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Podékovani

Na tomto misté bych rad podékovala vedoucimu své bakaladrské prace, panu
doc. MgA. Vladimiru Novakovi, Ph.D za odborné vedeni, pomoc a vstficny pristup.
Dale bych chtéla podékovat vsem respondentlim, ktefi se zapojili do mého vyzkumu
a vyplnili dotaznik, ze kterého jsem pak mohla cerpat pfi vzniku této prace.
Av neposledniradé své rodiné, kterd mé ve vSsem vzdy podporovala, a také svym blizkym
prateldm, kteri tu pro mé byli a ¢astokrat mi zodpovédéli mnohdy i ty nejjednodussi

dotazy.



Abstrakt

Bakalarska prace s ndzvem ,,Psychosomatické prekazky v herecké tvorbé“ se zabyva,
jak uz ndzev sdm napovidd, psychosomatickymi prekazkami, které mohou byt pritézi pro
herce / herecky pfti jejich pGsobeni v umélecké profesi. | dle dotazniki je patrné, ze
tréma je potiz, které postihuje lidi napfi¢ generacemi. A velmi ¢asto nam déla velky
problém s ni pracovat. Tato prace si dava za cil nalézt zpUsoby, jak stémito
psychosomatickymi prekazkami pracovat, a popsat prehled rlznych cviceni, kterd by

mohla byt napomocna k prekonani trémy.

Klicova slova

Tréma, sebevédomi, iluze transparentnosti, spotlight efekt, perfekcionismus, stres,

strach, uzkost.

Abstract

The bachelor thesis entitled "Psychosomatic Obstacles in Acting" deals, as the title
suggests, with psychosomatic obstacles that can be a burden for actors/actresses in
their work in the artistic profession. According to the questionnaires, it is evident that
stage fright is a difficulty that affects people across generations. And very often it makes
us very difficult to work with it. This paper aims to find ways to work with these

psychosomatic obstacles and to write down various exercises that might be helpful.

Keywords

Stage fright, self-esteem, illusion of transparency, spotlight effect, perfectionism,

stress, fear, anxiety.
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UvoD

V uvodu bych rada nejprve uvedla divody, které mé vedly kvybéru tohoto
konkrétniho tématu. Jiz je asi patrné, Ze mé samotnou tréma trapi a nejedenkrat mi uz
zkomplikovala mé plsobeni v uméleckém, konkrétné divadelnim, svété. Poslednich par
let si ¢im dal tim vice uvédomuiji, jak moc jsem trémou ovliviiovana. Je tomu tak
v hereckém prostredi, ale i v osobnim Zivoté. Zacala jsem se tedy vice zajimat o své
pocity a myslenky a ztoho ddvodu jsem si i vyhledala odbornou pomoc. Veskeré
myslenky, postiehy a cviceni, které vtéto praci uvadim, vychazi z mych osobnich
zkuSenosti Ci reSersi, které jsem si k tomuto danému tématu za poslednich par let
vyhledala a mnohdy i sama na sobé vyzkousela.

V teoretické C¢asti se tedy zabyvam popisem a definicemi jednotlivych
psychosomatickych prekdzek. V prvni kapitole teoretické ¢asti se zabyvam trémou,
kterou povazuji za hlavni téma této prace. Ndasledujici kapitoly jsou vénovany
spoustécim, davodim a podplrnym aspektim, které trému vytvareji nebo ji
napomahaji zesilovat. Druhad kapitola je vénovana sebevédomi. Tieti pak vénuji
vysvétleni pojmu iluze transparentnosti a s ni pojicimu se spotlight efektu. A ve Ctvrté
kapitole se zabyvam perfekcionismem. Pro prehlednost jsem se rozhodla u kazidé
kapitoly pouzivat stejnou strukturu. Definovat termin, stru¢né popsat priciny a priznaky.
Dale se zaméruji na ovérené techniky, které nas uci, jak s danymi psychosomatickymi
prekdzkami pracovat. Jako dalsi podkapitolu zde uvadim své osobni zkusenosti a cviceni,
ktera praktikuji . A také jsem zde sepala, jak s nimi pracuji dotazovani respondenti, které
jsem zapojila do svého vyzkumu pomoci dotazniku?, ktery je sestaven podle dotazniku
z knihy Eny Stevanovi¢ — Tréma u hudebnik( a jeji prevence ve vzdélavacim systému
(Praha, 2018). Otazky jsem vsak lehce poupravila, aby smérovaly konkrétnéji
k respondentlim z hereckého prostredi.

V praktické casti této prace se zaméruji na tfi odlisSné zkusebni procesy, které jsem

zkousela v jedné divadelni sezéné, tedy v obdobi, ve kterém jsem prochazela podobnym

'HRZALOVA, Lucie. Dotaznik na téma: Tréma. Survio.cz [online]. 2023-03-21 [cit. 2023-04-08]. Dostupné z:
https://www.survio.com/survey/d/O4U9V3T4C4N3BOLSK
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mentalnim i citovym rozpoloZzenim. Zabyvam se zde svou osobni pfipravou, samotnym
vystupovanim, osobnim pfistupem a pocity, které mé pri danych inscenacich provazely.
Konkrétnéji se jedna o tyto tfi inscenace: Pohybova inscenace 5712 (Premiéra prvni
verze: 1. dubna 2022. Premiéra druhé verze: 16. prosince 2022), muzikal Zebrackd opera
aneb kauza vylizmetr (Premiéra: 18. listopadu 2022) a imerzivni divadelni inscenace

Climax (Premiéra prvni verze: 1. inora 2023, Premiéra druhé verze: 10. kvétna 2023).

Cilem této prace je tedy popsat a definovat psychosomatické prekazky, se kterymi
se nejen ja ve svém Zivoté potykam. Také bych si rdda ujasnila pojmy jako je tréma,
sebevédomi, iluze transparentnosti, spotlight efekt a perfekcionismus a vytvofila si
tzv. manual, sestaveny jak z mych osobni zkusenosti, tak i ze zkuSenosti respondentd,
ktery by mohl byt ndpomocen nejen mé samotné, ale i vSem, ktefi se s touto

problematikou potykaiji.



TEORETICKA CAST

1 TREMA

Tréma je pocit, ktery kazdy z nas aspon jednou za Zivot zaZil. Pro kazdého vsak
znamena trochu néco jiného a také se s ni kazdy vyporadava po svém. Pro nékoho je
hnacim motorem a bez ni by se nedokazal vyburcovat k dobrému vykonu. Naopak
nékomu, koho tréma az paralyzuje, muze zplsobovat pfi vefejném vystupovani velké

potize.

+TREMA (exam fever, stage fright) je nepfijemny pocit napéti pred vefejnym
vystoupenim nebo poddnim vykonu, napr. zkousky; jde o pripravu a mobilizaci organismu,
neprijemné pocity mizi se zahdjenim Cinnosti, vykonu; jestlize vsak nemizi, pfipadné se
stupriuji a znemoZiuji vykon, jde o patologicky strach => eritrofobie, koktavost,

skoptofobie.?

,Tréma je jeden z nejnicivéjsich elementt v reprodukcénim uméni, at uZ se tyka hercd,
tanecniku, pévcl nebo hudebniki. Postihuje také recniky, prosté kohokoliv, kdo néco
predvadi pfed obecenstvem.“® Jednd se tedy o psychicky stav lidské mysli, u kterého se
v nasem téle zvysuje napéti a strach bez odlivodnéné, Zivot ohroZzujici, pri¢iny. Doprovazi
nas po cely Zivot, zalezi vSak na nasi individualité, jak moc se ji nechavdme ovliviiovat.
,Ktomu jesté pristupuje okolnost, Ze vétsina vykonnych umélci poklddd trému za
zavazny osobni nedostatek. Vidi v ni néco trapného, jakousi zahanbujici chorobu, néco
jako malomocenstvi, kterou je nejlépe pred lidmi tajit. Tento stud vyvérd z hluboce
zakorenénych pochybnosti a nejistot télesného i dusevniho rdzu, jejichZ priciny mohou
byt velmi rozmanité.

Jiz kolem Sestého roku véku se poprvé potkavame s pocity, které by se daly

identifikovat jako tréma. Je to prvni recitace fikanky pred rodinou, prvni vystoupeni,

2 HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Tteti, aktualizované vydani. Praha: Portal, 2015,
Str. 626. ISBN 978-80-262-0873-0.

3 HAVAS, Kat6. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, Str. 16.

4 Tamtéz.
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prvni zkouseni pred tabuli apod. Zkratka prvni moment v nasem zZivoté, kdy musime sami
sebe prezentovat pfed ocima ostatnich. Jsme tomu vystavovani nejen pred rodici,
ucitelem, spoluzaky, ale i pred cizimi lidmi, napfiklad na Skolnich besidkach. V. mnoha
pfipadech se i predpokladd, Ze budeme hodnoceni za svlij vykon. Pro déti je tento vék
velmi kriticky. Myslim si, Ze urcité kazdy z nds ma podobné vzpominky z Utlého détstvi,
kdy jsme byli vybizeni at pred prarodici nebo $irsi rodinou zarecitujeme, zatancujeme
nebo zazpivame, to co jsme se naucili. A zde se poprvé objevuje stud nebo obava
z nepovedeného vystoupeni. Ta vSak mlZe postupné rozvinout strach a obavy,
které pak v budoucnosti vedou ksilné trémé a naslednym Uzkostem z vefejného

vystupovani. (ZIRHUT, 2016, s. 9)

1.1 Definice

Odborna definice trémy se nazyva iracionalni emotivni reagencie. Vyznam slova
tréma ma vsak etymologicky zaklad v latiné. Je odvozeno od slova tremor,
které znamend tfes. Zitalského slova tremore = tfeseni / tfast se se dostalo
do podvédomi v souvislosti s uméleckou ¢innosti, zejména v hudebni terminologii.

Kazdy svétovy jazyk ma pro trému svij specificky pojem. Ve Francii pouZzivaji pojem
trac = strach. Ve Spanélstiné se tréma rekne miedo escénico = jevistni strach, cozZ je
vyznamoveé podobné znamému anglickému vyrazu stage fright, neboli pddiovy strach.
Némeckym vyraz Lampenfieber se da prelozit jako horecka ze svétel a v Itélii pouzivaji
oznaceni paura del palcoscenico = tréma, nebo panico prima di andare di scena = panika

pred vstupem na jevisté. (ZIRHUT, 2016)

1.2 Priciny a projevy

,Mezi zdkladni projevy trémy patii zvysend srdecni frekvence, zrudnutiv obliceji, tres,
napéti, podrdzdénost, télesnd aemocni uzkost, nesoustfedénost, zapomnétlivost,
prujem™. Také sem patfi silné poceni, pocit nedostatku vzduchu, husi kGZe a pocity

na omdleni. Tyto projevy postihuji cely organismus. ,U nékoho nastane topornost

5 NARODN{ ZDRAVOTNICKY INFORMACNI PORTAL. Tréma, strach z vystupovani na vefejnosti [online]. [cit.
2023-04-16]. Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/721-trema
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pohybd, jiny ¢lovék se chvéje. Nékdo mad ledové ruce i v nejvétsim horku, jiny zvlhlé potem
i v chladné mistnosti. Nékdo mad nutkdni zivat, druhému vyschlo v krku, Ze sotva polkne.
Zaludecni nevolnost, nechutenstvi a zvysend potfeba vymésovaci jsou pfiznaky
nejéastéjsimi.“® Vsechny tyto pFiznaky silné ovliviiuji nade psychické pohodli

pfi vefejném vystupovani.

1.3 Prace s trémou

V této podkapitole vychazim z knihy Nebojte se trémy od autorky Kato Havasové,
ktera je predevsim uréena pro hudebniky, konkrétné hrace na housle. Zabyva se zde
primarné problémy s postojem, uchopem housli apod. Ovsem také jsem zde
zaregistrovala nékolik podobnosti s psychosomatickymi problémy v hereckém projevu.
Nazory a cviceni v ni obsazené mi byly velkou inspiraci k zamysleni nad jednotlivymi
obavami.

Pticin, které napomahaiji ke vzniku trémy, je cela rada. Katdé Havasova je ve své knize
déli do tfi kategorii, a to na pfriciny télesné, psychické a socidlni. Podle nich pak nabizi i

razna cviceni, ktera slouzi k praci s jednotlivymi pfi¢inami.

1.3.1. Priciny fyzické

Katé Havasova zde uvadi pét fyzickych pric¢in = obav: 1. Strach z upusténi housli,
2. Strach z tfesu pravé paze, 3. Strach z necisté intonace, 4. Strach ze hry ve vyssich
polohdach a 5. Strach ze zmény poloh. Tyto obavy jsou pro herce ovSem neadekvatni.
Konkrétni obavy, u kterych mi prisla podobnost s hereckym projevem, jsem se pokusila
prevést do situaci, které se déji pred nebo béhem verejného vystupovani z pohledu
herce / herecky.

Strach z upusténi housli - v nasem pripadé bych pouzila ,Strach ze ztraty kontroly
nad svym télem - ztuhnuti / paralyza“ - ,,Z kaZdodenni zkusenosti vime, Ze kdyZ mame
z néceho strach, mdme v celém téle pocit napéti.”” Réeni ,zdfevénét strachy” se tedy

da aplikovat na vsechny stresové situace, a to nejen na ty, které jsou spojovany

® HAVAS, Kat6. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, Str. 19-20.
THAVAS, Kat6. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, Str. 32.
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s vystupovanim. Urcité vsichni zname ze své zkuSenosti, ¢i z vypravéni, ze kdosi pred
vstupem na jevisté i pred publikum zlstal Uplné paralyzovan. Jen stal a dalo mu velkou
praci se rozhoupat cokoliv udélat. Katé Havasova v knize uvadi prvni velmi jednoduché
cviceni. Prvnim krokem k odstranéni napéti v téle je nutné uvédomeéni si vlastniho téla a
jeho postoje. DllezZité je, abychom se naudili pracovat s torzem téla, které by mélo tvorit
pomysliny ctverec. AvSak takto zpevnéné télo by nam nemélo branit v pohybu a
v pravidelném dychani. Télo nesmi byt zatuhnuté, nepohyblivé. V prvni radé je dulezité
postaveni nohou. Chodidla i kolena by méla sméfovat vpred. Patef by méla byt
vyrovnana a télem by mél prochazet pomysliny pocit, jako by se jejim stfedem tahla osa,
ktera smérfuje od stfedu téla do podlahy a do stropu. Takové spravné postaveni téla je
neodmyslitelnou soucdsti jakéhokoliv fungovani. | pres to na né ale velmi casto
zapominame. Mam za sebou osm let studia Tanecni konzervatore, kde ndm spravné
drzeni téla vstépovali odmalic¢ka, ovSem s odstupem casu a pribyvajici pohodlnosti i ja
obcas zapomenu, jak se spravné télo drzi, a to se potom odrazi i na mé psychice. Druhé,
velmi prosté cviceni, které je zde popisovano, se zaméfuje na uvolnéni tenze v kolenou
a od toho pak vcelém téle. ,Pocitame nahlas tifeba do Ctyi. Pocitdni doprovdzime
pérovdnim v kolenou doll a nahoru a tleskdnim rukama. Predstavujeme si, Ze je nase
télo slozeno ze spirdlovych per (jako pérovand matrace), kterd se pohybuji na pruznych
kolenou.“® Toto cvi¢eni mi pfipomina ,rozzufeného sumo zdpasnika“. Jednd se o postoj,
ktery jsme délali na hodinach jevistni mluvy. Jedna se o stabilni postoj s velkym pruzenim
v kolenou. V tomto postoji jsme pak provadéli hlasova cvi¢eni primarné s dirazem na
spravné opirani hlasu do branice. V pfipade cviceni od K. Havasové mlzeme jeji pocitani
postupné vymeénit za libovolny text, ktery nam déla nejvétsi potize a takto ho nejprve
rapovat a poté zpivat do rytmického pohupovani v kolenou. K. Havasova uvadi, Ze zpév
je stary jako lidstvo a je nejstarsi formou hudebniho vyrazu. Tedy jeho lIé¢ebna hodnota

pomaha k uvolnéni napéti a zkostem (HAVAS, 1990).

