Co délat, kdyz ma dité trému a strach z vystoupeni

Pro hudebnika je vystupovani pred lidmi vrcholem jeho priprav a snaZeni se. Méla by to byt
oslavna a radostna udalost, kdyZ mize druhé | sebe potésit krasnou hudbou. Tréma a strachy
mu ale brani to takhle vnimat. Berou mu energii a chut’ do hrani a nahrazuji je obavami ze
selhani, z chyb a z toho, Ze se nebude jeho hra druhym libit atd. Tréma tak hudebnikovi
odebira cely smysl jeho snaZeni a kazi jeho vykon. Osvobodit se od negativnich u¢inka
trémy by tak mélo byt pro hudebnika jednou z jeho zédkladnich znalosti. Neda se obecné
tvrdit, Ze tréma je Spatnd a je nutné ji za vSech okolnosti odmitat. Neni zamérem zbavit se
odpovédnosti a toho zvlastniho pocitu napéti a ocekavani pred vystoupenim. To, co je tieba
eliminovat, jsou negativni G¢inky trémy, kterd na hudebnika destruktivné piisobi.

NejtéZsi je dat jednoduchou radu v této oblasti. Tréma a strachy s ni spojené jsou tak
individudlniho charakteru, Ze jedna obecna rada neni mozna.

Co je dilezité si uvédomit tak jak pri naSem zdravi je prevence, stejné tak je toiv
hudbé. Tréma se ma reSit doma pri cviceni, na hodiné, pred koncertem. KdyZ uz tréma
nastala, neni mozné na ni najit rychli a ac¢inny Iék.

VSechna cviceni a rady ji dokdZou jen oslabit a prenést pozornost nékam jinam, ale s jeji
podstatou se nic nedé€je. Pokud se tréma nebude fesit v predstihu, neni ani moZné se ji na
vystoupeni zbavit. Hry, které vam zde nabizim, s ni nepracuji pfimo (to ani neni mozZné, pii
cviceni doma dité€ trému nema), ale pracuji se strachy, které trému vyvolavaji. Cvi¢enim
téchto her bude dité v bezpe¢ném domécim prostfedi pozndvat jejich ucinky. UCH se pri
hrani pracovat se svymi pocity, coZ pozdé€ji dokédze prenést i na pédium. Hry neptinasSeji
préci technického charakteru, ale uvolfiuji jeho psychiku, strach z déldni chyb a z toho, Ze se
vam nebude libit jeho hra. VSechna cviceni jsou za vasi podpory, pficemz staci byt jen
pritomen a délat nemusite téméf nic (zastupujete divaky, autoritu...).

Na co ma rodi¢ zamérenou pozornost pfi vystoupeni
svého ditéte?

Je tfeba si uvédomit, Ze dité se snaZi na vystoupeni hrat nejlépe, jak v ten dany moment
dokaze. Coz samoziejmé nemusi znamenat, Ze 1 hraje nejlépe. Chce byt dobré, tispésné,
krasné atd. Dava do toho vSechnu svou snahu, chce nam udé€lat radost. Ale ocenime to?

Casto jsem se setkal s tim, Ze se rodi¢e divaji jen na chyby, které dit& udélalo, na jeho
nedokonalost. Chtéji, aby bylo jiné nez je. Maji své predstavy, jak by v daném véku mélo
hrat a co je pro n¢€ zadostiucinéni za ta 1éta naimahy, kterou mu vénovali,

Dité skonci své vystoupeni, vy jdete za nim s ocenénim. I kdyZ se jakkoliv snazite fikat
obdivna slova, vy sami vite, Ze nemluvite pravdu. Myslite si, Ze to dit€ potfebuje slyset.
Vase slova se k nému nedostanou, neuspokoji ho a citi, Ze nejste St'astni. Chapu, Ze je tézké
se naucit dité pfijimat, i kdyZ s nim nejste spokojeni. Chcete, aby splnilo vase oekédvani,



které nikdy splnit nemuze, a které vam zaroven brani jej prijmout takové, jaké je. Kdyz
pristé uvidite své dité na vystoupeni, neCekejte

jen na jeho chyby, ale zaCnéte vasi pozornost védomé otacet. Obdivujte ho za to, co vSechno
uz umi, Jaké mnozZstvi not zahraje, jaké je tiZasné, Ze to vSechno napéti zvlada a radujte se z
toho. Divejte se na to krdsné a zapometite na kritika, Ted na to nenf ¢as, vystoupent je
oslava, nekazte si ho hodnocenim. To, Ze to délaji druzi, je jejich véc, vy to nepodporujte.

