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Anotace

Tato bakalarska prace se zabyva trémou a jejimi psychologickymi a fyziologickymi
projevy. Autor se v praci zabyva trémou jako pojmem a jejimi rGznymi tvary. Dale zde
rozvadi jeji druhy a dava je do kontrastu s blizkymi terminy, jakymi jsou stres, strach
a nervozita. Prace se také zabyva uskuteCnénymi vyzkumy spojenymi s trémou a
tim, jak trémé prfedchazet, nebo jakymi zplsoby je mozné trému IéCit. V praci je také
zminéno, jaké jsou konkreétni psychologické a fyziologické symptomy trémy. Prace
dale klade otazky v oblasti toho, co ma spole¢né tréma s tvorbou inscenace a se
vztahy inscenacniho tymu. V zavéru se autor zajima o své osobni zkuSenosti

s trémou a snazi se je vlozit do souvislosti s teoretickou ¢asti bakalarské prace.
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Abstract

This bachelor thesis deals with stage fright and its psychological and physiological
manifestations. Author deals with stage fright as a concept and deals with its different
shapes. He also deals with its kinds and shows them on behind of its close terms as
stress, fear and nervousness. This thesis also shows research of stage fright and
how to prevent stage fright or how to treat it. There is also mentioned which
physiological and psychological symptoms accompanies stage fright. Thesis asks
questions about what does stage fright has common with creation of drama
performance and its influence on relationships between team members. At the end of
the thesis atuthor deals with his own experiences and tries to put it together with
theoretical part of this work.
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1. Uvod

Tréma je pojem, se kterym se setkava ve svém Zivoté kazdy Clovék. Tréma se muze
projevovat nékolika zpusoby a nesetkavame se s ni pouze ve spojitosti s divadlem, Ci
jinym vefejnym vystoupenim. Tato prace se pokusi zaméfit na trému jako na pojem,
tzn. popsat, zda jsou urcité druhy trémy, jestli tento pojem neni pouze stres
maskovany za urcité jevistni pojmenovani. Pokusim se v praci nalézt urcity oblouk od
jakéhosi odbornéjSiho vyc€lenéni trémy jako samostatného pojmu a jeho etymologie.
Dale bych rad prekroCil k jeho popsani v oblasti fyziologie a psychologie a to za
pomoci reSerSe vyzkumnych projektu, které by mi mohly mnoho otazek zodpovédét.
Na zaveér bych se rad podélil o vlastni zkuSenosti s trémou a o mé prozivani tohoto
fenoménu. Pfipadné bych tyto zkuSenosti rad porovnal se ziskanymi informacemi
z jiz zminénych fyziologickych a psychologickych popist a mohl tak pfipadné néjaké
véci potvrdit nebo je oznacit za subjektivni. Jako herec a pfilezitostny hudebnik jsem
se setkal s trémou nespocetné krat a zazil tak jeji rizné projevy a pamatuji si je i
z utlého détstvi, kdy jsem ve Ctyfech letech vystupoval ve velkych divadlech a
s otazkou jestli mam trému, jsem se setkaval pomérné Casto. Zaroven si i vybavuiji,
kdy jsem se trémy dokazal zbavit, Ci které faktory mi v tom byly napomocné. Toto vSe
bych rad ve své praci zminil a vSechny ziskané informace zformuloval do urcitého
tvaru, ktery by byl pro Ctenafe jak pfinosny, tak zabavny. Jak jsem jiz zminil, mam
trochu tuseni, Ze se mozna pojem tréma pouze schovava za urcity druh stresu. Jeho
pouzivani ve spoijitosti s ur€itym performativnim zpisobem muze byt zkratka blizsi.
Dle mého nazoru bude lepSi stres jako pojem neopomenout a alespon jej v par
odstavcich struéné popsat, aby si tak ¢tenaf mohl vytvofit komplexnéjsi nahled na

tuto problematiku.



2. Vymezeni pojmu tréma

Slovo tréma je odvozeno z latinského tremo nebo tremesco coz znamena chvét se,
tfast se, Ci se strachovat. Je to bézny vyraz pro zvySenou citlivost nervové soustavy a
vnitiniho napéti v pfipravé na urcity vykon. Je to stav situacné emocionalniho napéti,
které ohrozuje zvladnuti daného vykonu (Solinova, 2000). Jedna se o zvlastni formu
nauceného strachu, vztahujicimu se k vykonum, na kterych nam zalezi. Reguluje pak
nase momentalni chovani a zpuUsobuje rozmanité psychologické a vegetativni
zmény. Clovék je diky plisobeni trémy &astokrat pfehnané kriticky a ovliviiuje to tak

vysledky jeho snazeni (Matiaskova, 2007).

Boj strémou je zavaznou otazkou tohoto tématu. Tréma totiz neni pouze
nepfijemnou soucasti ur€itych vykona, ale jeji plisobeni na Clovéka a jeji schopnost
vyvolavat urcité psychologické, ale i fyziologické zmény, mize nas vykon znacné
ohrozit. V nékterych pfipadech tréma dokonce dokaze c¢lovéka z vykonu upiné
vyradit, protoZze mu zpUsobi tzv. okno (napfiklad u dllezité zkousky jako jsou statnice
¢i maturita). Co se tyCe umélecké sféry, pamatuji si, jak v ruznych televiznich
p&veckych soutéZich, pfipravila tréma &lovéka o hlas. Casto je tento fenomén
popisovan, jako urcité vnitfni pnuti. At je to stazeny Zaludek, nebo v pfipadé zpévaki
stazené hlasivky, vyschly krk Ci rozklepany hlas. Rozklepany hlas by vas mozna
zprvu o vas vykon nepfipravil, ale skute¢nost je takova, Ze ve chvili, kdy se pokusite
vydat hlasku a misto rovného CcCistého tonu se z vaSich ust ozve nesympatické
tremolo, velmi vas to vydési a zaskoCi. To je mozna dlvod, pro€ se zpévak radgji

vzda.