8 HAVAS, Kat6. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, Str. 33.
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1.3.2. Priciny psychické

Druhym tématem jsou pticiny psychické. Patii sem 1. Strach, Ze nehraji dost silné, 2.
Strach, Ze nehraji dost rychle, 3. Strach zvynechani paméti, 4. Sila slov,
5. Sila predstavivosti. Stejné jako u pficin fyzickych, i tyto psychické pfriciny se pokusim

aplikovat na herecky projev.

Strach, Ze nehraji dost silné — vnasem pripadé prejmenovany na ,Strach
z nedostatecné zietelnosti hlasu”, ktery je zajisté ovlivnén samotnym prostorem, kde se
dana inscenace odehrdva a zédroven velmi zalezi na tom, o jaky typ inscenace se jedna.
Hlasovy projev herce pfi vystupovani na podiu velkého kamenného divadla je odlisny,
nez projev herce, ktery je s divaky v pfimém kontaktu, jako napfiklad v inscenacich, kde
je divak zapojen, ¢i je usazen s herci do jednoho prostoru. Ja osobné pocituji velkou
trému v pripadech, kdy mam pocit, Ze uz nemohu mluvit vice nahlas, a to ve mné
nasledné vytvari frustraci. Ve chvilich, kdy se snazim mluvit hlasitéji, mi prijde, Ze se muj
projev stava neptirozenym. Pfesto mi vSak rezisér ¢i pedagog tuto pfipominku davaji
opakované a vyzZaduiji, abych pridala na hlasitosti. V tomto pripadé se pak v pfristich
dnech ¢i mésicich stresuji a premyslim nad tim, jak svUj hlas zvyraznit, abych byla vice
slySet. Doma pak praktikuji cviceni, kterymi se snazim najit danou intenzitu svého hlasu.
Avsak v pripadé, kdy i pfes toto snazeni na zkousSce opét slySim pripominku ,stale jsi
potichu”, propadam frustraci a pti dalSich zkouskach ¢i predstavenich mam v téchto
konkrétnich momentech strach. Mné samotné se maj hlas zda dostatec¢né hlasity, proto
mi prijde velmi tézké rozliSovat, kdy je to stdle malo a kdy je to naopak spravné. Diky
tomu se mi uz nékolikrat stalo, Ze jsem se zacyklila v premysleni nad hlasitosti tak, ze
jsem uz dal nemohla pokracovat ve zkousce. , VSichni to podvédomé vime, nékdy to vime
ivédome, ale zdrahame se s tim smifit z obavy, Ze kdyZ se sami nemizZeme slyset, neslysi
nds tfeba ani nikdo druhy. Staci poslechnout si sadm sebe s magnetofonového pdsku,
abychom se o tom presvédCcili. Je to zvlast napoprvé opravdu Sokujici slyset hlas, ktery
jako by patfil nekomu jinému a je ¢asto zcela odlisny od predstavy, kterou mame sami o
sobé.“® Nasledujici cvi€eni je zmé osobni zkuSenosti. Dd&vdm ho sem jako jeden

z ndpadu, ktery jsem si sama vymyslela a aplikovala pfi zkouseni inscenace O kosmu a

9 HAVAS, Kat6. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, Str. 79-80.
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vSednosti. Na jeden konec mistnosti jsem umistila telefon, na kterém jsem zapnula
videonahravani. Postavila jsem se doprostied mistnosti naproti telefonu a zacala stale
dokola odfikavat text ve své prirozené hlasitosti. BEhem odfikavani textu jsem pomalu
couvala na vétsi vzdalenost od néj, az jsem dosla do vedlejSi mistnosti. Poté jsem si
zaznam pustila a zjistila tak, od jaké chvile se hlasitost mého hlasu snizuje. Vytvofila jsem
si z toho takovou zabavnou hru, pfi které byl jediny cil udrzet hlasitost pofad na stejné
urovni, coz tedy obndselo vétsi opirani se do branice a tim i postupné pridavani na
hlasitosti. Mam pocit, Ze diky tomuto cvi¢eni jsem zjistila, jaké jsou mozZnosti intenzity

mého hlasu.

Strach z vynechani paméti -, je souhrnem vsech télesnych i dusevnich uzkosti. Jednim
z nejcastejsi spoustéci jsou tézké pasdZe v textu, jako napfriklad dlouhy monolog.
A nejhorsi na tom je, Ze se tato selhdni paméti dostavuji jen pri hie prfed posluchaci.
ZFidkakdy doma. “*° Tomu musim dét za pravdu. Nejednou jsem si doma prochazela texty
aradovala se, Ze je umim. JenZe jakmile doslo na ldmani chleba, najednou jsem znejistéla
a text se mi postupné vypafril z hlavy. Velmi ¢astym divodem je, Ze se pred nebo béhem
verejného vystoupeni zabyvame vSemi predchozimi obavami. ,Jsem dost nahlas?”,
,Neprehravam?“, ,Jsem dostatec¢né dobra?“. To vSe jsou velmi Casté prekazky, které
jsou tak silné, Ze nam v jejich disledku ztroskotava pamét. A stane se to praveé ve chvili,
kdy ji nejvice potfebujeme. ,A snaZit se zabrdnit témto a podobnym myslenkam tim, Ze
si budeme rikat ,nesmim myslet sam na sebe”, nam, jak vime, v nejmensim nepomdze.
De facto tento druh zdpornych myslenek zplsobuje nejsZiravéjsi uzkosti pro destruktivni
prvky v nich obsaZené.”! Katd Havasovd ve své knize popisuje, 7e se nesetkala
s Clovékem, ktery by o sobé aspon jednou viZivoté nezapochyboval i vtéch
nejpriznivéjsich podminkach. ,Kdo z nds mad absolutni sebejistotu? Nebo kdo by si nepradl
pusobit nejlepsim dojmem treba i ve fronté na autobus? Ale kdyZ tyto pocity zbytni a
pochybnosti o vliastni osobé se stanou nécim zdvaznéjsim neZ normdlni cdsti psychického
ustrojeni, pak je tfeba s tim néco délat. Cim je umélec citlivejsi, tim silnéji jim byvd
vystaven. A témér nevyhnutelné to prvni, na éem se projevi, je pamét.“*? Aby se zabrénilo

témto negativnim myslenkdm, je potfeba si vybudovat obranny mechanismus a

1WHAVAS, Kat6. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, Str. 97.
" Tamtéz.
12 HAVAS, Kato. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, Str. 98.
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,soustfedit mys| k systematickym a konstruktivnim myslenkovym pochoddim.“? Velmi
dllezité je pokusit se text zafixovat co nejdokonaleji. Ovsem vidy se najde Cast textu,
ktera nam déla problém a nejde si ji zapamatovat. Na hodinach jevistni mluvy s Evou
Spoustovu jsem postupné zjistila, Ze mam velmi dobfe vypracovanou pohybovou pamét
a tak mi pohyb pomaha i pfi uceni se textl. Byla jsem tedy vedena se ucit texty pomoci
choreografie, kterou jsem si pfiradila ke kazdému slovu ¢i vété. Je pravda, ze mi to
z pocatku prislo dost Umorné, protoze jsem si nejprve nemohla zapamatovat ani tuto
choreografii, a tak jsem se do toho vseho zamotavala. Postupné jsem ale pfisla na svij
zpUsob, jak se text ucit a nepredvadét u toho tyto velmi popisné choreografie. Pri uceni
se monologu mi to zacalo velmi pomahat. Co se tycCe textu v inscenaci 57‘12“, tak zde
jsem si vytvorila nenapadnou skalu gest, kterd mi pomahaji v plynulosti a uvéritelnosti
textu. Zaroven vim, s jakym pohybem se mi poji které slovo ¢i slovni spojeni, coZz mi velmi

pomaha v situacich, kdy mi text z jakéhokoliv divodu vypadne.

Sila predstavivosti ,je bez pochyby jednim z nejhlavnéjsich, ne-li viibec nejhlavnéjsim
aktivem pfi eliminaci trémy. “** Vidy je dUleZitd snaha o pozitivni mysleni, které postupné
eliminuje myslenky na zpochybnovani nasich dovednosti. Tedy pokud se ndm povede
vyvolat si pozitivni predstavy o nasem nasledujicim vykonu, bude pro nas snadnéjsi

zamezit trémé, aby nds pohltila (HAVAS, 1990).

1.3.3. Priciny socialni

Strach, Ze nejsem dost dobry — tato ¢ast knihy je vénovana strachu, ktery vznika
z potfeby byt Uspésny, lepsSi neZ ostatni a dostat jisté prestize, kterda je u umélcud
v kterémkoliv oboru kladena. Tento tlak je na nas kladen jiz od naseho détstvi.
,Ani nejmodernéjsi rodice, vérici ve svobodny vyvoj ditéte, nedokdZou skryt hrdost nad
tim, ¢eho dité dosdhlo. Neni tfeba o tom mnoho mluvit, aby to dité vycitilo a podle toho
se chovalo. PotiZ je vsak v tom, Ze tak, jako rodice nemohou odolat, aby nedali najevo
hrdost nad dobrymi vysledky svého ditéte, stejné tak nezabrdani tomu, aby z nich
nevyzarovala znacnd uzkost nad tim, bude-li si dité vést zddrné, tj. o néco lépe nez jeho

kamarddi. Dité si brzy uvédomi, Ze nestaci snaZit se udélat rodicum radost. Aby dosdhlo

13 Tamtéz.
1“ HAVAS, Kato. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, Str. 105.
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opravdového uznani rodic¢t a ucitell, musi se snaZit své kamarddy predstihnout. Od
samého zacdtku je tedy vditéti pojem Idsky a jistoty pojen se soupefenim a
konkurenci.”** S tim se tedy uZ od Utlého véku poji strach, Ze nebudeme stacit oéekavani
druhych. Tento pocit nas pak doprovazi i po celou dobu naseho studia na zakladni,
stiedni i vysoké kole. Skolou to bohuZel ale nekondi. Tyto pocity nds doprovézeji i
v zaméstnani a velmi ¢asto je tomu i vrodinném kruhu. Uspéch je nevyhnutelnym
disledkem konkurenéniho trendu nasi spole¢nosti. Je také povaZzovan za smysl Zivota a
tim tedy bran primarné za uspéch financni. ,MuZeme napriklad prdavem hovorit o
uspéchu pfi fotbalovém utkdni nebo pfi ziskani dobrého mista, sotva bychom vsak
zaradili do téZe kategorie napsdni bdsné & namalovdni obrazu.“*® Znamena to tedy, Ze
uspéch umélecky je velmi pomijivy a ne vzdy souvisi s finan¢nim ohodnocenim. Nejvétsi
uzkost u herct / herecek plyne z neustalé snahy se prosadit. Byt vybran do inscenace,
stat se ¢lenem divadelniho souboru, byt vybran do kvalitniho filmu nebo uspét pri
konkurzech. Jednoduse feceno ziskat praci a tim se stat i financné uUspésSnym.
Kazdodenné jsme tedy vystavovani konkurenénim soubojim o misto vtomto
nevyzpytatelném uméleckém svété. OvSsem ,kaZdé povoldni, pfi némZ jsme nuceni
soutézit s jinymi a jsme navic druhymi neustdle hodnoceni, nutné v ¢lovéku vytvari nanos
zni¢ujicich pochybnosti o sobé samém.”*” Protoie tyto podminky nemudZeme nijak
zménit, musime zménit nas postoj k nim. Je velmi dllezité si uvédomit, Ze napfriklad

Ve

castingy jsou nedilnou soucasti Zivota hercl / herecek a s touto myslenkou k tomu také
pristupovat. Velmi lehce se to rekne, ale v mém pripadé je samoziejmé, ze ve chvili, kdy
mam jit na konkurz, mé vzdy prepadne neskutecny strach a pochybnosti o mné samotné.
Pokazdé, kdyz se na néco takového chystam, si sama sobé fikdm, abych to nebrala pfilis
vazné a zkusila si to spiSe uZzit, nez z toho mit nepfijemné pocity. Parkrat se mi povedlo
samu sebe presvédcit. A i pres to, Ze mi casting nakonec nevysel, mdm na néj aspon
prijemné vzpominky. Zajimavé je, Ze vSechny mé dosavadni zkuSenosti s natacenim
filmu &i seridlu vyplyvaji z castingu, ktery probihal jen prostfednictvim selftapu. Zde jsem
zjistila, Ze i pfes to, Zze mam rada osobni kontakt s lidmi, vtomto pripadé ddvam prednost

domacimu natdceni selftapu. Zde na mé neni kladen takovy tlak jako pfi osobnim

1S HAVAS, Kato. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, Str. 110-111.
16 HAVAS, Kato. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, Str. 110-111.
17 HAVAS, Kato. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, Str. 115.
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castingu a mohu se i hloubéji zamyslet nad tim, co za zaddni se po mé vlastné chce.
Uvédomuiji si, Ze toto Uplné neni adekvatni feseni, jak se naucit vyrovnavat se s takovym
strachem. KdyzZ si vSak uvédomime, Ze na stejném castingu jako jsme my, se pres den
vystrida nespocet dalsich hercl a herecek, muze nas to uklidnit. Jsme jen jedni z mnoha
a je i dost pravdépodobné, Ze i vic jak polovina ma stejny nebo mozna i vétsi strach a

pochybnosti nez my.

1.4 Osobni zkuSenosti

V této podkapitole vychazim z odpovédi a nazorl dotazovanych respondent(, ktefi
odpovidali na mnou vytvoreny dotaznik, ktery vznikl jako poupravena verze plivodniho
dotazniku od Eny Stevanovic z knihy Tréma u hudebnikd a jeji prevence ve vzdélavacim
systému (Praha, 2018). Vyzkum byl provadén v obdobi od 21. 3. 2023 do 23. 4. 2023 a
bylo do néj zapojeno 10 respondent ve véku od 19 do 60 let, ktefi momentalné studuji

nebo v minulosti studovali hereckou $kolu a herectvi se v soucasnosti vénuiji.

