Pro dosažeńı nejlepš́ıho

výsledku se cvičeńı provád́ı co nejpomaleji a soustřed́ı se vždy na bod, který máme

před sebou. Při cvičeńı Thai Chi člověk relaxuje. Toto cvičeńı bych doporučil těm,

kteř́ı maj́ı kognitivńı problémy během hrańı.

• Neurolingvistické programováńı

Neurolingvistické programováńı je poměrně mladé, poprvé bylo publikované roku

1975 a postupně nab́ırá na popularitě. Uplatňuje se jak u manager̊u, obchodńık̊u

a konzultant̊u, tak i u sportovc̊u. Tato metoda pracuje s vńımáńım a následným

ukládáńım podmět̊u do naš́ı paměti. Určitá technika z neurolingvistického progra-

mováńı se dá uplatnit i u odbouráńı trémy. Nejdř́ıv muśıme zjistit, které schop-

nosti se nám nedostává, např́ıklad klid při hrańı. Tuto schopnost, v našem př́ıpadě

klid, hledáme v naš́ı minulosti a snaž́ıme se ji živě vybavit za pomoci otázek

”co vid́ıme?”, ”co slyš́ıme?”, ”co pocit’ujeme?”. Následně si k této vzpomı́nce

přǐrad́ıme nějakou asociaci např́ıklad barvu. Nakonec si při hrańı, kdy nás za-

stihne tréma a máme nedostatek klidu, vybav́ıme danou asociaci, v našem př́ıpadě

barvu, skrze kterou si vybav́ıme daný klid, který hledáme. Neurolingvistické pro-

gramováńı je vhodné při behaviorálńıch jevech trémy a je obt́ıžné se toto progra-

mováńı naučit svépomoćı. Proto doporučuji provádět neurolingvistické progra-

mováńı s odborńıkem, který vám pomůže s kotveńım dané asociace.

• Potlačováńı trémy s negativńımi následky

Potlačit trému lze i za pomoćı medikament̊u, alkoholu a omamných látek. Volba

těchto možnost́ı je ta nejhorš́ı, kterou může muzikant zvolit. Jistě nás léky, alkohol

i omamné látky mohou před vystoupeńım uklidnit, jelikož nám zvýš́ı produkci

serotoninu, který člověku přináš́ı pocit štěst́ı a dokáže člověka uvolnit. Některé nás
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i nabud́ı a my tak dosahujeme lepš́ıho výkonu. Ovšem účinky této pomoci jsou jen

dočasné a rychle opadnou. Při nadměrném použ́ıváńı této pomoci vzniká závislost

a pokud muzikant přijde o tuto možnost potlačeńı trémy, pak nedokáže s trémou

dostatečně pracovat a hroźı paralýza trémou. Pokud se jedná o orchestrálńıho

hráče hroźı i výpověd’.
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Kapitola 3

Pr̊uzkum

Výzkumů okolo trémy, které se zaměřily na výkon umělce v korelaci s velikost́ı trémy,

již bylo provedeno mnoho. Mohu např́ıklad uvést IPAT Anxiety Scale, zaměřuj́ıćı se na

diagnostiku úzkosti. Tento dotazńık obsahuje 40 otázek a je aplikovatelný na skupiny i

individuálńı šetřeńı v oblastech, kde se tréma vyskytuje. Jeden z daľśıch nejznáměǰśıch

pr̊uzkumů byl publikován Kondášem v roce 1973. Jedná se o škálu klasické sociálně

situačńı anxiety a trémy. Tato škála rozpozná výskyt a mı́ru subjektivńı nepř́ıjemnosti

zážitku a situačńıho strachu. Ve škále se spojuj́ı pojmy úzkost a strach a nazývá je

anxietou. Škála se skládá z 31 otázek, z toho 9 otázek se týká př́ımo trémy.

Proto je zbytečné vytvářet pr̊uzkum, který by potvrdil např. Yerkes-Dodson̊uv

zákon, který byl publikován v roce 1908 a definovali ho R. M. Yerkes aj. D. Dodson.