Zpévaci k tvoreni ténu nepouZzivaji na rozdil od ostatnich hudebnikiu Zadny hudebni
nastroj, ale pracuji pouze se svym viastnim télem, se svymi vnitrnimi pocity a jinym
svalovym napétim. Proto se s trémou vyrovnavaji odlisné a i tréma se u nich

projevuje jinymi symptomy (KlimeSova, 2007, s. 4).
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Tréma pusobi na regulaci momentalniho chovani a projevuje se rozmanitymi
psychickymi i vegetativnimi (t&lesnymi) zmé&nami. Clovék stizeny trémou je vigi sobé
nepfiméfené kriticky. Vysledky jeho snazeni mohou byt horSi, nez jaké by podal za

normalnich okolnosti (Matiaskova, 2007).
2. 1 Druhy trémy

V této podkapitole bych rad popsal druhy trémy. Zminim zde trému reaktivni,

adaptivni a maladaptivni. Takto je rozdélili G. A. Sweeney a J. J. Horan.
2. 1. 1 Reaktivni tréma

Reaktivni tréma je popsana jako nepfipravenost na predstaveni, ¢i jiny vykon. Je
tedy nutna dislednéjsi a kvalitnéjsi pfiprava repertoaru, nebo zkratka nutnost, stravit
vice Casu nad jednotlivymi aspekty daného vykonu. Podle Lehrera zde neni zadneé
psychologické metody, ktera by mohla nahradit kvalitni uméleckou pfipravu
(Gabrielsson, 1999). Nicméné M. KlimeSova tvrdi, Ze je Lehrerova myslenka sice
nesmirné zajimava, ale zaroven dava do opozice, ze ackoliv je hudebnik perfektné
technicky pfipraveny zahrat urcitou skladbu, i pfesto na ného mize dolehnout tréma,
stejné jako na hudebnika nepfipraveného. Nasledkem toho, se KlimeSova zaobira
tim, v jaké intenzité se tréma projevi u Clovéka, ktery vénoval pfipravé vice nezZli

dostatek €asu, oproti nékomu, kdo se tolik nepfipravil (KlimeSova, 2007).

Muj nazor je takovy, Ze se v této diskuzi zapomina na urcitou subjektivni frustracni
toleranci. Jsou lidé, ktefi se nedaji rozhodit tak snadno a pak jsou lidé, ktefi budou
trpét silnou trémou i v pfipadé, Ze vénovali pfipravé na dany vykon dostatek Casu.
Tudiz, by se mélo do téchto Setfeni, dle mého nazoru, zaradit vice parametrii. Kromé
délky a peclivosti pfipravy, mi zde kupfikladu chybi dotaznik, ve kterém by bylo
mozné od probanda zjistit, jak stresové situace zvlada a jak dlouho jiZ vystupuje pfed

lidmi, protoze praxe je v tomto pfipadé, troufam si tvrdit, neopomenutelnou soucasti.
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2. 1. 2 Adaptivni tréma

O adaptivni trémé se bavime v pfipadech, kdy ji umélec tzv. vezme do hry. Je to
vlastné takové meéritko toho, jak umélci na daném vystoupeni zalezi. To je pfimo
umeérné jeho trémé a diky tomu muize vystoupeni ziskat velmi energické, nebo
naopak malatné aspekty. Urcity stupen nervozity €i trémy mize samotné predstaveni
vylepsit a dodat mu jiskru. Mezi trémou a vystoupenim existuje vztah obraceného U,
ktery je vyjadfen v Yerkes-Dodsonové zakonu. Mala tréma vede k vystoupeni, které

je bez jiskry a bez Zivota (Gabrielsson, 1999).
2. 1. 3 Maladaptivni tréma

Vysoka mira, tzv. ,over arousal“, vede k nezadoucim projevim stresu pfi daném
vystoupeni. Wilson vtomto pfipadé navrhl tfi dimenzionalni rozSifeni Yerkes-
Dodsonova zakonu, pro ucely spojené s hudebnim vystoupenim. Zahrnuje tfi hlavni
zdroje stresu 1) rysova uzkost umélce a dalSi relevantni osobnostni charakteristiky.
2) uroven zvladnuti skladby. 3) uroven situaéniho stresu (vefejné predstaveni,
prijimaci zkouska, interpretacni soutéz), (Wilson, 1997). Témito zdroji stresu se velmi

blizko pfiblizuje k mym namitkam v diskuzi Lehrer-KlimeSova.

Area of
over-arousal

TRAIT Plane of
ANXIETY ™ optimal
performance
Area of /
under-arousal
S/rU /
A7, 2%
/O,V4 o \&
; STQES \(\O\Q?\
S «Pf"

Obrazek €. 1.:TFi dimenzionalni roz$ifeni Yerkes-Dodsonova zakona, ve kterém je
optimalni vystoupeni vidéno jako interakce osobnostnich dispozic, obtiznosti ukolu a
situac¢niho stresu. (Wilson, 1997).
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2. 1. 4 Ostatni druhy trémy

Dale muzeme jesté zminit druhy trémy pozitivni a negativni, dale také facilitativni a
nezadouci, které se ale Casto potkavaji v podobnych vyznamech, jak jiz byly vySe

popsany dle rozdéleni Sweeneyho a Horana.
2. 1. 4. 1 Pozitivni a negativni tréma

Pozitivni tréma se da pfirovnat k trémé adaptivi, ktera jiz byla popsana ve své viastni
kapitole. Negativni tréma pak velmi pfipomina trému maladaptivni. Senyshyn, ktery
trému takto rozdeélil vSak pfipomina velmi dulezitou véc. Tim je, ze ackoliv se pro
lepSi pfehled uziva tohoto rizného rozifazeni na ur€ité druhy, je nutné trému vnimat
jako celek, protoze obé formy, jak negativni tak pozitivni, jsou sebou navzajem

definovany (Senyshyn, 1999).
2. 1. 4. 2 Facilitativni a nezadouci tréma

Toto rozdéleni pouzili panové Kubzansky a Stewart, nicméné jedna se opét o jiz
zminéné druhy. Facilitativni-adaptivni-pozitivni tréma a na druhé strané je
nezadouci-maladaptivni-negativni tréma (Kubzansky a Stewart, 1999). Pouze

Sweeney a Horan pfidavaji jesté reaktivni trému (KlimesSova, 2007).
3. Vymezeni pojmu strachu

Strach Clovéka provazi cely jeho zivot. V rlznych formach a riznych situacich mu
pfipravuje prekazky, se kterymi se musi potykat. Snahou ¢lovéka je strach ovladnout,
zmenSit nebo spoutat. Lidé o to napfic historii usiluji za pomoci magie, naboZenstvi a
védy (Riemann, 1999).