Podle dotazniku 9 z 10 respondentll uvedlo, Ze trpi trémou. Nasledné pak na Skale
od 1 do 10 uvedli, Ze jeden z dotazovanych trpi trémou na bodu 8, dva pak trémou
na bodé 7, dalsi dva na bodé 6, tfi uvedli, Ze je tréma suzuje jen na bodé 4, a jeden,
ktery trému pocituje jen na bodé 1 (viz Pfiloha 1). Tréma je tedy pro vSechny dotazované
nedilnou soucasti jejich Zivota, prace. Pfi definovani tohoto pojmu se v odpovédich
opakuji podobna témata. Jsou to pochybnosti o tom, zda budu dostatec¢né dobry, pocity
zodpovédnosti a strach Ze pokazim predstaveni i ostatnim koleglim. 5 z 10 dotazovanych
uvadi, Ze je pro né tréma spiSe destruktivni, nez Zze by jim pomahala a byla pro né
motorem. Velmi dlleZitym aspektem vsak po né jsou konkrétni role ¢i inscenace, podle
kterych se jejich tréma odviji. Jedna-li se o premiéru ¢i tézky nebo vSeobecné znamy
titul, vnimaji o mnohem vétsi trému nez v opacnych pfipadech. Naopak 5 zbylych
respondentl uvadi trému jako hnaci motor, neboli pocit, ktery je vidy vyburcuje
k lepSimu vykonu. Tréma je tedy paralyzuje jen ojedinéle a uvadéji, ze nejcastéji je tomu
v pripadech, kdy neni inscenace dostatecné nazkousena ¢i v pripadech, kdy jde text

,proti srsti“.
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Tréma je tedy obecné probirané téma. Vnimam, Ze tréma mezi lidmi neni tabu.
Stejné tak tomu je i u 9 z 10 respondent(, ktefi vnimaji, Ze tréma rozhodné tabu neni,
a i sami uvadéji, ze se o ni dokdzou bavit a pfiznat, Ze je trapi, coz povazuji za velmi
pozitivni vysledek. O pocitech béhem verejného vystupovani a pred nim dotazovani
uvadéji nasledujici tvrzeni: ,VétSinou mam ritual zajit si na zadchod, pustit si pisnicky,
namotivovat se a prefikat si zacatek textu.” ,Tésné pred zacatkem predstaveni se hodné
uzavirdm sam do sebe.”, , Tézsi pasaze si rikam v duchu.”, ,,Snazim se vnimat energii a
naladu publika.”, ,,Nejdu tam, potiebuju na zachod, mam Zizeri, musim se rozmluvit,

Ill

musim se narovnat, jsem v roli, uZiju si to, to ddm! Yes yes yes!.”, ,Nékdy i Uplné vypindm
mozek a jen pozoruji, co se mnou déla ticho a soustfedénost.”, ,Ale spis se soustifedim
na sebe, Casto potiebuju ticho, nebo néjaky ritual s kolegy,”, ,Snazim se trochu
zkoncentrovat.”, ,Snazim se mit Cistou hlavu a byt nékde v tichu, nejlépe pfimo
za jevistém.”

Rozdily mezi pocity nizké a vysoké trémy v navaznosti na typ ¢i obtiznost inscenace
jsou ocividné. V pripadé vysokého procenta trémy jde zejména o pocity zodpovédnosti
pfi ztvarnovani hlavni role vinscenaci. Stim se v mnoha pfipadech poji také velké
mnoZstvi zodpovédnosti a ocekavani, Ze bychom méli celou inscenaci tdhnout. Naopak
mensi vyskyt trémy se objevuje v pfipadech, kdy na nas predstaveni nestoji.
3 z 10 respondentd také uvadéji, Ze nejmensi trému pocituji pfi performance, kde jsou
sami za sebe a jsou maximalné ponoreni do toho, co délaji. Tréma se také zmensuje
s pribyvajici reprizami, kdy se stdvame jistéjSimi. Tréma by podle mé ale neméla vymizet
uplné, protoze v takovém pripadé se mizeme dostat do stavu, kdy nam zacne byt jedno,
co délame. A tim stagnujeme a nds pfinos do inscenace spiSe negativné ovliviiuje chod
nasledujicich repriz.

Trému také doprovazi télesné napéti. Respondenti nejcastéji uvadéji klepouci se
kolena a pocit, Ze se na nich nemohu udrzZet, tfes v pazich, zimnici a pot zaroven. Déle je
velmi ¢astym priznakem stazeny Zaludek, bolest bficha a neustdala potreba jit na toaletu.

J4 osobné pfi silné trémé myvam nejcastéji problémy s vypadky paméti. Stejné
je tomu i u 5 z 10 dotazovanych, ktefi s tim maji taktéz Casty problém. Zbylych 5 z 10
dotazovanych pak uvadi, Ze je vypadek textu zatim postihl nanejvys jednou. Velky vliv
na celou problematiku ma zpUsob uceni se textu. Za dobu studia na DAMU jsem

vypozorovala, Ze ¢im vice se text, ktery se u¢im, stane automatickym, tim mam vétsi
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nachylnost k jeho zapomenuti. Nejprve jsem se texty ucila, stejné jako 4 z 10
respondentli, pomoci neustalého opakovani az do zblaznéni. Tehdy jsem si myslela,
Ze je to jediny zpUsob, jak se text spravné naucit. Jenze ve chvili, kdy se k textu prida
jesté herecké jednani ¢i choreografie, pamét je zaméstnana i nééim jinym a tim text
ztrati na automaticnosti. Proto jsem se postupné snazila nalézt zpUsoby jakymi se ucit
text tak, abych byla schopna pfi selhani paméti zareagovat a vybruslit z toho pomoci
improvizace. K tomu se vaZze odpovéd jednoho z respondentd. ,,Jd, pokud mi vypadne
text, nebo se néco nepredpoklddaného stane na jevisti, prosté zacnu improvizovat v
ramci dané situace. Prikladam to i svému zplsobu uceni textu. Dlouho ho fikdm jen
priblizné a spis memoruji "o cem" se v textu mluvi a pak teprve zpresnuji slova”. Tento
zpUsob uceni mi prijde mnohem efektivnéjsi nez jen nékolikahodinové opakovani textu.

Dalsim tématem je osobni pfiprava na samotnou roli a také priprava pred zacatkem
inscenace. Respondenti opét uvadéji, ze se jejich priprava nejcastéji odviji od toho,
o jakou roli se jedna. Dlouhodobé pripravé vénuji nékolik tydnl az mésich aby si
zafixovali text, pohyb a vSechny rezZijni pfipominky. Co se tyce pfiprav pred
predstavenim, nejcastéji se zde objevuje rozehfivani, rozcvicovani a rozmlouvani. Pak
také opakovani textu i projizdéni kritickych mist z inscenace. Mnoho z nich uvadi, ze
k pripravam také patfi brzké obléknuti se do kostymu a li¢eni. Také 3 z 10 dotazovanych
uvedli, Ze si pfed predstavenim musi dat cigaretu. Patfi sem také ritualy, které jsou pro
kazdého dllezité a zcela individualni. | presto se vsak v mnohém shoduji. Mezi né patfi
napriklad: vysprchovani se, piti sladkych ndpojd, dat si Zzvykacku, povidani si s kolegy,
poslech hudby, kterd navodi atmosféru, spolecné objeti s kolegy, dvé minuty samoty
v séle nebo za horizontem, poprani kolegim ,,zlomte vaz“.

Mezi nejcastéjsi potize na jevisti, které dotazovani prozivaji, patii: nedostatecnd
uvolnénost, vysychdani ust, nekontrolované zachvaty smichu, problémy s improvizaci,
nesoustiedénost, Spatné napojeni na partnera, motivace, nepfipraveny kolega, ktery
nas rozhodi.

Jednou z dalSich potizi na jevisti je publikum. Od toho se velmi ¢asto odviji, i kdyz si
to neradi priznadvame, nase celkové pocity. 5 z 10 dotazovanych uvadi, Ze je pro né
predstaveni, na kterém je nékdo dullezity (rodina, kamarad, pedagog, rezZisér...),
mnohem vic stresujici, nez predstaveni s ,béznym“ divdakem. Pfi jedné nejmenované

reprize jsem vypozorovala obrovsky zlom mezi herci. Pfed pfedstavenim se v Satné
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debatovalo o tom, Ze se na tuto reprizu ma dostavit rezisér, ktery by moznd i mohl
rozhodnout o herecké budoucnosti nékterého z ucinkujici. Tim nastala velmi zvlastni
atmosféra. Vsichni se najednou zacali neadekvatné pripravovat, pfislo mi to velmi
Usmévné, ale diky této atmosfére jsem zacala pocitovat také velkou trému, i pres to, ze
u tohoto predstaveni jsem ji skoro nepocitovala. Bohuzel mam pocit, Ze to celé bylo
velmi kontraproduktivni. Nastala totiz smrst prehravani a u spousty hercl byla vidét
velkd nervozita. Pfislo mi opravdu zajimavé, jak mize jeden clovék v publiku takto
celoplosné ovlivnit jednani hercl, ktefi pfi ,béinych” reprizach puasobi klidné a
vyrovnaneé.

V prabéhu predstaveni také velmi Casto zapasim s pocitem, Ze mé nékdo urdcité
hodnoti. Snazim se ho vidy prodychat a zahnat jinou, vdanou chvili dilezitéjsi,
myslenkou. 6 z 10 dotazovanych uvadi, Ze je myslenky na kritiku doprovazeji i béhem
jejich vystupu na jevisté. Snaha o to se jich zbavit a nemyslet na né jim v mnoha
pripadech déla taktéz problém. S tim se poji osobni hodnoceni, které provadi 9 z 10
dotazovanych hned po vykonu. Hodnoceni provadime sami se sebou, kdy hleddame, co
se nepovedlo a co se mlzZe do pristé zlepsit nebo s hereckymi kolegy Ci rezisérem, ktery
muze k nasemu subjektivnimu pocitu vnést objektivni pohled.

Tréma byva i nedilnou soucasti studia na herecké Skole. Pouze 4 z 10 respondentt
uvadéji, Ze své pocity a problémy s trémou diskutovali se svym pedagogem. J& osobné
jsem se se svou trémou obratila na pedagozku Evu Spoustovou, kterd mi v mnohém
pomohla. Ale také se ji, bohuzZel, parkrat povedlo mé naopak zablokovat. Respektive
zablokovala jsem se ja sama jen na zdkladé strachu, Ze ji zklamu. ProtozZe kdyZ mi néco
neslo, nebo jsem se stdle nemohla naucit text, stydéla jsem se za to, ze mi takto musi

vénovat tolik svého casu.

Odpovédi respondentd na mnou vytvoreny dotaznik mi velmi pomohly, nejen
k napsani této prace, ale také jako prostiedek, diky kterému jsem si uvédomila, ze
veskeré obavy, které mam, nejsou jen mymi obavami. Je pro mé velmi dulezité
uvédoméni si, ze i lidé, ktefi na prvni pohled vypadaji sebejisté a zcela vyrovnané, také

trpi trémou.
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2  SEBEVEDOMI

Sebevédomi je pro mé velmi citlivym tématem. Z osobni zkuSenosti uz vim,
Ze sebevédomi muze byt velmi fluidni. V. mnoha pfipadech jsem jiz za delSi dobu
vypozorovala, Ze se Uroven mého sebevédomi proménuje v ndvaznosti na okolni jevy
a situace. Velmi silnym faktorem je celkova osobni pohoda, vyrovnanost a spokojenost.
Ovsem v pripadech, kdy se necitim komfortné, za¢indm v prvni fadé zpochybrnovat sama

sv s

sebe a tim se mé sebevédomi snizi az k bodu mrazu.

,SEBEVEDOMI (confidence, self-confidence) je 1. sebedivéra, védomi viastni ceny, kvalit
a schopnosti, provdzané virou v uspésnost budoucich vykond. 2. presvédceni, Ze ¢lovék jednd
spravné, vhodné a ucinnym zplsobem. 3. stav mysli nebo pocit, ktery se vyznacuje
nepfitomnosti nejistoty, ostychu nebo rozpakt a je provdzeny klidnou virou v sebe a svoje
schopnosti; neprimérené sebevédomi je zdleZitosti dlouhodobé zkusenosti; krajni polohy a)
snizené sebevédomi byvd provdzeno komplexem ménécennosti a z néj plynoucich potiZi, b)
neprimérené zvysené sebevédomi zplsobuje Casté neprijemnosti pfi snahdch prorazit hlavou
zed; oboji u neurdz, snizené u depresi => pokoreni se, sebevédomi hypertrofované,

sebevédomi nizké, sebevédomi zdravé. 18

2.1 Definice

Sebevédomi je postoj k nasim schopnostem a dovednostem. Znamena, Ze umime
pfijimat, jaci jsme, dUvérujeme si vtom, co délame a citime, Ze mame Zivot pod
kontrolou. Pokud je nase hladina sebevédomi v normalu, dobfe vime, jaké jsou nase
silné a slabé stranky a umime se dobfe vyrovnavat s kritikou. Také si stanovujeme
realistické cile a mame i realisticka ocekavani. Na druhou stranu nizké sebevédomi muze
zpUsobovat, Ze citime pochybnosti o sobé samotném. Jsme pasivni nebo submisivni,

mame potize divérovat ostatnim lidem a velmi ¢asto mizZzeme byt citlivi na kritiku.

'8 HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Tteti, aktualizované vydani. Praha: Portal, 2015.
ISBN 978-80-262-0873-0, Str. 525
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Ovsem vysokd nebo nizkd sebedlvéra malokdy souvisi snasimi skutecnymi
schopnostmi. VétSinou totiz vychdzi z naseho subjektivniho vnimani sebe sama.

(UNIVERSITY OF SOUTH FLORIDA. What is self-confidence? [cit. 2023-04-16])

2.2 Pficiny a projevy

Lidé, ktefi se pohybuji vuméleckém prostredi, jsou kazdodenné vystavovani okoli,
které je hodnoti. ,KaZdy md svij nazor, svou pravdu. Najednou zjistite, Ze jsou i lidé, kteri
vds nemaji rddi, nepfipaddte jim dobry. Equ se to nelibi.“*® Nasledné postupné se
snizujici sebevédomi napomaha ke vzniku nebo také k prohlubovani trémy.

,Nizké sebevédomi znamend podceriovdni svych schopnosti a svého vlivu na okolni
déni, shazovdni svych pripadnych uspéchd, zdurazriovani toho, co se nepovedlo,
co ¢lovék neumi a co nejde. Clovék s nizkou sebediivérou se porovndvd s druhymi lidmi
a povaZuje se za slabsiho, méné schopného, méné uspésného, méné Ildsky-hodného
a vibec horsiho. A nemd se za to rdd. “?°

Z hlediska psychologie se u jedinct s nizkym sebevédomim da mluvit o dvou typech
lidi: Silak a Slaboch. Silak na prvni pohled plsobi jako sebevédoma osobnost. Hlasité se
projevuje, kdyZz vejde do mistnosti, vSichni o ném hned védi, ¢asto byva agresivni
a ponizuje druhé, ale nikdy vSak neponizi sam sebe pred ostatnimi. VSechny své frustrace
si vyléva na ostatnich a nikdy nepfiznava svou chybu. Naopak slaboch na prvni pohled
pUsobi nesebejisté. Je velmi bojacny, nedlvérivy, boji se jakékoliv zmény, neumi
prosadit sv(ij ndzor a zdmérné se vyhyba problémam, které by musel Fesit. (PETERKOVA,
online, 2023-04-10)

Dalsim projevem nizkého sebevédomi mulze byt napriklad Zarlivost, zavislost
na druhé osobé, problémy s navazovanim vztahl, neustdly strach zchyb,
perfekcionismus, pesimismus, Spatna snasenlivost kritiky, obavy ze samoty a vyhybani
se nelspéchu. (PETERKOVA, online, 2023-04-10)

Existuje mnoho faktor(, které mohou byt pricinou nizkého sebevédomi. Mze to byt

tehdy, pokud jsme v minulosti zazivali ¢astou kritiku, zesmésnovani od spoluzaka,

19 DANICEK, Jiti. Zkrotte trému: privodce sebevédomym vystupovanim. Praha: Grada, 2015. Psychologie pro
kazdého. ISBN 978-80-247-5328-7, Str. 9.