Podle Yerkes-Dodsonova zákona plat́ı, že výkon interpreta stoupá při vzr̊ustaj́ıćı akti-

vaci trémy do určitého bodu. Pokud je interpret př́ılǐs stimulován trémou a přesáhne

tento bod, kvalita výkonu opět klesá. Yerkes-Dodson̊uv zákon je zobrazován pomoćı

obrácené U křivky (viz obrázek 3.1).

Proto jsem se rozhodl zjistit, jak muzikanti trému vńımaj́ı a jestli s ńı, at’ už v

pr̊uběhu studia s vyučuj́ıćım nebo sami, pracuj́ı. Ćılem pr̊uzkumu tedy bylo zjistit,

jestli muzikanti umı́ pracovat s trémou a jaké metody potlačováńı trémy voĺı. Pro

pr̊uzkum jsem volil sṕı̌se uzavřené dichotomické nebo alternativńı otázky.
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Obrázek 3.1: Yerkes-Dodson̊uv zákon

Pr̊uzkum prob́ıhal 2 měśıce, a to od začátku února 2019 do konce března 2019. Za

tu dobu se pr̊uzkumu účastnilo 239 respondent̊u, 69 žen a 170 muž̊u. Z toho bylo 8 %

respondent̊u mladš́ı 18 let, 43 % respondent̊u ve věku 19-26 let a 49 % respondent̊u

starš́ı 27 let. Většina respondent̊u (79 %) měla jen základńı hudebńı vzděláńı. Zbylých

21 % studuje nebo dostudovalo středńı nebo vysokou hudebńı školu.

Obrázek 3.2: Zastoupeńı nástroj̊u v pr̊uzkumu
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Na obrázku 3.2 je zobrazen koláčový graf, který znázorňuje zastoupeńı jednotlivých

nástroj̊u v pr̊uzkumu. Největš́ı zastoupeńı měly drnkaćı nástroje 38 %, dále zpěv 20 %,

bićı 11 %, smyčcové nástroje 10 %, dřevěné nástroje 8 %, žest’ové nástroje 5 %, stejně

tak klav́ıry 5 %. Zbytek dotázaných, tedy 3 % tvořily, akordeony a ostatńı nástroje.

Obrázek 3.3: Rozd́ılné role při vystoupeńı

Z 239 respondent̊u odpovědělo 49 % že trṕı trémou během hrańı. To je téměř

každý druhý muzikant. Také je zde př́ımá úměrnost trémy s d̊uležitost́ı jedince při

vystupováńı. Na obrázku 3.3 je zobrazen sloupcový graf, znázorňuj́ıćı zda hráč pocit’uje

trému při r̊uzných typech hrańı. Můžeme vidět, že 91 % respondent̊u pocit’uje trému při

sólovém hrańı. Z pr̊uzkumu vyplývá, že hráči pocit’uj́ı v́ıce trému při hrańı v orchestru

než během komorńıho hrańı. Trémou při hrańı v orchestru trṕı 44 % dotázaných,

avšak trémou během komorńı hrańı trṕı pouze 39 %. Vzhledem k častěǰśımu výskytu

sólových pasáž́ı během komorńıho hrańı bych čekal pocit’ováńı trémy větš́ı právě v

této kategorii. Výsledek však může být ovlivněn t́ım, že jsou v pr̊uzkumu zastoupeni

z většiny respondenti pouze se základńım hudebńım vzděláńım, kteř́ı se nyńı mohou

věnovat právě sṕı̌se orchestrálńımu hrańı.