,Strach se vztahuje ke skute¢nému a jasné rozpoznanému ohroZeni, zatimco tzkost

je reakci na nerozpoznané Ci pouze imaginarni ohroZeni* (Drapela, 2008, s. 28).
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4. Vymezeni pojmu stresu

Podle definice, ktera byla pfijata na mezinarodnim kongresu o stresu, je stres
,hespecificka reakce organismu na jakykoliv vliv, ktery na organismus pusobi“ (Geist,
2000). DalSi vystiznou definici stresu predklada Statni zdravotnicky ustav v Praze,
jenz charakterizuje stres takto. ,Je to proces vznikajici jako odpovéd naseho
organismu na nadmérné pozadavky, které jsou kladeny na naSe télesné a psychické
rezervy. Adaptacni mechanismy nasSeho organismu se témto pozZzadavkim
pFizpUsobuji velmi pomalu a tak prozivame ohrozeni rovnovahy“. Stres pfedstavuje
takovou zatéz, na kterou nejsme schopni reagovat pozitivné a s pozadavky se

nemuzeme vyrovnat (Wasserbauer et al., 1999).
4. 1 Stresova reakce

Stresova reakce je fyziologicka a psychicka reakce organismu na vnéjsi, ale i vnitfni
prozivané nebezpeci. Je to poplachova reakce organismu, pfiprava na “boj nebo
uték”, pfi niz Clovék mobilizuje energii potfebnou pro rychlou soustfedénou akci.
Stresem neni jen reakce na pfimé ohrozeni, ale i oCekavani nebezpe€i a s nim
spojena uzkost, napéti, strach a obavy (MEDICINA, 2002).

5. Vymezeni pojmu nervozita

U pojmuU jakymi jsou stres a tréma se muzeme setkat se spoustou zdroji informaci.
V pripadé pojmu nervozity se s takovou moznosti setkavame pouze zfidka. Mozna je
to zplsobené tim, Ze tyto pojmy je velmi snadné zaménit a na prvni pohled se zda
byt pojem nervozita pouze synonymem trémy a stresu. Nicméné nervozita ma svou

velmi stru€nou, ale jasnou definici.

Nervozita je stav velkého vzruSeni, spojeného se silnym fyziologickym a

psychologickym neklidem (Miller a Keane, 2003).
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6. Tréma, stres a nervozita

Jak jsem jiz zminil v kapitole o nervozité, je velmi snadné tyto tfi pojmy zaménovat. U
vSech se jedna o urcité fyzické i psychické napéti, emocionalni vzruseni a jiné
pfiznaky. Casto se dostavuji pfed n&jakym vykonem, udalosti, nebo jak je nam
studentlim nejlépe znamé, pfed né&jakou zavérecnou zkouskou. | pfesto, Ze Castokrat

tyto pojmy uzivame tak jak se nam zlibi, existuje mezi nimi srozumitelna spoluprace.

Musime stres vnimat jako nejkomplexnéjSi psychicky jev. Stres, kterym vSe zacina
muUze vyvolat trému, nervozitu &i uzkost. O Uzkosti se zde bavit nechci, jelikoz je to
velmi rozsahlé téma, které by si zaslouzilo rozsahlejSi popis a nemam pocit, Ze by
v této praci pro to byl prostor. Dostavuje se tréma, ktera nam roztfepe ruce, rozbusi
srdce a vyprazdni hrdlo od veskeré vihkosti. Co tedy zbyde pro nervozitu? Da se fict,
Ze totéz anebo nic. Problém mezi nervozitou a trémou je jejich specifikace. Tréma se
fadi mezi procesy, které probihaji pfed urcCitym vefejnym vystupem, €i jinou vefejnou
zalezitosti. To nam tak trochu potvrzuje, ze bychom trému méli zafazovat zejména do
této oblasti. Nervozita se naproti tomu objevuje jako pravodce bézného zZivota. Kdyz
néjakého Clovéka oznacCime za tzv. trémistu, fikame tim, Ze pred jakymkoliv vefejnym
vystupem ho Ceka prochazka po kouzelnych zakoutich symptomua trémy. Jestlize
nékoho oznacCime jako Clovéka nervdzniho, je to tim, Ze nervozita se nestala jen
jakousi reakéni slozkou na urcité situace, ale stala se jeho vlastnosti. Takovy Clovék
mulze vytvaret nepfijemné prostiedi pro své okoli, jelikoz je vétSinu casu
nespokojeny, negativni a neustale se musi potykat s urCitym tlakem, ktery si neumi
podmanit. Doufam, Ze z tohoto popisu se rozdil mezi trémou, stresem a nervozitou,
alespon trochu vyjasnil. Je zkratka nutné vnimat trému jako zaleZitost spiSe situacni,
nervozitu jako dlouhodobéjSiho spolupachatele a stres jako jejich otce (Spektrum
zdravi, 2011).
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7. Zpusoby lécby trémy

Zda je mozné trému |éCit, nebo ji pfedchazet, se dozvime pravé v této kapitole.

Nalezl jsem nékolik zajimavych poznatku, které se jisté do této kapitoly hodi.
7. 1 Zakladni zasady lé¢by a prevence trémy

Patrné kazdy zna zakladni informace k boji proti trémé. Véfim, ze by se zde i pfesto

méli zminit a pokusim se je alespon vlozit do srozumitelné posloupnosti.