20 PETERKOVA, Michaela. Sebevédomi [online]. [cit. 2023-04-08]. Dostupné z:
https://www.sebevedomi.psychoweb.cz/index.php
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zklamani nebo pokud jsme byli ¢asto srovnavani s ostatnimi, az jsme nabyli pocitu
ménécennosti. Tyto aspekty poté mohou vést k negativnimu sebehodnoceni a pocitlim,
Ze jsme neschopni, hloupi, nevyrazni nebo neatraktivni. Také nékterd prostredi, ve
kterych se nachdazime, jako je napfiklad Skola, prace, rodina nebo v mnoha pfipadech i
,nezdrava” skupina pratel, mohou byt velmi stresujici, konkurenc¢ni a destruktivni, coz
maZe vést k pocitu nedostate¢nosti a k prohlubovani nizkého sebevédomi. (PETERKOVA,

online, 2023-04-10)

2.3 Prace se sebevédomim

Jedinym zplsobem, jak pracovat s nizkym nebo kolisavym sebevédomim, je naucit
se pracovat sami na sobé. VyZzaduje to ovSem trpélivost, protoZe jediny, kdo bude
s nasimi myslenkami pracovat, jsme my sami. Mnoho lidi v takovych pripadech saha
radéji po medikaci. Ta vSak napomaha jen jako jednordzova pomoc, ale nikdy nas
nenauci, jak se citit spokojené. Tedy k postupnému zvySeni naseho sebevédomi je
potieba investovat velké mnoZstvi ¢asu, coz muze byt zejména v divadelnim prostredi,
velmi tézké, protoZze jsme neustale nuceni dokazovat vlastni kvalitu. A v navaznosti na
to miZe nase sebevédomi nejedenkrat utrpét. Prijde mi dllezité se nejprve naucit se
sebevédomim pracovat na zakladnich Zivotnich hodnotach, protoze ty jsou pak pevnym
zakladem i pro nas profesni Zivot. Na webové strance sebevedomi.psychoweb.cz jsem
nalezla nékolik doporucéenych rad, jak na sobé pracovat. Podobny navrh cviceni jsem

také dostala od svého psychologa.

Stanovte si cile — Bez danych cild je ¢lovék pohodlny a bez hnaciho motoru. Proto je
dobré si napsat plan toho, ceho chceme za nejblizsi pulrok dosdhnout. Mohou to byt
i mali¢kosti jako napfiklad: jaké filmy chceme vidét, nebo Ze chceme predcist tfi knihy
apod. Poté se zaméfime na dlouhodobéjsi cile. Ceho chceme dosidhnout do dvou let
a nasledné jaké jsou nase cile do deseti let. Vse si ddkladné a konkrétné sepiseme.

Sama jsem si pro tuto prilezitost zalozila denik, ktery pouzivam i na nasledujici ukoly.

Udélame si poradek vtom, co je pro nas dtlezZité a na ¢em nam zalezi — Podle
pravdy si sepiSeme jednotlivé hodnoty, které jsou pro nas opravdu dulezité. Abychom

se na né mohli kdykoliv podivat a pfipomenout si, co nas déla takovymi, jaci jsme a co

24



nas drzi pfi Zivoté. Pro nékoho je to spokojena rodina, pro jiného financni uspéchy, pro
dalsiho napriklad vefejné uznani nebo vzdélani. Mé odpovédi: Rodina, zdravi, mit

prostiedky se postarat o rodinu, byt uznan od ostatnich, komunikace, cestovani.

Seznamte se s rliznymi vrstvami vlastni osobnosti — Rozdélime si stranku na tfi
sloupce. Do prvniho z nich sepiSeme nasi nejidealnéjsi verzi sebe sama (nehrbim se,
nestresuju se, umim dobre anglicky a francouzsky, nemdam strach se projevit, umim se
zastavit a jen odpocivat, nedélam si ze vieho tézkou hlavu, jsem trpéliva, vérim si...),
poté do druhého sloupku sepiSeme nasi skute¢nou verzi (jsem pracovitd, vérna, vtipna,
velmi lehce se nastvu, jsem roztékana a chaoticka) a do tretiho sloupce zapiSeme, jaci si
prejeme nebo chceme byt. Zde se snazime najit cestu k naSemu vysnénému idedlu pres
realné zvladnutelné cile, napf (zacnu cvicit, abych zpevnila zada, zacnu meditovat, abych
se zklidnila, budu koukat na filmy v angli¢tiné nebo ve francouzstiné, abych si procvicila

jazyky, kdykoliv budu mit strach se projevit, pfiznam se k tomu apod.).

Propojite cile, hodnoty a osobnostni vlastnosti — Vezmeme si barevné fixy di
pastelky a barevné si rozlisSime cile. Postupné k nim dohledame odpovidajici hodnotu a
poté vlastnost z kategorie skutecné verze nds samotnych a kategorie jaci chceme byt.
Takto vybrané body nasledné oznacime stejnou barvou. Timto zplsobem pak spojime
dalsimi barvami ostatni cile a jejich odpovidajici hodnoty. (Cil: Naucit se francouzsky,
hodnota: komunikace, vlastnosti: pracovita, budu koukat na filmy ve francouzsting,
abych si procvicila jazyky). Poté zapatrame po rozporech — v mém pfripadé je to
roztékanost. Nase cile jsou v rozporu s negativnimi vlastnostmi a to ndm brani v jejich
dosazeni.

Takto si postupné udélame poradek ve svych motivacich a ddme tomu rad, ktery je velmi

dllezity pro nasi spokojenost a zdravé sebehodnoceni.

Vypozorujme, pfi kterych situacich fikame néco jiného, nez citime (,,Kdyz chci fict
ANO, rfeknu ANO, kdyzZ chci fict NE, feknu NE.“) — Nejprve zacneme s jednoduchymi
situacemi. A postupné se vystavujme i situacim, které jsou pro nas opravdu nepfijemné.
Z vlastni zkuSenosti vim, Ze je opravdu dobré zeptat se sami sebe, zda-li to, co fikdm, je
opravdu to, co sama chci, nebo zda je to jen verze, kterou se podfizuji ostatnim a bojim
se vyjadrit svlj nazor. Je opravdu neskutecné, jak se toto da vytrénovat a jaka se

nasledné dostavi uleva, kdyz si dovolime fict svlj opravdovy nazor.
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Kdyz dostaneme pochvalu, fekneme "Dékuji." — Stimto mivdm velmi casto
problém. Nejedenkrat jsem zjistila, Ze neumim pfijimat poklony. Kdykoliv mi nékdo
cokoliv pochvali, najednou zpanikafim a jediné, co dovedu fict je, ,Ale prosim té, to se
ti jen zdd.”. Nékdy jsem na sebe za to zpétné nastvand. Pro¢ jsem zrovna takto
zareagovala, i pres to, Ze zrovna ten den jsem se hezky oblékla a sama jsem si byla jista,
Ze mi to slusi? Mam pocit, Ze je to jen zakddovany vzorec, ktery se uz nékolik mésicu
snazim pomalymi krlcky preménit na jednoduchou odpovéd', Dékuji.”. Zasadni tedy je
se neshazovat, neodmitat a naopak prijimat. Vypozorovala jsem, Ze toto neustalé

uhybani a odporovani o nds v oclich ostatnich tvofi jisté minéni, které by se dalo

identifikovat jako ,,Pozor, tato sle¢na se stydi a nevéfi si.”.

Zapisujme si, co budete délat nasledujici den — Poznamenejme si aspon jednu

aktivitu, cil nebo ukol, kterého chceme dalsi den dosahnout. Pomuze nam to v motivaci.

Téchto sedm cviceni je jednoduchym zakladem, na kterém mlzeme do budoucna
stavét. Pokud se nam podafti nékteré ukoly zautomatizovat, mize nam to velmi pomoci.
Musim se ovSem pfiznat, Ze se mi Casto stava, Ze sklouznu ke kritice téchto cviceni
a nemam chut vnich dale pokracovat. Pokud ale chceme zapracovat na svém

psychickém pohodli, musime investovat ¢as a chut i pfes negativni pocity.

2.4 Osobni zkusenosti

Jak jsem jiz psala v Uvodu, své sebevédomi vnimam jako velmi fluidni. Jsou dny
i mésice, kdy se citim spokojena sama se sebou. Citim, Ze mé nem{ze nic rozhodit a
vérim ve své dobré i Spatné konani. Vétsinou se ale tento stav ze dne na den zméni.
Pocituji najednou opacné, silné negativni myslenky. Nevérim ni¢emu, co délam. Mam
pocit, Ze vsSichni hodnoti vSiechny mé kroky jako Spatné, nelibim se sama sobé&, ma
celkova pohoda je narusena a hlavu mam plnou roztékanych myslenek. Sama jsem zatim
nedokdazala odhadnout konkrétni situace, slova ani nazory, které mé vnimani ovliviuji.
K negativnim myslenkdm jsem ovSsem nachylnéjsi v obdobi, kdy mam vice stresu nebo
jsou na mé kladeny velké naroky. V takovych situacich pak mé snizené sebevédomi

v

zpUsobuje jesté vétsi stres. Béhem poslednich let se snaZzim vypozorovat, které
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spoustéce toto ovliviiuji. Ovsem diky této praci jsem si uvédomila, Ze odpovéd na
predchozi otazky bude jednodussi, nez jsem si myslela. Mé sebevédomi je silné
ovliviiovano nazory druhych. Nezalezi vsak na tom, zda jsou kladné ¢i zaporné. S tim se
mi poji témata nasledujici kapitoly. lluze transparentnosti a spotlight efekt jsou dva

velmi dllezité aspekty, které zplsobuji mé zmény v osobnim pohledu na mé samotnou.
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3 ILUZE TRANSPARENTNOSTI A SPOTLIGHT EFEKT

lluze transparentnosti a spotlight efekt jsou silné spjaty s vefejnym vystupovanim.
V takovych situacich mame tendenci precenovat miru, do jaké je nase nervozita, stres
a tréma vnimana publikem. Tato mylna predstava nam muzZe zpUsobit, Ze se naSe
nervozita ¢im dal tim vic prohlubuje, az do chvile, kdy zacne byt pro ostatni viditelna.
Timto se vSak dostavame do bludného kruhu, ze kterého je tézké vystoupit. Uvédomeéni
si, Ze tento efekt je jen iluzi, mGze byt velmi ndpomocny pfi praci s trémou. (LACKO,

2015)

JILUZE (illusion) je mylné vnimdni, viem neodpovidd skutecnosti, kterou lze urcit
fyzikdInim méFenim; asto vysledek subjektivnich Ciniteld, pfedevsim efekti strachu. Uzkosti,
vzteku aj.; pravd iluze se u nemocného neda korigovat vykladem; od halucinace se lisi tim,

Ze je vyvoldna skute¢nym podmétem => klam smyslovy, pseudoiluze.

»TRANSPARENTNI (transparent) znamend viditelny, zjevny, prihledny, prisvitny;
pouzivdano jako vyraz pro slovni i mimoslovni srozumitelnost preddavaného sdéleni => hrani

roli, komunikace, psychoterapie, zpracovdni informaci. “??

»SPOTLIGHT EFEKT (lluze reflektoru) Jedinci preceriuji — metaforicky receno — ,silu
reflektoru, ktery na né zrovna sviti”. Tedy nejenom, Ze pfeceriujeme schopnost ostatnich

rozpoznat nase pocity a emoce, ale pfecefiujeme i jejich zdjem o nase chovdni. %

3.1 Definice lluze transparentnosti

lluze transparentnosti je stav, pri kterém se citime byt vice transparentni ,prahledni“
nez tomu ve skutec¢nosti opravdu je. Mame pocit, Ze vSichni kolem nds védi a vidi, co
zrovna v danou chvili citime, proZivdme nebo co si myslime. Tato skutecnost pak silné

obviniuje smysleni o nas samotnych a zpUsobuje fadu nepfijemnych pocitl a myslenek.

2 HARTL, Pavel a Helena HARTLOV/:\. Psychologicky slovnik, Str. 224.
22 HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik, Str. 625.
23 LACKO, David. Iluze transparentnosti a Spotlight efekt: Pro¢ se Casto stresujeme zbytecng&?
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Tento pojem poprvé pouzili v roce 1987 Dale Miller a Cathy McFarland. Od této doby byl
pak demonstrovan na nékolika experimentech. (LACKO, 2015)

V roce 1995 Barr a Kleck provedl|i experiment, pfi kterém byli respondenti nataceni
a pozorovani pfi sledovani filmu a nasledné doslo ke srovnani jejich prozivanych emoci
s nazorem lidi, ktefi je u toho sledovali a také porovnavany s pofizenym zaznamem.
Reakce na zakladé pocitl, které pfi filmu prozivali, byly ale naprosto rozdilné, nez ty,
které poté vidéli sami na sobé na zdznamu, a také Uplné odlisné od nazorl sledujicich.
Pri dalsim experimentu byla zkoumana skupina studentd, ktefi méli odhadnout
schopnosti druhych rozpoznat jejich lez. Polovina se domnivala, Ze jejich lez musi byt
na 100 % odhalend, ale ve skutecCnosti ji pozorovatelé odhalili jen ve Ctvrtiné
pripadl. (LACKO, 2015)

Na podobném principu byla zaloZena i dalsi studie z roku 1998 vedend Thomasem
Gilovichem (profesor psychologie, ¢clen Americké akademie uméni a véd), kdy studenti
naprosto precenili schopnosti ostatnich rozpoznat podle jejich vyrazu ve tvati po vypiti
drinku, jestli jim chutnal ¢i nikoli. Gilovich en al. a i mnoho dalSich se domnivaji, Ze tato
iluze souvisi s efektem prihliZejiciho (angl. bystander effect), ktery popisuje, Ze ¢im vice
lidi je svédkem incidentu, tim mensi Sance je na jeho vyreseni. lluze transparentnosti tu
hraje roli takovou, Ze lidé sice pocituji pocity strachu, nervozity, paniky a potfeby
zasahnout, ale ¢im vice neutralnich vyrazli v obliceji u ostatnich vidi, tim vice ziskaji pocit
klidu a vyhodnoti své emoce jako zbyteéné. (LACKO, 2015)

DalsSim pripadem mohou byt i partnerské vztahy. V roce 2007 Holder a Hawkins
zkoumali komunikaci v partnerském vztahu, pfi které je preceriovana schopnost
jednoho z parterq, jak dobre je schopny odhadnout emoce, které sdéluje ¢i proziva
partner druhy. Z toho plyne, Ze iluze transparentnosti je jednim z hlavnich spoustéci

lidského strachu a trémy. (LACKO, 2015)

3.2 Definice Spotlight efektu

S lluzi transparentnosti se poji pojem spotlight efekt. Poprvé ho pouzil jiz vyse
zminény Thomas Gilovich. Jeho hlavnim znakem je pfecefiovani pozornosti, ktera je na
nas vdanou chvili upirana. PriliSné pozorovani nasich emoci se poji s pocitem,

Ze se stejnym, ne-li s vétSim zajmem nas pozoruiji i ostatni. (LACKO, 2015).