Prvńı kapitola práce byla zaměřena na projevy trémy. Projev̊um byla také věnována

otázka v dotazńıku, kde bylo bĺıže popsáno, co jednotlivé projevy (behaviorálńı, kogni-

tivńı a fyziologické) znamenaj́ı. Na obrázku 3.4 je zobrazený koláčový graf, s výsledky

zastoupeńı jednotlivých druh̊u projev̊u.
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Obrázek 3.4: Projevy trémy

Z koláčového grafu vyplývá, že nejv́ıce respondent̊u pocit’uje fyziologické projevy

trémy, konkrétně 72 % respondent̊u. Toto tvrzeńı je logické, jelikož právě nadměrné

poceńı, zčervenáńı, třes a daľśı fyziologické projevy neregistruje pouze interpret, ale

také posluchač, který na konci vystoupeńı může na tyto změny interpreta upozornit.

Behaviorálńı, kognitivńı a fyziologické jevy by se měly vzájemně ovlivňovat. Přesto

zde vid́ıme velký rozd́ıl mezi fyziologickými, behaviorálńımi a kognitivńımi jevy. Tento

rozd́ıl se dá vysvětlit t́ım, že fyziologické jevy pozná na pohled každý, interpret např.

ćıt́ı třes rukou a posluchač tento třes vid́ı. U kognitivńıch a behaviorálńıch jev̊u tyto

změny přirozeného chováńı už nejsou na prvńı pohled viditelné. Posluchač tyto jevy

nemá šanci zpozorovat, bez toho, aniž by interpreta osobně znal a pokud interpret po

výkonu neprovede analýzu svého výkonu, také nemá šanci tyto jevy zpozorovat.

Zaměř́ıme-li se na respondenty studuj́ıćı středńı a vysoké hudebńı školy nebo na

ty, kteř́ı již maj́ı tyto školy vystudované, zjist́ıme, že 65 % středoškolák̊u a 70 % vy-

sokoškoláku trṕı trémou. Toto zjǐstěńı je velice alarmuj́ıćı. U respondent̊u, kteř́ı studuj́ı

nebo již maj́ı vystudovanou středńı či vysokou hudebńı školu se očekává, že s trémou

budou umět pracovat a nebudou ji pocit’ovat. Výsledek však může být zkreslený d́ıky

malému počtu respondent̊u v těchto kategoríıch. Bohužel tento výsledek však potvr-

zuj́ı i jiné pr̊uzkumy, které tento fakt vysvětluj́ı nedostatkem veřejných vystoupeńı

před publikem během studia. Tento problém je nejsṕı̌se zp̊usobem předimenzováńı škol

studenty, kteř́ı kv̊uli vyt́ıženosti koncertńıch prostor škol, nemaj́ı kde vystupovat.
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Obrázek 3.5: Potlačeńı trémy

Daľśı alarmuj́ıćı zjǐstěńı je, že se v českém hudebńım školstv́ı s trémou téměř nepra-

cuje. Pouhých 36 % respondent̊u z těch, co odpověděli, že trṕı trémou, odpovědělo, že

prob́ıralo trému se svým vyučuj́ıćım během studia. Naopak 74 % respondent̊u z těch,

co trṕı trémou, nikdy se svými vyučuj́ıćımi trému neřešila. Proto na otázku, jak re-

spondent pracuje s trémou odpovědělo 23 % respondent̊u že s trémou nijak nepracuj́ı

a 15 % respondent̊u řeš́ı trémou alkoholem. Zde se naskýtá otázka, kolik respondent̊u

voĺı návykové látky. Pozitivńı je že 40 % dotázaných respondent̊u jako potlačeńı trémy

využ́ıvá pozitivńı myšleńı, 14 % provád́ı dechové cvičeńı, 5 % voĺı meditaci nebo re-

laxaci a 3 % voĺı kvalitněǰśı př́ıpravu před vystoupeńım. Celkové výsledky otázky na

potlačeńı trémy jsou zobrazeny na obrázku 3.5.

Bohužel d́ıky neřešeńı trémy během studia a negativńım zkušenostem hodnot́ı 53

% respondent̊u trému negativně a 47 % respondent̊u trému pozitivně.

