PROTI TREME

Fyzicka
priprava

Nauc své télo fungovat ve svlj prospéch.
Védéli jste:

"Joga a meditace reguluji automatickou
nervovou soustavu sekreci kortizolu - hormonu,
ktery pomaha télu bojovat se stresem."

Ena Stevanovic - Tréma u hudebniku a jeji prevence ve vzdélavacim systému

Poédioveé
otuzovani

Doprej si verejné vystupovani "nanecisto" s
dostateCnym predstihem. Nauc se sdilet svoje
dil¢i pokroky s posluchaci a neboj se ukazat
"nedokonalosti".

Ke sdileni své hudby mUzes vyuzit fb skupinu
Hejhrej ¢ Hudbou k divokosti a sebevédomi

Mysl v
souladu

Trénuj verejné vystupovani v predstave.

Zavri oCi a vizualizuj si, jak pfichazis pred
posluchace. Sleduj svoje pocity a pfipominej si
svUj zdmeér - proc se hudbé vénujes a proc ji
chces sdilet.

Je tento zamér v souladu s Tvou vnitrni
motivaci?

Sebereflexe

Po kazdém verejném vystoupeni ocen svoje
dovednosti.

Co konkrétné se Ti na Tvém vykonu libilo? Co
konkrétné bys chtél/a pro pfisté zlepsit? Co pro
to mUzes udélat hned zitra?




PROTI TREME

Fyzicka priprava

Nezalezi na tom, jakou pohybovou aktivitu si
vyberes. Jestli pUjde o béhani, jogu, posilovani,
Ci néjakou rehabilitacni praxi. VsSechno ma
néco do sebe a N3s zajem se muze stridat |
podle nalady.

Nesmirné dulezité je k pohybu pristupovat
védomeé.

Co to znamena?

Davat velkou pozornost tomu, jak se moje télo
prave citi. Zameérit se nadech a ucCitseiv
narocnych chvilich uvolhovat mysil.

Zamérem je citit naplno svoje télo.

Pokud bych se tedy rozhodla pro posilovani,
mym cilem by bylo udélat 20 klikl a celou
dobu bych jen pocitala, hecovala se a pripadné
si | vyCitala svoje nedostatecné vysledky,
Zznamena to, ze moje pozornost je vyhradné

v hlavé. MUze to byt zajimavé zpestieni a
zabava, ale takové cviceni nam od trémy
nepomuze.

Nezbytné je procvic¢ovat védomé uvolnéni
svalu i mysli.

A to i v narocnych chvilich.

Tuhle dovednost pak vyuzijeme i na podiu
nebo pred jakymkoli publikem.
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Podiové otuzovani

Princip a dulezitost obehravani zname asi
vsichni. Je to prakticky jedina "metoda", ktera
se uznava a uplatnuje napfric vsemi obory,
urovnémi i pedagogickymi nazory. Ne vzdy je
ale uchopena systematicky a efektivné.

Pojdme se tedy podivat na to, jak k tomu
pristupovat tak, aby dopad obehravani prinesl

ty nejlepsi mozné vysledky.

Plan

Pres nasi snahu hrat vzdy naprosto bezchybné
casto odkladame jakékoli verejné
prezentovani. Technika se da zlepsovat
donekonecna, proto je skvélé pristupovat k
obehravani s myslenkou "Not perfect but
done."

Cilem koncertu "nanecisto" neni nikoho oslnit,
ale konfrontovat sebe sama s neznamou
atmosférou a s pocitem nedokonalosti.

Naplanujte si tedy dostatec¢né dopredu, kdy
obehrani uskutecCnite a dejte si pro to pevny
zavazek.
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Komunikace

Aby meélo otuzovani kyzeny efekt, je skvélé ho
praktikovat v bezpecné atmosfére. Nejlépe ve
skupiné podobné smyslejicich lidi, kteri se
navzajem umi podporit.

Umeét podporit kolegu ale nebyva vzdycky
jednoduché.

Domluvte se tedy na jasnych "pravidlech" a
ucCte se i jako posluchac jasné komunikovat
Zpétnou vazbu.

Zameérte se vzdy jako prvni na momenty, které
se vam libily a které vas inspirovaly. Pak
posdilejte svUj ndzor na to, co byste pripadné
udélali jinak.

Cilem neni vyhrat, nékoho presvédcit, nebo
dokazat nékomu, co bychom udélali lip (at uz
Jjsme v roli hrace, nebo posluchace). Jde o
obohaceni vsech zucastnénych a ziskani
podpory pro budovani svého zdravého
sebevedomi.
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Mysl v souladu

A

Tenhle bod je asi nejnarocnéjsi pro
samostatné praktikovani. Jdeme totiz do
oblasti, kdy se konfrontujeme s nasim
podvédomim.

Mnoho z nds neumi pracovat se svymi
myslenkami nebo emocemi a divodem casto
byvaji pravé podvédomé vzorce a presvedceni.
Na hlubsi vysvétlovani a teorii v takovém
kratkém textu neni bohuzel prostor.

Co ale mUzete vyzkouset hned, je praxe
vsimavosti ohledné svych myslenek a emoci.

Chce to delsi cas a bude mozna trvat, nez sve
pozorovani zcitlivite natolik, aby vam myslenky
driv neutekly, nez podle nich budete jednat.

NejdUlezitéjsi je, pristupovat k praxi s co
nejvétsim nadhledem.

Nase emoce nas vedou k fabulovani a
prozivani pribéhu, které jsou tfeba odzité uz
davno v minulosti. MySlenky zase byvaji
schované za rigidnimi nazory "ze takhle to
prosté je","s tim se neda nic délat" apod.
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Sebereflexe

O hodnhoceni a zpétné vazbé jsem uz psala v
bodu C.2. Principy jsou tedy stejné i pro nasi
sebereflexi.

Zakladem je si uvédomit, Ze hodnotim svuj
vykon, své pocity a své dojmy. Nikoliv sebe
samal

Pokud se mi koncert nepovede podle mych
predstav, neznamena to, ze jsem horsi Clovéek
(ackoliv nas vnitrni kritik je nékdy schopny
rozjet opravdu neuveéritelneé hanlivé dialogy o
nas samotnych).

Zjemnujte proto své vnitrni rozpravy a snazte
se | k sebereflexi pristupovat s nadhledem.
Praktikujte ji i pfi bézném cviceni.

(PF: "ted'jsem zahrdla stupnici - spodni oktava méla
krasny zvuk, celkové vyznéla Ciste - v horni oktave jsem
citila napéti v rukou a zvuk byl proto skripavy - Co muzu
udélat pro to, abych byla uvolnénad i v horni oktave?")

A pristupujte védomeé i ke svému ocekavani.

Nasim nejvétsim selhanim totiz nebyva néjaka
chyba nebo nedostatecna technika, ale pravée
rozpor mezi ocekavanim a realitou. Dovolte si
pustit vesSkera oc¢ekavani a uzivejte si hudbu
tady a ted':)




PROTI TREME

Fyzicka
priprava

Pédiové
otuzovani

Sebereflexe
a uspéch