29



3.3 Priciny a projevy lluze transparentnosti

lluze transparentnosti je pocit, Ze vSe, co se nam v dané situaci déje, musi byt
na 100% viditelné pro vSechny v nasem okoli (viz pfiloha 1). Jednd se o kognitivni
zkresleni, které zpUsobuje, Ze precefiujeme miru, do které jsou nase myslenky a emoce
pro ostatni viditelné. lluze transparentnosti mize napfiklad zpUsobit, Ze ve chvili, kdy
citime nervozitu z verejného projevu, precenujeme miru, do jaké si ji vSimne publikum,
a to v nas vyvoldva jesté silnéjsi pocity nervozity. ProtozZe iluze transparentnosti ma vliv
na lidi v celé fadé situaci, je velmi dlleZité se s ni naucit pracovat a uvédomovat si jeji
existenci. lluzi transparentnosti zazivdme, protoZe mdame prirozenou tendenci
k egocentrismu, kterad zpUsobuje, Ze prili§ spoléhame na vlastni, osobni pohled na véc
a vlbec nebereme v potaz jiné moznosti ¢i nazory. To znamena, Ze ostatni lidé nemohou
mit takovy prehled o nasich myslenkach, jaky mame my sami. | pres toto védomi vsak
velmi ¢asto mame sklony predpokladat, ze ostatni lidé snadno poznaji, co si myslime a

jak se citime, aniz bychom cokoliv museli fict. (SHATZ, [cit. 2023-04-16])

3.4 PFiciny a projevy spotlight efektu

Spotlight efekt je néco, s ¢im se vSichni v kazdodennim Zivoté setkavame, to v
podstaté vzdy, kdyZz premyslime o tom, co si o nas ostatni mysli. Mame také tendenci
precenovat pravdépodobnost toho, Ze si nékdo vSimne véci, které déldme. KdyzZ si na
sebe napfiklad vezmeme obleceni, o kterém si myslime, Ze by mohlo ostatnim pfipadat
trapné, mame tendenci silné precenovat, jak toto obleceni budou hodnotit. Lidé si
moznd ani nevsimnou, co mate na sobég, a v pripadé, Ze si vSimnou, rozhodné jim na tom
nebude zaleZet tak moc, aby se nad tim pozastavovali anebo nad tim premysleli déle nez
par sekund. Tento jev se taky projevuje v situacich, kdy se zucastnime skupinovych
diskusi. Zde pak mame tendenci precenovat, jak moc si lidé budou pamatovat nase
negativni ndzory. Tyto situace se déji v podstaté proto, Ze jsme zvykli vidét véci ze své
vlastni perspektivy a déld nam proto problém posoudit, jakd mlzZe byt perspektiva
ostatnich. Tedy v nékterych situacich si nepfipoustime, Ze dva lidé mohou na jednu
totoznou situace pohlizet z Uplné opacného Uhlu. (EFFECTIVIOLOGY, online, 2023-04-
15)
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3.5 Prace s iluzi transparentnosti

KdyZz si uvédomime, Ze tento efekt existuje a Ze ho nékdo pojmenoval,
muZe nam to velmi pomoct k jeho prekonani. Stejné tak i zjisténi, Ze nejsme jedini, kdo
s nim bojuje, ndm velmi kvalitné pomahd v praci s nim samotnym. ,Bylo prokdzdno,
Ze védomost téchto efekti napomdhd ke zbaveni se stresu a objektivné zlepsuje
vykon.”?* Ve chvili, kdy jsem si zadala &ist o iluzi transparentnosti, jsem se musela
nékolikrat pousmat. Vidéla jsem v tom sebe a také to, jak o vécech premyslim. Ze to je
jen iluze, mi pomohlo otevfit oci a zacala jsem si vSimat, jak moc to, co jsem jesté do
nedavna povaZovala za pravdu, uz ted tak jasné nevidim. Myslim, Ze mi to velmi
pomohlo se oprostit od utkvélé predstavy, Ze vsichni hned musi védét, co se mi honi

hlavou nebo jak se zrovna citim.

3.6 Prace se spotlight efektem

Sama ze své zkuSenosti vim, Ze je velmi tézké se téchto myslenek vyvarovat.
Pokud se ale pokusime realisticky hodnotit situace, které se ndm déji a zkusime si urcit,
do jaké miry je pravdépodobné, ze by nas nékdo v danou chvili sledoval nebo hodnotil,
mulzZe nam to do budoucna velmi pomoct. MiZzeme k tomu vyuZit techniku sebe
distancovani, ktera nam pomuze snizit nase egocentrické mylné predstavy a tim nam da
prostor vidét situaci méné zaujaté. (SHATZ, [cit. 2023-04-16]) ,, PouZivani téchto technik
konkrétné spocivd ve snaze vytvofit si psychologicky sebedistanc, kdyZ uvaZujete o tom,
jak nds vnimaji ostatni lidé. To znamend, Ze kdyZ premyslime o tom, jak nds vidi ostatni
lidé, méli bychom se na sebe snaZit podivat z jiné perspektivy, ne? je ta nase.“?> Jedna se
tedy o pohled konkrétni osoby nebo o obecnou perspektivu. DalSim zplUsobem, jak si
udrzet odstup od svych mylnych myslenek ,je poloZit si otdzku, zda bychom si vsimli
toho, co nds trdpi, kdyby to udélal nékdo jiny. Pokud se napriklad obdvdme, Ze si lidé

vSimnou trapného tricka, které mdme na sobé, zeptejme se sami sebe, zda si

24 LACKO, David. Iluze transparentnosti a Spotlight efekt: Pro¢ se ¢asto stresujeme zbytecn&?. Psychologon [online].
2015 [cit. 2023-04-16]. Dostupné z: https://www.psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-
online/362-iluze-transparentnosti-a-spotlight-efekt-proc-se-casto-stresujeme-zbytecne

25 SHATZ, Itamar. The Spotlight Effect: How to Stop Being Self-Conscious. Effectiviology.com [online].

[cit. 2023-04-16]. Dostupné z: https://effectiviology.com/spotlight-effect-stop-being-self-conscious/
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vzpomeneme, co méli na sobé jini lidé, které jsme potkali, a jak moc nam zdleZelo na
tom, co méli na sobé. Konkrétné, pokud se obdvdme, Ze si na nds ostatni lidé néceho
v§imnou, miZeme poZadat nékoho, komu divérujeme, o zpétnou vazbu. To ndm muzZe
pomoci identifikovat pripady, kdy preceriujeme miru pozornosti, kterou nam ostatni lidé

vénuji. “?®

3.7 Osobni zkusenosti

Z mé osobni zkusSenosti se mi s timto tématem poji konkrétni situace. Kdyz jsem
studovala na Tanecni konzervatofi, nékolikrat béhem skolniho roku jsme méli zkousky
a rlizné predvadécky pred celou skolou. Ja a mQj ro¢nik jsme nékolik mésicli zkouseli
fragment z baletu Sipkova RGZenka. Byla to pro mé jedna z prvnich pfilezZitosti, kdy jsem
tancila sélovou variaci. Pamatuiji si, Ze jsem z toho byla velice nervézni a ¢im vic se blizila
predvadécka, tim castéji jsem si variaci opakovala. Myslim, Ze i vecer pred spanim mé
tahle ,hrGiza“ doprovazela. Velmi mi na tom zéleZelo. UZ tehdy jsem si byla védoma své
paralyzujici trémy, se kterou jsem, bohuzZel, neuméla pracovat. V tom byl ten nejvétsi
problém. Vden D jsem sama sebe uz rdno vystresovala myslenkami, které mé jen
utvrzovaly, Ze vSichni uvidi, jak jsem Spatna a jak moc jsem nervdzni. VSichni urcité védi,
co mé trapi, o cem premyslim a urcité je jim jasné, Ze choreografii neumim na 100 % a s
tim vSim na mé budou pohlizZet, takze stejnak nemdam Sanci, aby mé vybrali a ja mohla
se svym rocnikem vystupovat na zavérecném predstaveni. Uprela jsem veskerou
pozornost na svoje pocity. A jaky to mélo vysledek? Stres mé paralyzoval tak, Ze jsem
uprostied variace opravdu zapomnéla kroky. Pfivolala jsem to, ¢eho jsem se nejvic
obavala. Naprosta tma. Vibec si nepamatuiji, jak se kdo tvafil, jen tu Silenou bezmoc.
,Vzdyt ty viibec nevis, co mas délat! Vsichni na tebe koukaji! Oni védi, Ze ty nevis! Budou
se ti smat! Tohle je tv(j konec.” Tato chvile trvala asi 20 vtefin, ale pro mé to bylo jako
nékolikahodinové ¢ekani.

Zpétné jsem se nad tim dost ¢asto zamyslela, protozZe tato situace se dala zachranit
a nikdo by si ani nevsiml, Ze jsem se spletla, jenze ja jsem jen zUstala vytresténé stat

a pak jsem utekla z preplnéné mistnosti. Nasledné ani nepomohlo, Ze ma tehdejsi

26 SHATZ, Itamar. The Spotlight Effect: How to Stop Being Self-Conscious. Effectiviology.com [online].
[cit. 2023-04-16]. Dostupné z: https://effectiviology.com/spotlight-effect-stop-being-self-conscious/
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pedagozka, ktera s nami cely fragment nazkousela, nesetfila na hrubosti a doslova mé
sefvala, co jsem to tam predvadéla za $arddu. Ze nejsem profesiondlni apod.
Samoziejmeé, ze zbylé spoluzacky byly s choreografii vybrany, ale mé jedinou vyménily
za studentku z vyssiho roc¢niku. Tento zazitek a pristup pedagogi ve mné do budoucna
zanechal velkou frustraci a strach z nedspéchu. Trvalo mi tedy delSi dobu, nez jsem si to
zacCala uvédomovat. Pamatuiji si, Ze jsem si tehdy slibila, Ze budu profesionalni a tohle se

mi uz nikdy nesmi stat.

33



4 PERFEKCIONISMUS

Perfekcionismus je vSeobecné spojovan s dokonale provedenym vykonem ¢i praci.
Ovéem v mnoha pfipadech je také mylné slu¢ovdn se silnou vili a pili jedince. Rik4 se,
ze perfekcionismus vede ¢lovéka k vyssi produktivité, to ale zdaleka neni takova pravda,
jako se na prvni pohled zdda. Totiz na rozdil od cilevédomosti a zdravého pfistupu
k vyzvdm je perfekcionismus prikladem destruktivniho extremismu, ktery ndm
k dosazeni cile prilis nepomaha a mize nam spiSe branit v dosazeni cil(, které jsme si

stanovili.

»PERFEKCIONISMUS (perfectionism) je sklon poddvat bezchybny, dokonaly vykon,

posuzovat se nadmérné prisné; ¢asto spojen s pedanterii => neurdzy. “?”

4.1 Definice

Psychologicky slovnik perfekcionismus definuje jako sklon podavat bezchybny
a dokonaly vykon. Clovék na sebe pak klade pfili§ velké naroky a je na sebe piisny.
Tento stav se vsak postupné muzZe vyvinout aZ v pedantstvi. MlZeme ho také popsat
jako neurotickou snahu o dosazeni nemozného, kterd mize v extrémnich pripadech vést
aZz k obsesi. Jedinec je neustale nespokojeny se svymi ¢iny nebo vykonem, a tak o sobé
zacne ¢im dal tim vice pochybovat, podcenuje své schopnosti a nasledkem pak byva
sklon vyhybat se jakémukoli vystupovani. (HARTL, 2015)

Jedna se o osobnostni rys, ktery se da charakterizovat snahou jedince o co nejlepsi
vysledky. Je vSak doprovazen nejen vysokymi naroky na vlastni vykon, ale i vysokym
ocekavanim na vykony ostatnich, coz vede k pfilisSné sebekritice a kritice kolegli v praci
¢i partnera. S tim se spojuji neustalé Uzkosti z hodnoceni od ostatnich. RozliSujeme vice
forem perfekcionismu. Adaptivni forma perfekcionismu ¢lovéka ovliviiuje jen minimalné
a vede spiSe k pozitivnim dopadlim, které zahrnuji dobré vysledky a vysokou motivaci.

Ovsem ve svych tézsich formach jedince spise zpomaluje a nasledné zplsobuje i Uzkosti.

Pokud perfekcionismus dojde aZ ke své extrémni podobé, zplsobuje paralyzujici Gzkost,

2T HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik, Str. 405.
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protoze cil, ktery si jedinec stanovi, je nedosazitelny. Za neurotickou poruchu je
povarovan priliSny perfekcionismus, protoze zatézuje svymi projevy nejen postizeného,
ale i jeho okoli. U téchto lidi je obecné snizen pracovni vykon i kvalita odvedené prace a
zpusobuje dlouhodobou depresi plynouci ze silného stresu. , Perfekcionismus nebo
nerealistické oCekdvani od sebe sama je jednou z nejcastéjsich mentdlnich pricin trémy.
Umélec se soustieduje na negativni detaily a vsima si spis toho, co v jeho vykonu nebylo
dobré. Perfekcionismus se projevuje nejen na jevisti, ale i béhem celého procesu pripravy
na vystoupeni. Verejné vystupovadni vyZaduje vysokou urovern dovednosti v fadé oblasti
véetné motoriky, koordinace, pozornosti, paméti a estetickych a vykonovych dovednosti.
Vyzkumy ukazuji, Ze perfekcionisté jsou vice citlivi na chyby, maji vice problémi s

koncentraci a jsou méné spokojeni se svym vykonem. “*

4.2 PFiciny a projevy

Perfekcionismus mudzeme také nazyvat puntickarstvim. Clovék, ktery trpi touto
neustalou touhou po dokonalém vykonu, opakované kontroluje, co jiz zkontroloval,
a zdokonaluje to, co uz zdokonalit nejde. VSe musi mit rad. VSe musi byt bezchybné
a dokonalé. Patti sem tedy pfiliSné naroky na vysledek, strach z nedspéchu, sebekritické
aZ prehnané sebehodnoceni a neustale sebepozorovani.

LACkoli je pravda, Ze perfekcionisté dosahuji mnohdy mimordadnych vysledkd,
perfekcionismu se poji i s fadou psychosomatickych poruch, jako jsou napfiklad
alkoholismus, deprese, sexudlni dysfunkce, obsedantné kompulsivni poruchy,
bolesti bricha, ulcerdzni kolitidy a mnoho dalSich. Typicky je také pro poruchy prijmu
potravy a ¢asto se u perfekcionismu objevuji rozvody a sebevrazdy. Jejich Zivot je naplnén
nepfetrZitou uzkosti a strachem ze selhdni.”?® Perfekcionismus v nds muaZe vyvoldvat
taky pocity frustrace, Uzkosti a vzteku, predevsim pokud se neustale kritizujeme za to,
Ze jsme neodvedli tak dobrou praci, jakou jsme si predstavovali, i pres to, Ze jsme ji

vénovali velké mnozZstvi ¢asu.