Fyziologické a psychologické reakce na trému nejsou vyvolany pouze jednim
impulsem, ale jsou kombinaci jakéhosi situacniho nastaveni Clovéka. Jestlize jste ve
stresu a jdete vecCer odehrat pfedstaveni do divadla, vase tréma bude pochopitelné
okolnimi problémy umocfiovana. Celé tohle téma zminuji, abychom dosli ke
komplexnimu pohledu na prevenci jevistniho strachu. S trémou si Castokrat ¢lovék
poradi sam. Neni v8ak od véci navstivit psychologa, ktery vam mize pomoci zjistit,
pro¢ je vaSe tréma tak intenzivni. Pokud naleznete a vyfeSite problém, ktery vas ve
vasem zivoté, byt na nevédomé urovni, tizi, vasi trému to mize dostate€né zmirnit.
Tento boj na cesté za klidnym zivotem sméfuje k jediné véci a tou je uvolnéni. Jako
herec muzu fict, Ze uvolnéni je ten nejlepsi z cill. Kdyz se naucite v zivoté relaxovat,
muzete najit klid i na jevisti a kdyz se vam toto podafi, jste schopni délat veliké véci.
Problémem je, Ze jako dopravni prostfedek k cili, kterym je pravé toto uvolnéni, se ne
vzdy uziva téch nejlepsich metod. Castokrat lidé sahnou po skleniéce alkoholu. Ta
mozna pfinasi posun do klidové faze, nicméné Clovék Casem zjisti, ze je zavisly na
jedu, a bez ného neni schopny vystupovat na jevisti. Pak se opét mlze vratit

k psychologovi a feSit novy problém.
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Jinym napfiklad sta¢i poslech oblibené hudby. Ja bych osobné nejvice doporudil, a
ze zkuSenosti vim, Ze by totéz doporucil kazdy z oblasti pomahajicich profesi, naucit
se relaxovat. Mirnit hekticky zpUsob Zivota, tzn. Setfit se pfi zapisovani termind do
diafe a také se ucit sam sebe motivovat. Proto, abychom naplnili zde zminéné
podminky, je dobré dodrzovat pravé ty zasady, které uz sice mohou znit jako klisé,
nicméné je v nich pravda. V prvni fadé si musime dopfravat dostatek spanku, coz by
mélo byt zasadou Cislo jedna. Bez spankoveho deficitu je zivot skutecné jiny. Méli
bychom si udrzovat dostatek volného Casu pro relaxacni aktivity, jakymi jsou sport,
hudba a koniCky. V neposledni fadé nesmi chybét pestra strava a dostatek
potfebnych latek. Jestlize se tréma dostavuje pravidelné pfi urcité Cinnosti nebo
situaci, je dobré si hledat ritualy, které nam pomahaji si vice véfit a uklidnuji nas.
Velmi dualezitym je pochopitelné dech. Pfed stresovou situaci bychom se méli
zastavit, posadit se a v klidu se nékolikrat zhluboka nadechnout (Spektrum zdravi,
2011).

7. 2 Hypnoticka lé€ba

V jednom abstraktu jsem se docetl, Ze vroce 1960 se védci pokouseli za pomoci
hypnézy rozptylit trému u sportovcu olympijskych her. Sportovci méli nejprve
hypnézu podstoupit a poté byt schopni sami sebe jakymsi zpldsobem zhypnotizovat a
soustredit tak télo i mysl pouze na dany vykon. To vSe bylo provazeno relaxaci a

autogennim tréninkem (Naruse, 2008).
7. 3 Terapie betablokatory

V tomto pfipadé bylo 24 muzikantiim davkovano 40 mg latky zvané Oxprenolol, za
cilem snizit jejich trému a zlepsit jejich vykon. Hodnoceni byli profesionalnimi kritiky,
podle kterych doSlo ke zlepSeni a to zejména v pasazich, které podle nich byly

nejvice afektované nervozitou (James, Griffith, Pearson a Newbury, 1977).

Oxprenolol je tzv. betablokator. Betablokatory jsou léCiva, ktera blokuji receptory
sympatického nervového systému a prave tyto receptory vylu€uji napfiklad adrenalin,

ktery je zodpovédny za tzv. ,fight or flight*, reakci, ute€, nebo bojui.

17



Vysledkem je, Ze léky tohoto typu zpomaluji srdecni tep, tfes v rukach a také
napfiklad chvéni hlasu. Betablokatory jsou dnes jiz zakazany ve sportovnich
disciplinach jako je stfelba z pistole nebo lukostfelba, kde v pfipadé, Ze sportovec

betablokatory pobira, mohou byt pro ného velikou vyhodou.

Skupina holandskych védcu ve tficatych letech testovala betablokatory na cca 30
zkuSenych strelcich. Jako betablokator pouzili latku zvanou metoprolol. Pozadali
stfelce, aby stfileli z béznych pistoli raze 25mm potom, co jim dali ke konzumaci bud
metoprolol, nebo placebo ve formé tablety s cukrem. Studie byla tzv. ,double
blinded, coz znamena, Ze jak sportovci, tak védci, nevédéli, kdo si vzal placebo a
kdo betablokator. U stfelcu, ktefi pozfeli metoprolol se prokazalo, Ze jejich stielba je
0 13% lepsi, nezli tomu bylo u stfelct s placebem. Zajimavé je, Zze védci v tomto
pfipadé nenasli spoleénou korelaci mezi zlepSenim vykonu a snizenim srdec¢ni
frekvence a krevniho tlaku. Domnivali se, Ze metoprolol tedy zejména potlacuje ties
v rukach (Beilock, 2010).

8. Symptomy trémy

Autofi uvadéji, ze symptomy trémy se daji délit na tfi ¢asti. Témi jsou fyziologicke,
kognitivni a behavioralni (Gabrielsson, 1999; Wilson, 1997; Sang-Hie Lee, 2002).

