TREMA

Ovaj Clanak sadrzi prakti¢ne upute koje su rezultat osobnog iskustva i rada, kako kao
instrumentalist — klavirist, tako kao i dugogodisnji glazbeni pedagog. Tekst je namijenjen
ucenicima-glazbenicima, ali jednako tako koristan je i svima onima koji imaju bilo kakav
javni nastup, predstavljanje, izlaganje i sli¢no.

Trema je osjecaj straha i tjeskobe kad moramo nastupiti pred drugima. Prepoznajemo je po
cetiri skupine simptoma:

1. Emocionalni - strah, napetost, neugoda, osje¢aj bespomocnosti,

2. Kognitivni - osjecaj ,,blokade®, zaboravljivost, ne vladanje ,,sobom®, uvjerenost o
neuspjehu.

3. Ponasajni - izbjegavanje nastupa, zatvoreno drzanje, uzimanje supstanci,
meskoljenje,

4. Fizioloski — mucnina, znojenje, ubrzan puls i disanje, glavobolja

Umjetnost nastupanja pod pritiskom temelji se na vjeStinama a ne na nepostojanje bilo kakvih
simptoma — nervoze. Te vjestine moze svatko razviti vjezbanjem.

Prirodno je da smo prije nastupa nervozni. Jedan od tjelesnih reakcija na nervozu je protok
adrenalina kroz tkivo, on izoStrava nasa osjetila pa postajemo senzibilniji — jace reagiramo $to
moze povecati glazbenu izrazajnost. Iskustvo je da nije rije¢ o tome jesmo li nervozni ni
koliko smo nervozni, rije¢ je presudno kako koristimo energiju proizaslu iz nervoze i kako je
usmjeravamo ispred publike. Ako je kanaliziramo na adekvatan nacin ,,nervoza“ nije vise



prikladna rijec, ve¢ postojece stanje mnogo primjerenije opisuju rijeci: ,,inspiriran®, ,,nabijen
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energijom*, ,,zra¢i“. Ovo proizlazi iz prve tvrdnje od tri:

Da biste dali najbolje od sebe, trebate biti nervozni,
Nervoza postaje pozitivna snaga kad energiju usmjerite prema van,

o Brze mozete nauciti tehniku nastajanja pod pritiskom, ali umjetnost nije nesto
Sto se moze nauciti.

Ako smo nervozni na destruktivan nacin uspjes$nost nam pada ili je minimalna — drhtanje
ruku, ubrzan puls. Ali opet s druge strane ako je premalo napetosti — snizava se razina
umjetnicke izvedbe — ona je korektna ali bez sjaja. Previse kao i premalo koci nas u
glazbenom izrazavanju. Cilj je pronaci odgovarajucu razinu napetosti. Istina, lakSe je reci
nego uciniti, jer na razinu napetosti ne utjeCemo svojom voljom, ali postoje nacini kako
samokontrolom stvoriti mentalne i fizicke uvjete za slobodan protok glazbe, te se psihofizicka
napetost automatski prilagodava zahtjevima glazbe.

Tehnika je nesto $to dobrim dijelom mozemo nauciti i objasniti, to je zanatski dio
umjetni¢kog stvaranja.

Ali umjetnost je stapanje zanatstva i nadahnuc¢a. Ona je nadahnuta ne¢im zivim, ne¢im §to nas
ocarava i duboko dodiruje, a opet je nezamisliva bez tehnickog aspekta, koja mora biti
podredena umjetni¢kim teznjama.

Na kraju prema jednoj staroj izreci ,,umjetnost je 20% inspiracija, a 80% transpiracija
(znojenje), sto znaci da mi sami moramo nesto poduzeti.

Da li publika vr$i stvaran ili zamiSljeni pritisak. Neke stvari vecina glazbenika doZivljava kao
realni pritisak, ali publika u naravi ne izraZzava nikakvu konkretnu fizi¢ku prijetnju. Prijetnje
su viSe simbolicke prirode.

Kad izlazimo pred publiku moZemo reagirati na tri razli¢ita nacina, nasa izvedba mozZe postati

o Dbolja, izraZajnija, ,.karizmati¢nija*

o losija, sa loSom koncentracijom — prate¢ih simptoma ubrzanog pulsa,
drhtanjem ruku i slicno

o losija, ali bez neposrednih simptoma. Glazbenik je rezerviran — ,,hlada‘“ bez
komunikacije sa publikom.

Naravno, svi zelimo reagirati na onaj prvi na¢in. Ali kad po¢nemo savladavati umjetnost
nastupa pod pritiskom, uspjeh Ce biti sve ¢esce, sa vrlo bitnim saznanjem da nam nitko ne
moze jamciti da ¢emo biti uspjesni bas svaki put.