Po kompletńım vyhodnoceńım mého pr̊uzkumu se mi potvrzuj́ı mé studijńı

zkušenosti, které nejsou pozitivńı. Bohužel se o trémě moc nehovoř́ı. Publikaćı v českém

jazyce neńı mnoho a hudebńı školstv́ı k trémě přistupuje laxně. Proto by se o trémě

mělo v́ıce hovořit. Sami interpreti by měli své zkušenosti s trémou v́ıce analyzovat. In-

terpret by měl zjistit, jestli na něj v́ıce p̊usob́ı fyziologické, kognitivńı nebo behaviorálńı

jevy a naj́ıt si př́ıslušné řešeńı, které mu pomůže trému minimalizovat.

Ovšem bez dostatečného prostoru pro veřejné vystupováńı, toto muzikant nemůže

zjistit. Jedno z řešeńı tohoto problému by mohl být např́ıklad větš́ı počet seminář̊u, at’

už interńıch nebo veřejných, kde by studenti měli možnost sebeprezentace před svými
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kolegy a kde by si následně mohli osvojit některé z praktik potlačeńı trémy. Pokud

se tyto věci nezměńı, interpreti budou nadále hodnotit trému negativně a nebudou

využ́ıvat potenciál trémy tak, jak hovoř́ı Yerkes-Dodson̊uv zákon. Nav́ıc se počet mu-

zikant̊u, kteř́ı voĺı pro potlačeńı trémy alkohol nebo návykové látky, nezmenš́ı.
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Závěr

Ćılem práce bylo sepsat, jak tréma funguje, popsat vybrané typy potlačováńı trémy a

nakonec zjistit, jak hudebńı veřejnost trému vńımá a jak s trémou pracuje. Při psańı

této práce jsem se potýkal s nedostatkem českých publikaćı, které by se př́ımo věnovaly

trémě.

V prvńı části této práce jsem převážně čerpal z knih věnuj́ıćı se stresu a úzkosti,

jelikož teorie stresu, úzkosti a trémy jsou si velice podobné. Také d́ıky r̊uznorodým

definićım trémy je obt́ıžně trému přesně popsat a vymezit, kdy mluv́ıme o trémě a ne o

stresu nebo úzkosti. Např́ıklad anglicky psané publikace hovoř́ı o trémě jako o úzkosti.

Mozek je velice komplikovaný orgán v lidském těle a mé znalosti nejsou dostatečně od-

borné pro detailněǰśı popsáńı funkce mozku u trémy. Přesto si mysĺım, že jsem d̊uležité

funkce mozku u trémy dostatečně vysvětlil.

V druhé kapitole popisuji zp̊usoby potlačeńı trémy. V této části jsem čerpal z

vlastńıch zkušenost́ı i zkušenost́ı ostatńıch. Také jsem narazil na neurolingvistické pro-

gramováńı, které mne fascinovalo a o to v́ıc mne mrźı, že muzikanti nemaj́ı své hudebńı

psychology, kteř́ı by jim pomáhali v jejich kariéře, tak jak tomu je u sportovc̊u. Mysĺım

si, že by vyučuj́ıćı měli projevit větš́ı iniciativu a v́ıce pomáhat zač́ınaj́ıćım muzikant̊um

s potlačeńım trémy a se zp̊usoby jak s ńı pracovat ve sv̊uj prospěch.

V poledńı kapitole práce jsem provedl pr̊uzkum. Vzhledem k velkému množstv́ı již

publikovaných pr̊uzkumů jsem zvolil vlastńı otázky a nevyužil jsem již předpřipravené

šablony. U pr̊uzkumu mne zarazilo zjǐstěńı, že většina středoškolských a vy-

sokoškolských student̊u hudby maj́ı problémy s trémou. Otázkou je, co by s pr̊uzkumem

udělalo v́ıce respondent̊u této kategorie. Pr̊uzkum mi potvrdily mé osobńı zkušenosti,

které mne vedly k sepsáńı této práce.
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