8. 1 Fyziologické symptomy trémy

K fyziologickym symptomUm se fadi pfedevsim zrychleny srdecni tep, coz je obranny
mechanismus za uCelem dostat co nejvice kysliku ke svalim. Dale se objevuje
prohloubeni dychani, sucho v ustech, problémy s polykanim (sliny jsou
presmérovany do krevniho fecisté), zpocené dlané, napéti v rukou, prstech, tvafi,
hrdle (vylu€ovani vapniku ze svalll), nevolnost (Zaludek a stfeva se uzaviou, aby se
energie dostala ke svalim), tfes, studené ruce (kGize se poti, aby ochladila pracujici

svaly), podrazdénost (jatra uvolnuji ulozenou energii), nutkani jit na zachod a dalsi.
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Tyto symptomy jsou podobné symptomim u fobii a jinych reakci, které souvisi se
strachem a uzkosti. Je to aktivace sympatetické vétve autonomniho nervového

systému. Je soucasti fight or flight reakce (Wilson, 1997).
8. 2 Kognitivni symptomy trémy

Mezi symptomy kognitivné — emocionalni udajné patfi strach z délani chyb, obavy z
vlastniho vystoupeni jako ztrata fyzické a expresivni kontroly, pocit napnutych svall,
strach z vypadku paméti, obavy z nasledkd neuspéchu, pfedjimani ztraty statusu,
vytvareni katastrofickych scénaru, ,strach ze strachu®, ztrata koncentrace, de-
personalizace (rozdéleni hrajiciho ja a pozorujiciho ja), vnimané somatické a

autonomni vzruSeni (Gabrielsson, 1999).
8. 3 Behavioralni symptomy trémy

Mezi symptomy behavioralni se fadi takové projevy, které nam jsou dobfe znamy a
také jsou dobre viditelné. To je tfes v rukach, tfesouci se kolena, chyby v prabéhu
predstaveni, zvlhCovani rtl, Casté polykani, zdvihnuta ramena, v nékterych

extrémnich pfipadech i Uplné selhani a pferuseni pfedstaveni (Gabrielsson, 1999).
9. Metody méreni trémy

Mezi odborniky které pozdéji zminim, se vede jakysi mens$i spor o tom, zda lze urcit
intenzitu trémy a zda se v nékterych pfipadech o trému jedna. Mam pocit, Ze je to
zpusobeno vyrazem, ktery v anglickém jazyce slovo tréma nahrazuje. Tim je .stage
frighf, voln& preloZeno jako jevistni zd&Seni coz je, tedy alespori z mého pohledu,

vyraz pocitové daleko silngjSi nez jakym je Ceska verze.
9. 1 Kdy je to jesté tréma?

VétSina odbornikd, ktefi publikuji literaturu zaméfenou na vefejné proslovy a verejné
vystupovani se ve chvilich kdy je potfeba identifikovat trému obraci na urcitou
intuitivni a pocitovou metodu. Za zminku stoji dohady odborniku, ktefi maji potfeby si

tato fakta vyjasriovat.
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Napfiklad panové Wilbur E. Gilman, Bower Aly a Loren D. Reid, ve své u€ebnici .The
fundamentals of speaking”, tvrdi, Ze uroven trémy je normalni reakce Clovéka na
publikum. Rikaji, Ze takto na publikum reaguje vétsina lidi a Ze se v urgitych situacich
muze stat tréma uziteCnou. Dalsi duleziti odbornici na tomto poli, kterymi jsou White
a Henderlinder s timto postojem souhlasi, ale v opozici stoji panové Sarret a Foster,
ktefi tvrdi, Ze uziti pojmu tréma, tedy pojmu ,stage fright®, by se mélo uzivat pouze
tehdy, kdyZz se jedna o extrémni projevy emocionalni nestability a rozruseného

chovani (Clevenger Jr. 2009).
9. 2 Méreni trémy

Mé&feni trémy mi zprvu zni stejné absurdné jako méfeni smyslu pro humor. Mohli
bychom se minimalné zaméfit na jeji intenzitu, ale protoze Clovék je tvorem badavym,
zajimal se o tuto problematiku uz v 50. letech 20. Paul D. Holtzman. Problémem
zméreni trémy je pravé potfeba vyvijet metody a zpUsoby jak na to. Holtzman se
proto zaméfil na parametry struktury jednotlivych osobnosti a jejich korelaci s urovni
prozivané trémy. Pro tuto prilezitost pouzil Minnesotsky multifazovy osobnostni
dotaznik tzv. MMPI (Dickens a Parker, 2009).

MMPI je dotaznik vytvofen zejména pro testovani lidi s podezienim na Spatné
mentalni zdravi, psychopatologie a jiné klinické problémy. Tento dotaznik je urCen
pouze pro odborniky a neni mozné jej volné ziskat. Musite byt pro jeho uziti v prvni
fadé psycholog. V druhé fadé je nutné byt psycholog trénovany pro testovani MMPI
a nebo jeho novéjsi verze z roku 2008. MMPI-2 a také MMPI-2-RF, ktery obsahuje
méné odpovédi, zabere zhruba polovinu ¢asu a uziva se klehéim pfipadim
(Framingham, 2016).

Na zmérfeni trémy Holtzman vyuZil dva subjektivni dotazniky. Tyto dotazniky byly
predany probanddm k vypInéni a dale pro méreni vyuzil Skalu, ktera hodnotila Uroven

intenzity trémy.
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Kombinaci téchto metod pouzil na 498 probandech muzského i zenského pohlavi,
kterymi byli studenti statni univerzity v San Francisku. Jeho zavér byl takovy, Ze data,
ktera ziskal za pomoci MMPI a jeho tfi metod pro zméfeni intenzity trémy byla velmi
nabourana pravé rozdilnosti pohlavi. DoSel tedy k poznatku, Ze se tréma neda
generalizovat jako celkovy koncept, ale je zavisla, stejné jako jeji korelace se
strukturou dané osobnosti, na jeji definici samotné a jejiho pfirozeného prozivani
(Dickens a Parker, 2009).