Glazbenici, instrumentalisti kad nastupaju pod pritiskom, prirodno smo skloni pozornost
izvodenja usmjeriti na tehniku prstiju i pokret. Kako je unutarnji sluh jedini u stanju predociti
glazbu kakvu Zelimo izvesti, potrebno je paznju usmjeriti na glazbeni tijek zbivanja u sebi.

Onog trena kad se koncentriramo samo na tehniku, svu paznju poklanjamo pokretima, ¢ime
se umanjuje unutarnja vizija glazbe.

Nastup pod pritiskom moze se pretvoriti u predivan dozivljaj cjelovitosti upravo stoga Sto
postoji strah koji treba prevladati. Uvijek je lakSe re¢i nego uciniti, budimo iskreni. Da bismo
ucinili ono $to govorimo potrebno nam je nadahnuce, ali njega ne mozemo posjedovati. Ali
mozemo sistemati¢no vjezbati nau otvorenost prema nadahnuéu i spontanosti.

Bit tjeskobe je strah od buducih dogadaja. Iskustvima se koristimo da bi predvidjeli buduce
dogadaje. Realne prijetnje su ako smo ugrozeni npr. pozarom, nekom nesrecom ili nas
progoni divlja Zivotinja. Ali tako neSto se u koncertnim dvoranama rijetko dogada. Stoga je
na§ zadatak ostati u sadasnjem trenutku 1 u¢i u glazbu, umjesto da razmisljamo $to sve moze
poci po loSe. Sami moramo odluciti Zelimo li potpunu prisutnost tijela i duha. Da bismo
postali potpuno prisutni, trebamo ispuniti tri glavna osjetilna kanala

1. Uvijek imati neSto smisleno u glavi (misao o glazbi, konstruktivne misli)

2. Duboka tjelesna osjetljivost (kad nismo prisutni i ne osje¢amo se potpuno u svom
tijelu — destruktivno razmisljanje dovodi do gubitka sebe — pa Smo svjesni npr.
lupanje srca)

3. Vizualna projekcija u dvoranu (kad smo potpuno prisutni, svjesni smo dvorane i
Sirokog prostora oko nas)

Kad se pojavljujemo na pozornici Zelimo stvoriti iluziju sigurnosti, samopouzdanja,
i8¢ekivanja, Carolije .. Bezbrojni su nacini kako to u€initi. Svaki umjetnik mora naci svoj
jedinstveni nacin prilazenja publici. Veliki umjetnik Pavarotti se njihao na sceni dok grli
publiku ili Bob Dylan koji je samouvjereno hodao. Franz Lizt je jednom rekao svojim



ucenicima ,,Kad izlazite na pozornicu, izgledajte kao da vas publika uopce ne tice 1 kao da
znate viSe od njih, tako sam ja radio...*

Odnos umjetnika prema publici znatno utjece na kvalitetu izvedbe. Umjetnik se rada i razvija
na osnovi susreta s publikom. On nesto daje publici a ona mu zauzvrat nesto vraca. Stoga je

vazno razviti pozitivne stavove prema publici — konstruktivne misli, u ovom slucaju
,davanje®. Primjer konstruktivne recenice publici ,,Usudujem se dati vam glazbu, zelim vam
dati glazbu, mogu vam dati i veselim se §to ¢u vam dati, pokloniti moju glazbu®.

Evo nekoliko klju¢nih strategija koje ¢e pomoci djeci da se nose s tremom dok sviraju.

1.

PRIPREMA JE KLJUCNA.

Najbolji na¢in za smanjenje treme je temeljita priprema, $to su bolje pripremljeni to ¢e
se osjecati sigurnije i manje nervozno Na Pozornici.

VIEZBAJTE TEHNIKE DISANJA 1 OPUSTANJA

Ucenje tehnike disanja moze pomo¢i u smirivanju uma i tijela prije nastupa.
VIZUALIZACIA USPJEHA

Potaknite djecu da vizualiziraju uspjeSan nastup prije nego Sto izadu na pozornicu.
FOKUSIRAJTE SE NA GLAZBU

Potaknite djecu da se fokusiraju na glazbu i izrazavanje emocija kroz svoje izvedbe,
umjesto da se previse fokusiraju na publiku ili svoje strahove.

PRIHVATITE GRESKE

Naucite djecu da prihvate da su greske normalne i da ih ne treba shvacati previse
ozbiljno

POZITIVNO SAMOGOVORENJE

Poticanje sebe rije¢ima poput ’ja to mogu' ili 'ja sam spreman/na' mozZe imati
pozitivan utjecaj na izvedbu.

PODRSKA OD PUBLIKE

Pomo¢i djeci da je publika prijateljski raspoloZena i da ih podrzava u njihovim
nastupima.

Sa ovim saznanjima i uputama, uz $to veci broj javnih nastupa, bez razocarenja u pokoji i
neuspjeh, drzimo pod kontrolom i mi vladamo pritiskom ili kako je popularno zovemo
tremom.