BFLETT, Gordon & Paul, HEWITT. (2005). The Perils of Perfectionism in Sports and Exercise. Current Directions
in Psychological Science - CURR DIRECTIONS PSYCHOL SCI. 14. 10.1111/j.0963-7214.2005.00326.x. St. 14-18.
29 EGRIOVA, Simona. Perfekcionismus s stres [online]. Plzeti, 2016 [cit. 2023-04-16]. Dostupné z:
https://dspaceS.zcu.cz/bitstream/11025/24446/1/BP_S.%20Egriova.pdf. Bakalarska prace. Zapadoceska univerzita v
Plzni, Katedra pedagogicka. Vedouci prace PhDr. Vaclav Holecek, Ph.D.
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Perfekcionista premysli velmi kriticky. Nasledujici body, které zde uvadim, ¢erpam
z webové stranky Kanadské Asociace pro uzkostné poruchy Britské Kolumbie s ndzvem:
What is perfectionism and how do | overcome it?3°

Zde jsou priklady jednotlivych druhG mysleni, které postihuji perfekcionisty v jejich

bézném fungovani: Cernobilé mysleni (,, Ve, co neni odvedeno dokonale, povaZuji za mé

osobni selhdni.”) nebo (,Pokud poZdddm o pomoc druhé, budu povaZovadn za slabého.")

Katastrofické mysleni (Pokud pred svymi spoluZdky ¢i kolegy udélam chybu, budu se citit

a4

tak trapné, Ze se jim kvuli tomu nebudu moci podivat do o¢i.“) nebo (,,Co kdyZ se na mé

bude nékdo zlobit?*“) Pfecefiovani pravdépodobnosti (,, PfestoZe jsem se ucila text nékolik

dni, vim, Ze ho zitra urcité nebudu umét.”) Vyroky typu "mél bych" (, Nikdy bych neméla

prijit pozdé.”)

Perfekcionista si klade velmi vysoké cile a vSemi moZinymi silami se ho snazi
dosahnout. Ovsem na rozdil od lidi, ktefi nejsou perfekcionisté, se nespokoji pouze
s jeho dosazenim. ,Témér dokonalé” je uz vtomto pripadé vnimano jako selhani.
Perfekcionista se totiz zaméruje i na sebemensi nedokonalosti a ma velky problém vidét
cokoliv jiného. Velmi ¢asto je tomu proto, Ze cile, které si stanovi, jsou mimo jeho dosah.
Nasledné zjisténi, Ze cile nelze jednoduse dosahnout, zplsobuje frustraci. Jedna se tedy
jen o honbu za cilem, a proto viibec neprozZivame jednotlivé body procesu, které by
mohly byt mnohem prinosnéjsi, nez samotny vysnény Uspéch.

Perfekcionisté jsou ¢asto méné stastni nez lidé, ktefi touhou po dokonalém vykonu
trpi ve snesitelné mite, nebo ji netrpi viibec. Zatimco tito lidé se dokazou celkem snadno
vzpamatovat ze zklamani, perfekcionisté maji tendenci se utdpét v negativnich
myslenkach. V pripadech, kdy se jejich vysokd ocekavani nenaplni, maji velky problém
se pres to prenést.

Mezi zakladni pfriklady perfekcionistického chovani patfi chronické odkladani,
potize s dokoncovanim nebo snadné vzdavani ukoll, u kterych citime, Ze je
nezvladneme. Opatrnost a pfiliSna preciznost pfi plnéni kol vyCerpava vice, nez by
bylo potieba. Napfriklad prace. ktera by ndam mohla zabrat jen 20 minut, nam zabere 3

hodiny. Dalsim projevem je excesivni kontrola, kterd se projevuje napftiklad

30 ANXIETY CANADA, Kanadska Asociaci pro uzkostné poruchy Britské Kolumbie. What is perfectionism and how
do I overcome it? [online]. [cit. 2023-04-19]. Dostupné z: https://www.anxietycanada.com/articles/how-to-overcome-
perfectionism/
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15minutovym opakovanym procitanim emailu, ktery mame odeslat, a bojime se, zda-li
v ném nemame pravopisnou chybu. Dalsim prikladem je neustdlad snaha vylepSovat véci
tim, Ze je dokola predélavame. Také sem patfi nesmyslné vytvareni sloZitych seznam(
"co je treba udélat" (napf. kdy vstat, vycistit si zuby, osprchovat se atd.). A v neposledni
fadé sem patii vyhybani se zkouseni novych véci.

Perfekcionismus se tedy také Casto poji s prokrastinaci. Na prvni pohled to muize
pUsobit zvlastné, vzhledem k tomu, jak perfekcionista uvazuje. Zda se tedy divné, Ze by
toto vlibec dopustil. Opak je ale pravdou. , Vyzkumy zjistily, Ze perfekcionista, ktery neni
schopen prizplsobit se situaci nebo prostredi — tzv. maladaptivni perfekcionismus - je
¢asto ndchylnéjsi k prokrastinaci.”** Hlavnim ddvodem je obava, Ze nae prace bude
nedokonald. Proto se do ni radéji vibec nepoustime. Stale ji odkladame, coz muze
nasledné vést jesté k vétSimu pocitu selhdni a tim se dostdvdme do zacarovaného kruhu

paralyzujicich obav.

4.3 Prdce s perfekcionismem

Jak uz jsem psala vyse, perfekcionismus zahrnuje tendenci klast si tak vysoké naroky,
Ze je nelze nasledné splnit, nebo to prinejmensim obnasi neadekvatni Usili. Dospéli lidé
s perfekcionismem véfi, Zze by nikdy neméli pochybit a Ze pokud se tak stane, znamena
to, Ze jsou neuspésni a zklamavaiji své okoli. Proto jsem se k tomuto tématu inspirovala
¢lankem z webové stranky Kanadské Asociace pro Uzkostné poruchy Britské Kolumbie
s ndzvem: What is perfectionism and how do | overcome it?32 Volné jsem se snaZila text
prelozit a vytvofit tak mnou zpracovany navod, ktery by mohl slouzit ¢tenarovi pfi praci

s perfekcionismem. Zde uvadim tfi kroky k prekonani tohoto problému:

Krok ¢.1: Nau¢me se rozpoznat perfekcionismus — Toto téma jsem dUkladnéji

rozpracovala v ndsledujici podkapitole 1.5.1 Osobni zkuSenosti. Je vSak dobré mit

3 KUROVIC, Ana, Gabrijela, VRDOLJAK & Anita, IDZANOVIC. (2019). Predicting Procrastination: The Role of
Academic Achievement, Self-efficacy and Perfectionism. International Journal of Educational Psychology, 8(1),
1-26. https://doi.org/10.17583/ijep.2019.2993

32 ANXIETY CANADA, Kanadska Asociaci pro tzkostné poruchy Britské Kolumbie. What is perfectionism and how
do I overcome it? [online]. [cit. 2023-04-19]. Dostupné z: https://www.anxietycanada.com/articles/how-to-overcome-
perfectionism/
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na pameéti, Ze mit vysoké naroky neni nic Spatného. Ovsem v pfipadé, Ze jsou nase

naroky az pfilis vysoké, mohou ndm skutecné prekazet v praci, ve vztazich apod.

Krok 2: Nastroje k prekonani perfekcionismu
Nastroj ¢. 1: Zména mysleni

a) Realistické mysleni — Nejprve se musime pokusit nahradit sebekritické myslenky

témi realistictéjSimi a uzitecnéjSimi. Nasledujici pozitivnéjsi tvrzeni je dobré
si pravidelné opakovat. Pravdépodobné jim z pocatku nebudeme véfit, ale jak se
fika ,opakovani je matka moudrosti“ a tim se postupné tyto myslenky zméni
ve zvyklost. Zde uvadim priklady ndpomocnych vét, které na webu uvadéji: "Nikdo neni
dokonaly!", "Vse, co mohu udélat, je to nejlepsi, co umim!", "Udélat chybu neznamena,
Ze jsem hloupy nebo neulspésny. Znamena to pouze, Ze jsem jako kazdy jiny — ¢lovék.
Kazdy déla chyby!", "Je v poradku, Ze nejsem vzdy ptijemny. Kazdy ma nékdy Spatny
den.", "Je v poradku, kdyZ mé néktefi lidé nemaji radi. Nikdo nemUZe byt oblibeny u

vSech lidi na svéte!"

b) Prijeti perspektivy — Velmi c¢asto ndm déld problém si uvédomit, Ze vse

se da nahlizet z mnoha perspektiv. Proto nds nékdy ani nenapadne, Ze by ostatni lidé
mohli na Uplné stejnou situaci pohlizet z Uplné opacné perspektivy, nez na ni zaryté

pohlizime my.

c) Divat se na véc z SirSiho pohledu — Velmi ¢astym problémem je, Ze mame tendenci

stravit nékolik hodin nad fesenim Uplnych malickosti, az ndm unikaji ty mnohem
dllezitéjsi okolnosti. Jednou z uzite€nych strategii, kterou na webu uvadéji, je polozit si
nasledujici otazky: ,Je to opravdu dualezité?“, ,Co nejhorsiho by se mohlo stat?“, ,Pokud
se stane to nejhorsi, dokdzu to prezit?“, ,Bude na tom zalezZet i zitra? A co pfisti tyden?
PFisti rok?“ Stejné jako u pfedchozich bodu je i toto cvi¢eni béh na dlouhou trat. Je tedy
potreba si tyto otazky fixovat a Casto se k nim vracet, a to az do chvile, kdy se ndm
zautomatizuji a postupné ndm pomohou se na véci divat jako na celek a nezabredavat

do zbytecnych detaild.

d) Kompromisy — Stanovme si realistictéjsi cile. Zkusme se zamyslet a pokusit se

vytvorit kompromis v tom, ¢eho opravdu chceme docilit. Ve chvili, kdy nas prepadne
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strach, Ze néco udélame Spatné, v mém pripadé v obavé, Ze zapomenu text a tim se
ztrapnim, si polozim otazku: ,Jakou miru nedokonalosti jsem ochotnd tolerovat?”“ Na
principu téchto otazek se miZeme tedy pokusit stanovit si racionalnéjsi standardy, které
jsme ochotni prijmout. A nasledné s tim pracujeme tak, Ze si prosté dovolime chybovat,

nebo zdmérné o hodinu snizime cas, ktery vénujeme pripravé. Jakmile se spokojime s

mirnym Ubytkem nasich standardd, snizime je jesté vice.

Nastroj ¢. 2: Zména perfekcionistického chovani — Pohlceni perfekcionismem by se

dalo porovnavat s fébiemi. Nejefektivnéjsim zplsobem zdoldvani fobii je postupné
a peclivé vystavovani se strachu, kterému se rika "expozice". Jedna-li se napriklad o fobii
z pavoukd, pak je dllezZité se vystavit kontaktu s pavoukem a pokusit se to vydrZet. Po
nékolikatém pokusu si nase mysl zafixuje, Ze se nam opravdu nemUzZe nic stat, a
postupné se fobie zbavime. Podobné tomu je i s prekonavanim "fobie" z chyb
a nedokonalosti. Nasim Ukolem je tedy postupné a zdmérné délat chyby. Toto cviceni
zahrnuje postupné vystavovani se situacim, kterym se mdame tendenci obvykle
vyhybat, protoZze mame strach, Ze se véci nepovedou dokonale. Na webu
www.anxietycanada.com je nékolik navodu, které nam mohou pomoci k nalezeni nasich
osobnich trikd, jak se naudit Iépe zvladat stres v navaznosti na snahu délat vse dokonale.
,PFijdte na schlizku o 15 minut pozdé&ji,“, ,Rikejte lidem, kdyZ jste unaveni.
(nebo priznejte i jakékoliv jiné pocity, které povazujete za svou slabost)“, ,Obléknéte si
na sebe kus obleceni, na kterém je viditelnd Spina.“, ,Poslete dopis nebo e-mail,
ktery obsahuje nékolik gramatickych chyb.”, ,,Mluvte na poradé, aniz byste si predem
v hlavé nacvicili, co budete fikat.“. Toto cviceni je potfeba opakovat. Techniku,
kterou jste si sami zvolili, je potfeba nékolikrat procvicit, nez se zacnete pfi délani chyb

citit vyrovnané a smirené.

Nastroj €. 3: Prekondni prokrastinace — Prokrastinace je pouze docasnym fesenim

a tim, Ze ji propadneme, mame pak mnohem vétsi sklony k uzkostem. Na webu
www.anxietycanada.com uvadéji nékolik zplsobl, které vam pomohou prokrastinaci
prekonat: , Vytvarejte si realistické plany,”, ,,Rozdélte si vétsi ukoly na zvladnutelné
kroky. Napiste si do kalendare termin a pracujte na jeho dosazeni, pfiCemz si cestou
stanovte malé cile.”, ,Je také uziteCné predem si urcit, kolik ¢asu stravite nad danym

ukolem.”, ,Nezapominejte, Ze vasim cilem je ukol dokoncit, nikoliv ho dokonale
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zvladnout.” Velmi ¢astym problémem je také, Zze neumime rozhodnout, ¢emu bychom
méli vénovat svou energii a Usili. Stanovme si konkrétni priority od nejdllezitéjsich kol

po ty méné dulezité.

Krok 3: Odménujme se — Jednim z nejdulezitéjSich krok( je umét se odménit. Mize
to byt formou malého darku, ktery si sami za odménu koupime. MuizZe byt
ale i nemateridlni odména ve formé odpocinku nebo jen pfijemného straveni ¢asu
srodinou nebo prateli. Tento krok je velmi podstatny, protoZze pokud si
nezautomatizujeme, Ze musime odpocivat a vénovat svij Zivot i jinym vécem neZ
povinnostem, mlZe nas nasledné postihnout vyhoreni, ze kterého se pak velmi tézko

vraci zpét.