10. Herec, rezisér a tréma

Pfedtim, nez se ponofim do badani ve vlastnich zkuSenostech tykajicich se zazitka
s trémou, rad bych zminil a zamyslel se nad poznatkem autora knihy ,Stage fright: Its
role in acting“ Stephena Aarona. Jeho myslenka se mnohym muze zdat trivialni a ja
si sam fikam, Ze mé to jiz nékdy muselo napadnout, ale zifejmé jsem se nad tim
dostateCné nezamyslel. Aaron ve své knize piSe, Ze tréma neni strach z publika, ale
uzkost ztoho, Ze =ztratim sam sebe. Také fika, Ze toto vSe je spusténo

nedostate¢nym vedenim reZie.
10. 1 Poznatek Stephena Aarona

Aaron je americky herec, rezisér a psychoterapeut, ktery ma do této problematiky
jisté svij unikatni vhled. Kdyz se zamyslim nad jeho mySlenkou, je mi velmi blizka.
To co vétSinou citim jako ochromuijici bych mohl nazvat spiSe studem nezli trémou.
Predstava, ze se pred lidmi ztrapnite a ze tim odhalite vaSe slabiny, je strach, ktery je
velmi désivy. SkuteCnost, Ze ztratite sami sebe je opravnéna obava. Pokud
vystupujete ve velkém divadle, do kterého nechodi na kazdou reprizu pouze vasi
znami, nebo znami vasich kolegu, musite pocitat s tim, ze dojem ktery na divaka
udélate, je prvni a zasadni. Jestlize neplanujete s kazdym navstévnikem predstaveni
stravit veCer za ucelem, aby vas Iépe poznal jako Clovéka, musite pocitat s tim, Zze
vSe co si z vas mohou divaci vzit je zplsob, jakym budete vystupovat pfi dékovacce
(Aaron, 1986).
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Pfi takovémto volném premitani se tréma jevi jako strach z divaka, ale pravé jiz
zminéné osobni duvody, pro¢ je tréma v herci vyvolana, jsou mozna kauzalitou

tohoto strachu.

Musim se také pozastavit nad Aaronovou mySlenkou, Ze za trému herce je
ztraty pro nas dulezitého socialniho vzhledu, je nutné si v takové oblasti tak fikajic
véfit. ReZisér, ktery herce vede, se snazi naplnit své pfedstavy a dosahnout
kyZzeného idealniho obrazu. Do tohoto obrazu musi herec pochopitelné zapadnout,
nebo i vic, musi ho tvofit. Pokud rezisér bude herce spravné vést, bude mu davat ty
spravné motivace a vysvétli mu davody jeho jevistniho konani, mél by si byt herec
svou roli jisty. Jestlize je rezisér dobrym vidcem, mélo by se mu dafit vytvaret zdravé
vztahy v kolektivu, a tim pak vytvaret davéru mezi jednotlivymi aktéry, zejména mezi
sebou a hercem. Pokud herec pozdéji pfijde s obavou, ze si neni jisty svym
vykonem, tim jak na jevisti vystupuje a obava se zejména z toho duvodu, aby na
jevisti neztratil sam sebe, rezisér by patrné mél mit za ukol ho uklidnit a ujistit v tom,
co herec déla. K tomu vSak potifebuje dobfe pfipravenou pldu, o které jsem psal par
radkl zpatky. Rezisér totiz z ni€eho nic nebude schopen herci racionalné a
posloupné rozebrat a vysvétlit jak bude predstaveni plsobit na divaka, protoze to
v dany moment nemuze s jistotou Fici. Mize jen vychazet ze svych zkuSenosti a
spoléhat se na intuici. To v8ak herci k zahnani jeho strachu nebude stacit a pravé
v tu chvili se rezisérovi bude hodit ta duvéra, kterou za celou dobu zkouSeni spolu
s inscenacnim tymem budovali. V pfipadé Ze herec rezisérovi plné duvéruje, maze to

znacné ovlivnit intenzitu jeho trémy (Aaron 1986).
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11. Vlastni zkuSenost

V dalSich odstavcich bych se rad zaméfil na svou vlastni zkusenost s trémou.
Pfemyslim, jak bych si mohl text rozumné rozvrhnout. Rozhodl jsem se, Zze své
vzpominky povedu od mladSiho véku po dospélost a pokusim se zachytit zasadni
okamziky, kdy jsem se s trémou setkal. Na zavér se zaméfim na svou nejCerstvéjsi
zkuSenost, kterou byla premiéra naSi absolventské inscenace ,Prodana nevésta na

prknech Prozatimniho, Stavovského a Narodniho divadla v letech 1868 az 2018*.

Jako Ctyrlety jsem zacal navstévovat détsky divadelni soubor zvany Labyrint. Tehdy
jsem nemél tuseni, co tréma znamena a se svou horkou mladou krvi mi nevadilo se
vyblaznit v jakémkoliv smyslu. Z té doby si nevzpominam, Ze by mé néco jako tréma
branilo pfed vefejnym vystoupenim. Vzpominam si ale, Zze pozdéji se ke mné tento
fenomén zacal pomalu dostavat. Zvlastni vSak bylo, Ze mé netrapila tréma ve své
typické podobé. Jevistni zdéSeni se mé nezmocnilo a nerozklepalo ma kolena, ale
pripliZilo se ke mné pouze z doslechu a v ramci urcitého nepochopeni. V osmi letech
jsem nastoupil do mluvené role ve Vinohradském divadle v Inscenaci ,Kral Jan®.
Casto se mé& nékdo ptal, jestli mam trému, coz byla forma, jakou mi zagala ukazovat
své ruzky. Ma odpovéd byla zpravidla ,nemam, mél bych mit?“ Trému jsem v té dobé
pfed predstavenim nepocitoval, ale nervozita, ktera salala z kolegu a neustalé
pfipominani onoho slova ,tréma“, mi zaCalo naruSovat mé uvolnéni. Je to stejné jako
kdyZz si vyrazite na néjaké pékné misto. Je tam nadherné, roztahnete si deku,
lehnete si a rozjimate nad tim, jak je nebe krasné. Pak ale pfijde spravce, ktery vam
oznami, ze lezite na hadim hnizdé. To vas pochopitelné rozhodi a s mou trémou to
tehdy bylo stejné. Pfed kazdym pfedstavenim jsem lezel na tom samém misté co
ostatni. VSichni kolem si stézovali, Zze je pod nimi hadi hnizdo a ja si tedy zacal fikat,
Ze musi byt i pode mnou. Ma prvni tréma se tedy stala spiSe zazitkem ziskanym neZli
vrozenym. Nicméné muj nazor je takovy, Zze by se do mého Zivota tréma dostavila