Tréma je zcela zbytec¢na

Jsme $tastni, kdyZ vidime, Ze naSe dité¢ dokdze byt na pddiu pfirozené, hravé a usmévava,
takové, jak ho zndme z domu. Dalo by se to pfirovnat k malym détem hrajicim ve filmu,
Vsem se nam libi ty, které dovedou do hrani pfenést svou pfirozenost a spontannost. VE&fim,
ze nikdo z nés nechce, aby se jeho dité chovalo neprirozené, ale podporujeme ho v tom?
Kdyby mohlo byt na pédiu samo sebou, ptijaté takové, jaké je v dany moment a nemuselo si
hrat na nékoho jiného, neznalo by trému. Dé€lalo by chyby a nic by se nestalo, hralo by
falesné a nikdo by ho za to neodsuzoval, citilo by bezpec¢i a mohlo by se na podiu uvolnit
(tak jako kdyZ je samo se sebou). Co vase dit& potfebuje citit nejvice, je pfijeti a psychické
bezpedi. To se uci skrze vas. Prijeti bez podminek, které je nezdvislé na jeho vykonu (hrani).
Naucte se dité vnimat ne pres to, jak hrdlo (nevnimejte ho jako hudebnika), ale jako dité,
které milujete a stardte se o néj, Po koncerté potfebuje citit laskyplnou naruc a pfijeti, které
,»poléci* jeho vlastniho kritika. Pfipominky k vykonu si nechte aZ na dalSi dny.

Malé praktické rady

Mam tu pro vés i malé praktické rady a cviceni, jak miZete s ditétem pracovat, aby jste
trému pred vystoupenim oslabili. Zde se nepracuje s trémou piimo, jen se piesmérovava jeji
velkd energie jinym smérem (rychla a kratkodoba pomoc). Pouzivejte je v situaci, kdy uz
dit¢ tréma paralyzuje. Hledejte zptsob, ktery mu bude vyhovovat a je mozné ho i v dané
situaci realizovat. Cvieni by méla byt zaloZeny na principu - zaméfit védomé energii a
pozornost na t&lo. Nejlepsi na to je fyzicka aktivita. Cim vétif a totln&jsi bude, tim vice
energie vezme strachiim a trémé¢ (takova, aby dité pii ni nemélo €as na premysleni o svém
hrani, analyzovani a procitovani negativnich pocitli. Dosud bylo dité navyklé trému snéset
jen fyzicky pasivné, povrchné o ni mluvit nebo i vnitiné potlacovat. Tento jeho zvyk je
nutné zrusit. Pomozte mu tim, Ze do fyzické akce jej inspirujete (miiZete mu to nejprve
ukézat nebo to délat soucasn€ s nim).

Fyzickd akce mlize vypadat napiiklad takto:
* skdkéni na misté nebo po prostoru
* behani (po schodech, po mistnosti, venku)

* bouchani do zdi, polStafe



e dfepy, kliky atd.

 zkuste napf. scéndr: 3x sko€, 2x se oto€, zabéhni sem a tam, 2x dfep a zastav se na 4 doby.
Opakuj to, dokud t€ nezastavim.

Fyzicka aktivita mlize byt i mensi a Ize ji pouzit pfi koncertnim vykonu. MiZe to byt
napiiklad hluboky nadech, nataZeni, uvolnéni priliSného napéti, pohyb nohou, hlavy,
zatfepanim téla atd. VyzkouSejte s dit€tem vSechny mozné fyzické aktivity a hledejte tu,
kterd mu nejvice poméha.
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