4.4 Osobni zkusenosti

V této podkapitole bych rada reflektovala svou osobni zkuSenost s perfekcionismem.
Je tomu tak. Jsem perfekcionista. Tuto vétu jsem si pfi psani této prace opakovala nejmin
tisickrat. Za posledni mésic jsem si kone¢né uvédomila, co je zac ta zahadna sila, kterd
mé v mnoha vécech popohani vpred, ale zdroven mé suzuje a brzdi. Perfekcionismus.
Vzidy jsem byla na tento sv{j povahovy rys pysna. Vsechny ukoly musim mit splnéné,
vSude musim chodit v¢as. VSechno musi byt spravné a dokonalé. Nejednou si vzpomenu
na vecery, kdy jsem se snazila dotdhnout rozdélanou praci, aZz jsem si skoro nevsimla, ze
uz jsou tti hodiny rdno. Stejné tak tomu je i pfi psani této prace. Tento rfadek piSu a na
hodinach je pllnoc. Zrovna se mi hlavou honi myslenka , Kolik jesté vét napisu, nez pUjdu
spat. Jednu? Deset? DopiSu dnes celou praci?“ Naplnit touhu, kterd mé nuti tuto praci
napsat bezchybné a tak, abych s ni byla spokojen3, je opravdu nadlidsky vykon. Prijde
mi to velmi Usmévné, kdyzZ se nad tim takto v prabéhu psani zamyslim. , Vétsina lidi se
kvali svému perfekcionismu hodné nadre a nakonec se tahle vlastnost stane jejich
slabinou. Studie nékolika svétovych univerzit ukazuji, Ze perfekcionismus je uzce
svdzany s depresi, uzkosti a dalsimi dusevnimi chorobami. Porazit perfekcionismus Ize

jediné tehdy, kdyZ véas rozpozndme, Ze nds omezuje.“33

33 BRADBERRY, Travis. Pozor na dokonalost: 8 znakd, Ze se vam perfekcionismus vymyka z rukou [online].
2017-9-25. [cit. 2023-04-19]. Dostupné z: https://forbes.cz/pozor-na-dokonalost-osm-znaku-ze-se-vam-
perfekcionismus-vymyka-z-rukou/
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UZ je to nékolik let, co mé v narazovych blocich suZuji Uzkosti. Nejprve jsem si
nechtéla pripustit, Ze se mi néco takového opravdu déje, aZ se jednoho dne prehouply
v panické ataky. ,Panické ataky patii do skupiny uzkostnych poruch. Jsou pro
né typické opakované zdchvaty silné uzkosti a obavy, Ze se prihodi néco zlého.
Na rozdil od fobii nejsou navdzdny na konkrétni situaci, mohou se vyskytnou kdekoliv
a kdykoliv.“3* V tu chvili jsem se rozhodla s tim néco zaéit délat a nasla si odborn&;si
pomoc. Tenkrat jsem se uZ pri prvnich sezenich dozvédéla, Ze vétSina strachl
a Uzkosti, které prozivdm, prameni z potfeby mit vSe pod kontrolou a v Zzadném
pfipadé nedélat chyby. Tento lehce pedantsky pristup se u mé vyvinul na Tanecni
konzervatofi, kde u nas byl jiz od jedenacti let kladen velky dliraz na preciznost
a pili. Dnes s odstupem casu vidim, Ze jsem si tento pfiliSny perfekcionismus postupné
vybudovala, az jsem se jim nechala naprosto pohltit a dala mu faleSnou nalepku

,Poctivost”.

Na webu forbes.cz jsem nasla clanek, ktery se perfekcionismem zabyva.
Autor clanku, Travis Bradberry, zde uvadi osm bod(, podle kterych se muzZete

presvédcit, zda-li jste perfekcionismem v Zivoté ovliviovani stejné jako ja.

1. Uvédomujete si, ze perfekcionismus vas velmi ¢asto ovliviiuje, ale berete ho
jako nutné zlo pro dosazeni uspéchu. — ,Abychom docilili uspéchu, musime se nékdy
opravdu tvrdeé snaZit. V takovém pripadé byste méli svij perfekcionismus ovlddnout

a dovolit si pracovat méné. Zkrdtka kvantita nerovnd se automaticky kvalita.“*>

2. Nedokazete prijimat zpétnou vazbu od ostatnich. — ,Perfekcionistim velmi
zdleZi na tom, co si o nich ostatni mysli, takZe prijeti zpétné vazby pro né mize byt velmi
tézké. Méli byste si ale uvédomit, Ze zpétnd vazba neni kritika a i ta nejbrutdlnéjsi vam

nakonec pomiiZe vylepsit vds vykon a pfibliZi vds tak k dokonalosti.“?®

3 NOVOTNY, Lukas. Panicka ataka: projevy a prvni pomoc. Drmax.cz [online]. 2022-12-22 [cit. 2023-04-19].
Dostupné z: https://www.drmax.cz/clanky/panicka-ataka-projevy-a-prvni-pomoc

35 BRADBERRY, Travis. Pozor na dokonalost: 8 znaki, Ze se vam perfekcionismus vymyka z rukou [online].
36 Tamtéz.
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3. Kritizujete ostatni. — ,Navzdory své neschopnosti prijimat kritiku nejsou
perfekcionisté pfilis schopni (a ochotni) chvdlit ostatni. NedokdZou si pomoct, aby se

s nékym neporovndvali, a dost ¢asto u sebe hledaji chyby.?”

4. Prokrastinujete. — , Perfekcionismus a strach z neuspéchu jdou ruku v ruce.
Mdme tendenci zamrznout ve chvili, kdy je tfeba s ukolem zacit, protoZe vime, Ze nase

ndpady nejsou perfektni a to, co z nich vyprodukujeme, nemusi byt viibec dobré. 38

5. Mate Spatné svédomi. — , Perfekcionisté zaZivaji neustdly pfival viny, Ze néco
neudélali nebo nezvladli. Pocit provinéni je pohdnény nasimi vnitinimi pochody — ¢im
vice omildte své negativni myslenky, tim vétsi silu jim ddvdte. Pokud vds vase myslenky
uZ prilis drti, je tfeba zpomalit a sepsat si je. A ndsledné je s Cistou hlavou raciondlné

vyhodnotit.°

6. Chyby si berete p¥iliS osobné. — , Perfekcionisté berou svou prdci natolik vazné,
Ze precenuji dopady svych chyb. | drobnosti v nich dokdZou vyvolat horké zklamdni.
NedokdZou si tak vybudovat houZevnatost a schopnost odrazit se ode dna. Jestli je to
ivas pripad, tak se musite naucit, Ze selhdni neznamend, Ze nejste dost dobri. Je to

prosté néco, co se stavd kazdému z nds. “*°

7. Tési vas selhani ostatnich. — , Perfekcionisté si nemohou pomoct, ale kdyzZ ostatni
zaZivaji stejnou frustraci jako oni, je to pro né urcitou satisfakci. Tyto pocity uspokojeni

vsak netrvaji dlouho a ¢asem je nahradi $patny pocit z toho, Ze jsou tak soutdZivi. “**

8. Zijete ve strachu z odmitnuti. — ,,Aby se perfekcionisté citili uspésni, potFebuji
pfijeti ostatnich. To vede ke sklicujicimu strachu z odmitnuti. Zivot v takovém strachu

potlacuje kreativitu a zpomaluje osobni rozvoj. “*?

37 BRADBERRY, Travis. Pozor na dokonalost: 8 znakd, Ze se vam perfekcionismus vymyké z rukou [online].
38 Tamtéz.
39 Tamtéz.
40 Tamtéz.
41 Tamtéz.
42 Tamtéz.
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PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti této prace porovnavam svou pfipravu, zkusebni proces, samotné
vystupovani, osobni pfistup a pocity, které mé pti danych inscenacich provazely.
K porovnani jsem si vybrala tfi inscenace, které jsem zkousela v jedné sezéné, kdy jsem
prochazela stejnym mentdalnim i citovym rozpoloZzenim. Jsou to pohybova inscenace
5712“ (Premiéra prvni verze: 1. dubna 2022, premiéra druhé verze: 16. prosince 2022),
muzikdl Zebracka opera aneb kauza vylizmetr (Premiéra: 18. listopadu 2022) a imerzivni
inscenace Climax (Premiéra prvni verze: 1. Unora 2023, pripravovana premiéra druhé

verze: 10. kvétna 2023).

57'12"

[Divadlo DISK — ,Tri performeri sleduji plynuti éasu v jedinecném okamZiku tohoto
pfedstaveni. Cas jako hybnd sila, jeZ Zene pFedstaveni pofdd ddl, jedinym moZnym smérem.
Staci se za svuj vlastni horizont, natahuje se a vzdpéti se vyjevuje ve své ohromné

absolutnosti. “]*3

V uvodu bych rada podotkla, Ze tento zkusebni proces byl rozdélen na dva lehce
odlisné celky a tim na dva rozdilné zkusebni procesy. Prvni verzi jsme zacali zkouset jako
druhou absolventskou inscenaci pod ndzvem ,,0 kosmu a vSednosti“, ktera byla uvedena
v divadle NoD a ve které jsme Ucinkovali jen tfi studenti z naSeho rocniku. Velmi silny
vliv na prabéh zkouseni mél tedy fakt, Ze jsme zaroven zkouseli prvni absolventskou
inscenaci Plaz s celym rocnikem, a tim na nas byl vytvaren velmi silny tlak, co se tyce
priprav a nasich ¢asovych moznosti, které v nékterych situacich byly pro mé opravdu
velkou fyzickou i psychickou zatézi.

K samotnému procesu zkouseni O kosmu a vSednosti musim podotknout, Ze jsme
mu vénovali mnoho casu, ktery byl, podle mého uvazZeni, velmi podstatny a dulezity
k osahani si témat a nalezeni mozZnosti a principl, ze kterych poté, uZz sebejisté,

vychazime v inscenaci 57‘12“, tedy v druhé verzi této inscenace. Pisi zde ,sebejisté”,

4 DIVADLO DISK. 57'12": Pohybové inscenace o svém vlastnim trvani. Divadlo DISK [online]. 2022-12-16.
Dostupné z: https://www.divadlodisk.cz/repertoar/5712-136.
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protoze takovy osobni pocit mam ze soucasnych repriz. | pfes onu duiveéru, jistotu a
mnoZstvi repriz, které uz mame za sebou, se u mé projevy trémy, strachu z chyb a
silného sebehodnoceni, stale projevuji. A projevovaly se uz v prvni verzi. Strach z textu
zde prebil strach z pohybové ¢asti, kterad byla az pfriliS prekombinovana a vyzadovala
stoprocentni soustifedénost. Byla to nejnaroc¢né;jsi ¢ast z celé inscenace. Méla jsem z ni
tak velky respekt a zaroven strach, Ze naprosto spolkla mou pozornost k celé inscenaci.
Byla jsem pohlcena strachem, Ze udélam jeden Spatny krok, napocitam do Sesti misto
do osmi a zkazim to tim i ostatnim dvéma kolegim a tim i prerusim tok predstaveni.
Jediny svétly bod ovSem byl, Ze pohyb je mi velmi blizky uz détstvi, a tak vzdy umim
situaci zachranit pohybovou improvizaci. Tehdy jsem si proto myslela, Ze tréma bude
postupné s pribyvajicimi reprizami ubyvat, a v pfipadé, Ze inscenaci nazkousime znova,
uz budu jistéjsi a klidnéjsi. To se ale nestalo. V druhé verzi strach z choreografie zmizel,
protoZze se kompletné zjednodusila, coz inscenaci i nam ucinkujicim myslim velmi
pomohlo. Tentokrat se ale dava vétsi diraz na text a nasi praci s nim. Najednou mé
popada uplné jiny druh strachu a trémy. Uz se necitim tak jisté, protoze jak jsem psala
vySe, pohybova improvizace mé zachranovala v choreografii. V tomto pripadé mé ale
nezachrdni a improvizovat v textu je pro mé zatim stale velmi nelehka disciplina.

Jiz veler pred predstavenim pocituji silnou, da se fict, az Gzkost. Pfed usnutim
si v hlavé prochazim situace, které se staly na predchozich reprizach a snazim se pfijit
na to, ¢im se staly a jak jim pfi pristi reprize predejit. Samoziejmé, Ze ve vétsiné pripad(
se jednd o vypadky textu. Mivdm s tim casto potize, se kterymi se potykdam
uz od zakladni Skoly, kdy mi délalo problém zapamatovat si jednoduchou basnicku,
kterou jsem musela recitovat na hodiné ceského jazyka. Postupem casu jsem
ale vypozorovala, Ze na mé vypadky paméti ma zdsadni vliv pravé tréma a strach
z vypadku textu, ktery tomu vSemu predchdazi. Sama se dostanu do bludného kruhu
a pak je jedinym vychodiskem, Ze mi text opravdu vypadne.

U inscenace 57‘12“ se mi to stalo jiz nékolikrat. Poprvé pfi prvni reprize,
kdy na zacatku mam kratky monolog, ktery prezentuji rychlym proudem textu, jez uz
ve svém plném znéni zaznél dvakrat z st mych kolegl. Najednou jsem v ten okamzik
méla pocit, Ze posloucham sama sebe a zni mi to jinak, nez jsem zvykla. Jako bych fikala
néco jinak, Spatné. Za¢nu analyzovat slova, kterd mi vychazeji z Ust. A najednou se ocitnu

v kruhu sebehodnoceni. Co fikdm? Jak to zni? To mé silné rozhodi a musim se zastavit.
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Ovsem najednou nevim, kde jsem skoncila a jak text pokracuje dal. Tato situace ve
skutecnosti trvala ani ne par vtefin, ale pro mé to bylo jako hodina. Koukala jsem kolem
sebe a lapala po myslence, kterou chci vlastné sdélit. Po chvili mi ale naskodila az dalsi
Cast a tak jsem mohla pokracovat, i pfes to, Ze se tim narusil efekt opakovani textu. Cela
jsem se rozklepala, polilo mé horko a do konce predstaveni jsem uz nebyla schopna se
napojit a udrzet kontakt s hereckymi kolegy. Od této reprizy mam pokazdé z tohoto
konkrétniho momentu strach, i pres to, Ze jsme uz od té doby hrali nékolikrat a bez chyb.
Snazim se tedy vidy pred predstavenim cely text nékolikrat nahlas prefikat, abych si ho
naposlouchala a zaktivovala. Poté jesté spolecné s kolegy projedeme znovu cely text.
Vzidy pal hodiny pred zacatkem mam pocit, Ze dnes tréma nepfijde, Ze dnes je ten den,
kdy budu v klidu. Avsak s odbitim péti minut do zacatku se cela rozklepu.

Jednim z dalSich ddvod( trémy, ktery jsem vypozorovala, je, Ze u této inscenace
vchazime do prostoru az spolecné s divaky a tim je uz predem mozné citit divackou
energii. Osobné mi to je trochu nepfijemné, protoZze cCasto se s nami nékdo pred
zac¢atkem bavi a ja najednou pocituji, Ze se nesoustfedim na to, na co bych méla, a to
mé vyvede z koncentrace. Opadda tak u mé soustiredéni, které jsem si cca tficet minut

pred zacatkem navodila, a téZce se mi tedy opét naléza.
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ZEBRACKA OPERA ANEB KAUZA VYLIZMETR

[Divadlo DISK — ,,Muzikdlovd adaptace Zebrdcké opery o prodejnosti svéta, ktery

rozkrddd sdm sebe.” J**

U této inscenace jsem pocitovala nejvétsi trému v pocatcich zkouseni. Pamatuiji si
prvni ¢tenou zkousku, pred kterou jsem se rozklepala a méla jsem az zimnici, jak moc
mé tréma pohltila. Zaroven zde vysSel na povrch pocit nejistoty, ktery pramenil
predevsim z mého tehdejSiho presvédceni, Ze jako jedinad v této inscenaci nestuduji
¢inoherni herectvi, coZz znamen3, Ze nebudu umét hrat tak jako ostatni a vSichni to uvidi
a budou na mé i takto pohlizet. V této chvili uz vim, Ze tyto obavy byly jen radnym
prikladem lluze transparentnosti a spotlight efektu. Sama jsem si totiz vytvorila pocit, ze
neni ani chvilky, kdyby na mé nékdo z ostatnich hereckych kolegli nekoukal divné a
nemyslel si jen to nejhorsi. V takovém pfipadé by se ale celd inscenace musela tocit jen
kolem mé a toho, Ze vSichni koukaji, jak jsem nemozna. Myslim, Ze jako divadelni
experiment by to mohl byt zajimavy pocin, ale ten se snad nikdy neuskutecni. V pripadé
této inscenace vsichni ostatni kolegové, coz jsem zjistila vzapéti b&éhem zkouseni, méli
dost starosti se svym textem, roli a samoziejmé i se svymi osobnimi problémy a
obavami, namisto, aby resili, jak néjaka Lucie Hrzalova hraje, zpiva nebo cokoliv jiného
déla. Ted zpétné vidim, Ze jsem se v nékterych situacich povazovala za stfedobod a
nepatiiéné jsem se stresovala a brénila tak své energii délat véci na sto procent.