dfive nebo pozdéji.
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Casto mam pocit, Zze &m jsou lidé starsi, ziskavaji tim vice strachil. Né&které
racionalni a jaksi sebezachovné a nékteré iracionalni a zbyteCné. Nepamatuji si, kdy
jsem poprvé zazil trému, ale pamatuiji si, jak se zaCaly objevovat symptomy, na které
jsem nebyl zvykly. Napfiklad nutkava potfeba polknout tésné predtim, nez zacnu
zpivat. Dale si dobfe pamatuji, kdyz se u mé zacal objevovat strach, zda vubec na
scéné zazni muj hlas. Je to jakasi zvlastni konstelace ustniho ustroji a vase
precitlivélé vnimani toho, co se vam zrovna v ustech odehrava. Za¢nete vnimat, jak
mate polozeny jazyk, jestli vas neboli mandle, nebo zda nemate povlak na zubech.
Zkratka jakoby se veSkera vaSe energie soustfedila na vnitfek vaSich ust a vaseho
krku. Jakmile mate za sebou prvni repliku, dostavi se vétSinou uleva a vaSe
soustfedénost se opét rozptyli na potfebna mista. Momenty, které vSemu tomuhle
predchazeji, vSak mohou byt velmi horké. Kupfikladu mize dojit k tomu, Zze se vam
v krku s prvni replikou pohne hlen a vyjde z vas skiehotavy zvuk, ktery se pouze
zdanlivé podoba slovim, ktera mate pro svou roli nau¢ena. Véfim, zZe kazdy herec by
vam fekl, jak strasné nepfijemny je pocit, kdyZ musite na scéné zopakovat repliku z
toho davodu, Ze vam preskocCil hlas, anebo horsi, Ze jste se prefekli. V takovém
pfipadé, se vam totiz za odfikavanymi slovy ve vasi hlavé rozpouta vnitfni monolog o
tom, jak uz nechcete nic pokazit, jak doufate, Ze si v8e pamatujete a jak véfite, Ze se
vam vase prefeknuti podafilo néjakym zplsobem zachranit. Se svou uditelkou
psychologie na stfedni Skole jsem se dohadoval, Zze muz je schopny multitaskingu a
ona tvrdila, Ze nikoliv. Uznavam, Ze nyni pouziju nadsazku, ale nikdy nestiham resit

tolik véci najednou, jako kdyz se prefeknu na jevisti.
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Ma tréma se tedy zrodila a ja se s ni za¢inal pomaliCku seznamovat. KdyZ mi bylo
zhruba kolem deseti az dvanacti let, mival jsem jednou za €as né&jaké to vystoupeni.
Na tyto vystoupeni jsem jiz chodil slehkou trémou, ale pro tyto nesnaze mi byl
poskytovan unikatni Iék. N&jak jsem nebyl schopen odolavat placebu, které mi
zprostfedkovavala ma matka. Protoze mé& na téchto akcich prakticky pokazdé
doprovazela ona, nebo ona s moji babiCkou, byly zvyklé mi tvrdit, Ze délam divadlo
od Ctyr let a Ze uz pfece nemuzu mit trému. K mému Uzasu jsem jim to nedokéazal
nevéfit a nemél jsem kolikrat vibec potfebu se trémou zabyvat. Nakonec jsem
bohuzel zjistil, ze mam vlastni hlavu a tak si ke mné tréma prece jenom nasla cestu.
Kdyz mi bylo kolem tfinacti let, od divadla a herectvi jsem se odklonil, protoze to pro
mé jiz nebyl koniCek, ale tvrda povinnost. Nechtél jsem vysedavat v divadlech na
zkouskach a travit dlouhé hodiny na natacenich. Moji touhou bylo jit ven, hrat fotbal,
nebo jen béhat s kamarady po sidlisti. To jsem od svych Ctyr do tfinacti let prosté
nemohl, protoze jsem mél cely tyden plny povinnosti tohoto druhu. Koneéné jsem se
tedy mohl vénovat tomu, ¢emu jsem se vénovat chtél. Tim byl sport. Hral jsem florbal
a mozna se vam zda, Ze odbocCuji, ale zde mam pomérné velké zkusenosti s trémou.
Kdyz jsem nastoupil ke svému prvnimu zapasu a stal jsem tzv. mezi kruhy, veédél
jsem, ze poradné& neznam vsechna pravidla, Zze nesmim délat chyby a Ze musim
splnit naroky trenéra. To byla vmém véku porfadna stresova situace. Ve chvili
predtim, nez zazni piStalka, je velka tréma. VSechno se na vas sesype najednou a to
ani nemluvim o tom, kdyz hrajete néjaky dalezity zapas, ve kterém muzete ztratit vse,
co jste s tymem budovali celou sezonu. Je to stejné jako s prvni replikou. Jakmile se
poprvé dotknete balonku a neudélate néjakou fatalni chybu, zacne tréma postupné

odpadavat.
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Vyhodou v divadle je, Ze jakmile najdete na jevisti klid, uz vas o néj do konce
predstaveni oloupi jediné néjaké to ,okno®. V utkani ale zalezi na tom, jak se zapas
vyviji a stres pfichazi a odchazi s kazdym gélem. Dulezité je pro mé zminit trestné
stfileni, protoZe to povazuji za infarktovou zalezitost. Chvile pfed tim nez se
rozebéhnete k brance ma nékolik faktort. Sleduje vas cely tym zaroven s trenérem,
ktery je autoritou co nechcete zklamat. Spoluhraci na vas spoléhaji, sleduji vas divaci
zapasu a sledujete sami sebe, protoze ze vSeho nejvice chcete dosahnout pocitu,
ktery nastava po tom, co vstfelite branku. Krom fyzického vy&erpani ze samotného
vykonu se u mé také dostavovaly ruzné fyziologické reakce. VétSinou se jednalo o

tfes v rukach nebo vysychajici krk.

Sportu jsem se vénoval dal, ale ve ¢trnacti letech mé zacala zajimat hlavné hudba.
Rozhodl jsem se, Ze musim mit kapelu. Mél jsem v té dobé pocit, Ze mam k zaloZeni
kapely idealni prlpravu. Tou dobou uz jsem sice nezpival, ale sborovym zpévem
jsem stravil osm let a na kytaru jsem se ucil jiz druhym rokem. Dovolim si jen vsuvku
o tom, jak moc jsem se mylil, jelikoz jsem pFestal se sborovym zpévem tésné pred
nastupem puberty a v dobé kdy se muj hlas nejvice ménil, jsem se o né&j nijak
nestaral. Chci tady ale mluvit o trémé z hudebniho vystoupeni. Pamatuji si, Ze jsem
byl pfed koncertem Castokrat pomérné v klidu, ale pak kdyz jsem $el na pédium,
abych si pfipravil kytaru a kombo, tak to na mé tak fikajic padlo. Byl jsem hodné
nervozni, ale nebyl jsem v tom sam. KdyZ jdete néco natacet, je to vétSinou cesta na
vlastni pést. Musite se pfed prvni klapkou sami vypofadat se vSim tim tlakem, ale
s moji kapelou jsem védél, Ze nejsme jen néjaci poslepovani muzikanti. Byli jsme

skute€né dobra parta kamaradu a tak jsme se i na podiu vzajemné citili.
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Myslim, Ze to samé je mozné i v divadle, pokud se sejde soubor lidi, ktefi si dobfe
rozumi. Mozna se v8ak zapominag, a to jiz pomalu pfechazim ke zkuSenosti s naSim
absolventskym pfedstavenim, ze v tom divadle nejste sami a Ze mate kolem sebe
kolegy, ktefi, kdyz budete chtit, mohou byt vasi oporou. Vybavuji si, ze na premiére
,Prodané nevésty“, jsme méli vSichni velikou trému. Bylo to vidét na jednotlivcich,
protoze jsme védéli, Ze nase odvedena prace ma néjaky potencial a Zze kdyz to
nepokazime, muze to byt skute¢né dobré. Bylo pro nas velikou vyhodou, Ze jsme
neméli zadny Casovy deficit a tak jsme stihli udélat vSe, jak bylo potfeba. Nesli jsme
tak na premiérové jevisté stim, Zze by pFedstaveni bylo jakkoliv nedokoncené.
Z hlediska inscenacniho tymu se vSe udélalo tak, aby pro trému nebylo misto. V této
praci jsme vSak méli moznost zjistit, Ze tréma je zalezitosti velmi individualni a také
subjektivni. Dlvod pro¢ jsem spojil t¢mata kapely a této premiéry je proto, ze v obou
pfipadech se z mého pohledu projevil funkéni kolektiv jako nejucinnéjsi. Kdyz jsme
se oblékli do kostymU a nali€ili, do zaCatku zbyvalo dvacet minut. Sesli jsme se na
jednom misté a tam jsme si za pomoci hecovani a skandovani ukazali, Ze do toho
jdeme spolu a Zze nas nic nezastavi. Toto jsou zazitky, po kterych vam mozna
nezmizi tfes v rukach a spousty téchto malych prvku se i pfesto objevi, ale ten pocit,
se kterym jdete odehrat inscenaci, rozhodné& neni ovladan trémou a je

nezapomenutelny.
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12. Zaver

V této praci jsem mél za cil popsat trému jako pojem a najit tak jeji rzné nalezitosti.
Véfim, Ze tohle mé osobni zadani se mi podafilo. Zjistil jsem, ze je mozné trému
¢lenit na vice druhd, a téSi mé, Ze jsem dokazal najit nékolik zajimavych studii, které
se trémou zaobiraly jiz ve velmi brzkych letech. Jsem rad, Zze jsem neustoupil a
zaméfil jsem se alespon okrajové na ostatni pojmy, které maji k trémé blizko. Témi
jsou stres a nervozita. Véfim, Ze tak prace dostava komplexnéjSi nadech a ctenar
bude mit pfilezitost si urCité aspekty tématu davat Iépe do souvislosti. Zasadami
léCby trémy jsem se puvodné zajimat vabec nechtél. Mél jsem zprvu pocit, Ze pokud
nepisSi praci o tom jak zvladat trému, mél by se veSkery obsah prace ubirat takovym
smérem, aby trému co nejlépe popsal. Pak jsem si vS§ak uvédomil, Ze v této praci chci
fesit i vlastni zkuSenost a Ze tato prace skonci v knihovné divadelni fakulty. Neni tedy
od véci, aby mél ¢tenar prilezitost se minimalné docist o fundamentalnich zasadach
boje s trémou. Jsem rad, Ze jsem se tak rozhodl, protoZze jsem narazil na nékolik
vyzkumu, které mé poucily o uzivani I€ka pro zvladani trémy, o tom co jsou tyto léky
zaC a kcemu se puvodné uzivaly. Diky této Sikovné nahodé se rozSifilo mé
povédomi o této problematice. Zarovenn vyzkumy samotné jsou velmi zajimavé,
ackoliv jsou spise kratkou vsuvkou. Doufam, Zze budou atraktivni i pro ¢tenare. Velmi
mé v této praci bavilo se zabyvat otazkami zodpovédnosti za hercovu trému jak je
tomu v kapitole ,Herec, reZisér a tréma“. Nejednd se tam pouze o otazky
zodpoveédnosti, ale celkové mi bylo toto téma velmi blizké. Jak jsem jiz ve vySe
zminéné kapitole psal, pfekvapilo mé, ze jsem jiz dfive nedal této zaleZitosti vice
prostoru ve svém premysleni. Té€Si me, Ze se mi to nyni podafilo dokonce vtésnat do
listd této prace. Také doufam, ze zavér mé prace, kde popisuju svou viastni
zkuSenost, nebude ¢tenare rusit. Mam trochu pocit, jakoby se odtrhaval od standardu
celého konceptu. Zaroven jsem si slibil, Ze ma zkuSenost by méla byt soucasti této
prace. Vedl mé pocit, Ze bych tyto informace mél zminit svym osobitym zplsobem a

tak si za svym zavérem stojim.
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Evidenéni list

Uzivatel stvrzuje svym podpisem, Ze tuto praci pouzil pouze ke studijnim ucelim a
prohlasuje, Ze ji vzdy fadné uvede mezi pouzitymi prameny.
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