Jak ve svém textu piSe David Lacko: ,Stres z pripadného faux-pas i z toho, co si o nds
rfeknou ostatni, nds ochuzuje o mnohé krasné chvilky, zajimavé konicky i kvalitnéjsi
vykon. Jsme az prilis egocentric¢ti na to, abychom si uvédomili, Ze ve skutecnosti nase
osoba okoli zase aZ tak moc nezajima a az pfrilis hloupi na to, abychom si uvédomili,
Ze do hlavy ndm prosté nikdo nevidi. “*

Kdyz se ale vratim k prvni ¢tené zkousce, vybavi se mi situace, kdy s celym

triceticlennym tymem sedime u stolu a zahajuje se prvni Cteni textu. Vtu chuvili

44 DIVADLO DISK. Zebracka opera aneb kauza vylizmetr. Divadlo DISK [online]. 2022-11-18. Dostupné z:
https://www.divadlodisk.cz/repertoar/zebracka-opera-128.

4 LACKO, David. Iluze transparentnosti a Spotlight efekt: Pro¢ se ¢asto stresujeme zbyte¢né?. Psychologon [online].
2015 [cit. 2023-04-16]. Dostupné z: https://www.psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-online/362-
iluze-transparentnosti-a-spotlight-efekt-proc-se-casto-stresujeme-zbytecne.
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panikatim. Co kdyz ted néco pokazim, reknu néco Spatné? Bude reZisérka litovat,
Ze si mé do projektu vybrala? Zacinam v textu zbésile hledat své repliky, abych si je
precetla dfiv, neZ je budu muset precist nahlas pred celou skupinou. Hlavnim divodem
je ma velkd nejistota ve ¢teni nahlas. Do této chvile jsem si ale byla jista, Zze je uz
zazehndana mym domacim tréninkem a zkusenostmi z dabingu. Kdyz tedy listuji textem,
zjistuji, ze pfrilis mnoho replik nemam, to mé na tu danou chvili uklidni, preétu si je
nékolikrat pro sebe a strach trochu opadne. To se ovSem neda fict o nasledujicich
minutach této zkousky. Kdykoliv se blizime k mym replikdm, jakoby mi mélo srdce
vylétnout skrz Ustni dutinu a rozmdznout se o sténu naproti mné. Tak jako je tomu
i u jinych stresovych situaci, i u této se na mé postupné nabaluje dalsi a dalsi stres.
Zanedlouho tedy nemdm jen stres a trému ze ¢teni textu, ale dostavam se do tzv.
bludného kruhu myslenek. ,Myslenka vyvold emoci, emoce spusti télesnou reakci,
télesnd reakce ovlivni mé chovdni, chovdni potvrdi mé myslenky. ¢ Oviem v tomto
zkusebnim procesu doslo v jisté chvili k velkému zlomu, kdy jsem prestala trému mit.
Jednalo se o situaci, kdy jsme v neformalnim hovoru mimo zkouseni probirali problémy,
které kdo v ndvaznosti na zkusSebni proces fesi. Jen diky tomuto zjisténi jsem si
uvédomila, Ze obavy, které mé doprovazeji, nejsou jen ma pochybnost, ale Ze je to bézny
jev, ktery v tomto hereckém kolektivu postihuje vétSinu osazenstva. Také si myslim, ze
to bylo tim, Ze jsem své obavy poprvé vyslovila nahlas, tzv. jsem se odzbrojila a ve spojeni
s vySe uvedenym zjisténim se mi velmi ulevilo a od té chvile jsem na celé mé puUsobeni

v této inscenaci pohlizela s chladnéjsi hlavou.

46 VOJTKO, Jan. Bludny kruh. Psychologie.cz [online]. 2018-05-04 [cit. 2023-04-16]. Dostupné z:
https://psychologie.cz/bludny-kruh/.
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CLIMAX

[Pomezi — ,Climax je imerzivni divadelni inscenace odehrdvajici se ve stejnojmenném
klubu. V ném se jednoho vecera setka Sest postav, které maji spolecného vice, nez je na prvni

pohled patrné...“]*”

U této inscenace byl proces zkouseni zcela odlisSny, nez u predchozich dvou
uvedenych. Méla jsem z ného nejvétsi strach, ale v kone¢ném dlsledku jsem u néj trému
zatim prozivala nejméné. Jedna se o imerzivni divadlo, které ma sva specifika a také
s sebou nese spoustu uskali. Tim, Ze je divak zapojen do déje a mUze jakkoliv interagovat
s herci a ostatnimi divaky, je pro herce velmi podstatna improvizace a rychlé reagovani
na dané situace s divaky. UZ na prvni pohled je jasné, Ze pro trémistu, jako jsem j3, je
takovato disciplina zakonité odsouzena k fiasku. Opak je ale pravdou. Velmi mé
prekvapilo, Ze mé tréma ani trochu neparalyzovala. Pti prvni verzi, kterou jsme
odpremiérovali 1. unora 2023, jsem se citila naprosto vyrovnané a sebevédomé.
Tim padem jsem si jen uZivala, jak predstaveni plyne, a naprosto se nechala pohltit
pribéhem své postavy. Snazila jsem se zanalyzovat proces, kterym jsme pfi zkouseni
prosli, abych pfisla na to, co zplsobilo muj klid. Dosla jsem k zavéru, Ze velky vliv
na mou sebejistotu a psychicky klid mél proces zkouseni, ktery byl intenzivni a do detailu
propracovany. Vsichni jsme na své postavé udélali mnoho prace a tim jsme se sni i
dokonale szili. Kazdou zkousku, ale i mimo ni, jsme neustale vymysleli a upresnovali i ty
nejmensi detaily o nasich charakterech. Naptiklad ja a moje herecka postava Ema. Ema
neni jako ja, ale zaroven se mi v mnohém podoba. Je ztélesnénim néceho, co chci, nebo
mozna spise nechci byt. Dnes pti zkouseni druhé verze uz vim o Emé uplné vse. Jaké jsou
jeji sny, co ma rada, jaké ma nazory, s kym se bavit chce a s kym naopak ne, co ji trapi
apod. Tyto informace se pro mé ve chvili, kdy vstoupim do Emina svété, stavaji
skutecnosti. Toto povaZuji za jeden z nejpodstatnéjsich prvk(l mé absence trémy. | pres
to, Ze mam stdle z improvizace strach a nejsem si v ni zcela jista, tento druh improvizace
mi prijde jiny. Pfijde mi na 100 % pfipraveny. Vim, po jakych informacich a tématech

sahnout. Paradoxné mam pocit, Ze v roli Emy bych byla schopna |épe improvizovat, nez

47 POMEZI. Climax: Imerzivni divadelni inscenace [online]. [cit. 2023-04-24]. Dostupné z:
https://www.pomezi.com/projekt/climax
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sama za sebe. Tim se dostavam k tématu, které jsem si uvédomila v ndvaznosti na tuto
zkusenost. Ve chvilich, kdy mam sama za sebe mluvit, najednou jako by se mé zakladni
informace, vzpominky z détstvi a zkusSenosti vypafily. Prijde mi to velmi zvlastni, ale
vysvétluji si to tak, Ze o spousté vécech a situacich, které se miv Zivoté déji, viibec takto
dikladné nepremyslim. MozZna je povazuji spiSe za automatické. Samozrejmé je to i tim,
Ze pfi zkouseni se musime zaobirat i témi nejmensimi detaily, které v bézném Zivoté
Uplné prechazime. Uvédomila jsem si tedy, Ze mozna je na €ase se vice spojit sama se
sebou a pokusit se vic vnimat, co citim a co mi je napfiklad nepfijemné. Nevim, zda-li je
toto opravdu ta spravna cesta k zbaveni se trémy, ale urcité je alespon duleZitou cestou

k poznani sebe samotné.
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ZAVER

Zavérem této bakalarské prace chci podotknout, Ze jiz zminéné psychosomatické
prekazky jsou velmi ¢astou soucasti herecké tvorby a mohou nam zpUsobovat velmi
nepfijemné pocity, které mohou nasledné vést az k naSemu kompletnimu zablokovani,
coz mlzZe mit silny dopad na nase mentalni, tak i fyzické zdravi. Cilem této prace bylo
definovat tyto prekazky a vytvofit manual, ktery by mohl pomoci nejen mé samotné,
ale i vSem, ktefi se s touto problematikou potykaji, pfi hledani zplisobu, jak s danymi
prekdzkami pracovat. V teoretické cCasti jsem pojmy jako je tréma, sebevédomi,
perfekcionismus, iluze transparentnosti a spotlight efekt definovala a uved|a, jak mohou
ovliviiovat nas herecky vykon. V praktické c¢asti jsem se pak zaméfila na tfi konkrétni
zkuSebni procesy, pfri kterych jsem se s trémou potykala.

Vysledkem této prace by mély byt rady a cviceni, kterymi se lze inspirovat pfi
individualnim zdolavani trémy, nizkého sebevédomi apod. Vzhledem ktomu, Ze je
herecka profese velmi narocna na psychiku, je dilezité, abychom se nejprve naucili své
emoce a myslenky zvladat v béiném Zivoté, protoze jediné tak si mliZeme naSe
psychické zdravi ochranit.

Vérim, Ze tato prace bude uzite¢nd pro vsechny, ktefi se chtéji dozvédét o vSech vyse
zminénych psychosomatickych prekazkach a také o tom, jak s nimi midZzeme sami

individualné pracovat.
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SEZNAM PRILOH

Pfiloha 1 - Graf - jak moc Vas tréma ovliviiuje v profesnim Zivoté.
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2,5

15

0,5

Pfiloha 2 - Graf lluze transparentnosti

[PFevzat z webové stranky: https://effectiviology.com/illusion-of-transparency/]

(—

(Jak moc si myslime, Ze lidé védi o tom, jak se citime)

(Jak moc skutecné védi)
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Priloha 3 - Dotaznik

Podle dotazniku z knihy Tréma u hudebnikl a jeji prevence ve vzdéldvacim

systému. Nékteré otazky jsou upraveny, aby byly smérovany k hereckym respondentiim.

Cdst 1. - Zdkladni informace.

1. Jsem: (Vyberte jednu nebo vice odpovédi)
o Student / studentka umélecké Skoly
o Herec/ herecka
o Taneénik / taneénice
o Pedagog / pedagozka
2. Mauj vék: (Vyberte jednu odpovéd)

o 0-15let

o 16-20let
o 21-30let
o 31-45let
o 46-60 let
o 6lavice

3. Trpite trémou? (i obcas se pocita)
Vyberte jednu odpovéd’
o ANO
o NE
4. Pokud ANO uvedte na skale 1 - 10, jak moc Vas ovliviiuje v profesnim Zivoté.
(1/2/3/4/5 /6 /7 /8 ]/ 9/ 10]

5. Jak byste svymi slovy definoval/a trému?

6. Co je, ve Vasem pripadé, nejvétsi priCinou trémy? Je pro Vas tréma spise

"motorem" nebo "destrukci"?

7. Uvedte ptiklad inscenace pfi které jste trému pocitovali nejvice.

(Titul - Zanr - role - osobni pocit z ndrocnosti - co mohlo byt pticinou)
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8. Uvedte pfriklad inscenace pfi které jste trému pocitovali nejméné.

(Titul - Zanr - role - osobni pocit z ndrocnosti - co mohlo byt ptic¢inou)

9. Kolik mate primérné mésicné verejnych vystoupeni?

10. Myslite si, Ze téma trémy je stdle mezi lidmi tabu?

Cdst 2. - Cas pfed a béhem vefejného vystupovdni.

11. O ¢em premyslite deset minut pied vstoupenim na jevisté?

12. Citite nékdy svalové napéti béhem vystoupeni

(Jaké casti téla jsou nejvice ovlivnéné? Co s tim délate?)

13. Mate nékdy na jevisti problémy s paméti (vypadky textu)? Jak s danou situaci
pracujete?

(Nebojte se uvést priklady / vzpominky)

Cdst 3. - Pripravy / ritudly / uéeni textu.
14. Jak se pripravujete na vystoupeni/roli?

(Kolik ¢asu tomu vénujete? Uvedte hlavné strategie a ndvyky, které praktikujete.)

15. Jakym zplisobem se uéite texty nazpamét?

(Kolik hodin denné se pfipravujete / cvicite / opakuji si text?)

16. Jaké osobni ritudly pred kazdym predstavenim praktikujes ?

(Prosim, zkuste se nad tim opravdu pozastavit a vypsat co mozna nejvice Vasich
osobnich rituald, cvi¢eni a zplsobd, jak se pred predstaveni naladite a jak se napf.
zbavujete trémy.)

17. Co Vam na jevisti déla obecné nejvétsi potize?
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Cdst 4. - Vliv divéka na Vds vykon.
18. Jaky druh publika Vas nejvic stresuje?
(Jaky je pro Vas rozdil, mezi tim kdyz hrajete "béZnou reprizu" a naopak kdyz vite, Ze

je v hledisti nékdo dulezity?)

19. Stalo se Vam nékdy, Ze jste, kvuli vnéjsim vlivim, zménil/a svij ,, herecky styl“

aZ jste sam sebe nepoznal/a = pfehravani, vypadavani textu, apod.

Cast 5. - Sebehodnoceni.
20. Jak se citite po predstaveni? Hodnotite ¢asto svtj vykon?

Pokud ano, tak jakym zpisobem?

21. Jak na Vas béhem vystupovani ptisobi myslenky na hodnoceni?

(Znamky / kritika / hodnoceni od ostatnich)

22.Jste sam/a se sebou, jako s umélcem, spokojen/a? Pokud ne, co byste

zménil/a?
Cdst 6. - Vzdéldni a tréma.
23. Hovof¥il/a jste nékdy se svym pedagogem o trémé, nebo jakychkoliv pocitech,
které mate pfi vefejném vystupovani?

(Pokud ano, co Vam na to rekl/a? Pokud ne, proc jsi tak neucinil/a?)

24. Jak byste popsal/a své pedagogy?

(Jaké aspekty vykonu nejvice zdlraznovali?)

25. Jakym zpltisobem si myslite Ze mlZe pedagog/vzdélavaci systém pomoci

studentovi zvysit jeho sebevédomi na pddiu a odbourat trému?

26. Zménil/a byste néco ve svém hereckém vzdélani?
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Cdst 7. - Vzpominky. Minulost.
27. Kolik let Vam bylo, kdyz jste poprvé vefejné vystoupil/a pfed divaky? Pokud si
vzpomenete, jak byste Vase prvni vystupovani popsal/a? A jaké na to mate
vzpominky?

(Kladné i zaporné)
28. Jak byste popsal/a svou nejhorsi zkusenost pfi pfedstaveni / vefejném

vystupovani?

(Jaké byly podle Vas diivody selhani?)
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