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Abstrakt

Tato bakalarska praca sa zameriava na emoécie a psychicku odolnost muzikantov so
zameranim na dychové hudobné nastroje. Cielom prace je priniest aspon zakladné
povedomie o praci s eméciami (strach, stres, tréma), aké techniky pre ich zvladanie su dnes
dostupné, ¢o nam méze poméct zvladat kazdodenny stres a naroky na nas kladené. V praci
su zahrnuté zakladné informacie tykajuce sa danej problematiky. Teoreticka ¢ast bakalarskej
prace objasnuje zakladné pojmy ako emocéné schopnosti, emoéna odolnost, relaxacné
techniky, meditacia Ci vizualizacia. V praktickej Casti je pouzitd metdda dotazniku s volnymi
odpovedami respondentov, ktorého sa zu€astnilo 14 skvelych muzikantov v priereze réznych

dychovych nastrojov a vekovych skupin.

Abstract

This bachelor thesis is focused on emotions, resilience and mental toughness of musicians
playing on woodwind and brass musical instruments. The goal of the thesis is to show basic
understanding of working with emotions (fear, stress, jitters), show which techniques are
available to use nowadays and what can help us to deal with everyday stress and demands
put on us. In thesis, there are covered basic informations regarding a particular topic.
Theoretical part of the thesis clarifies fundamental terms, just as emotional capabilities,
emotional endurance, relaxation techniques, meditation or visualization. In the practical part,
the method of questionnaire with open answers is used, in which 14 musicians playing on

different instruments and belonging in different age groups participated.
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Uvod

Emocie a nase dusevné prezivanie. Tolko prehliadana téma v dneSnom svete. Motivaciou
k napisaniu tejto prace bol pre mha prave tento fakt. VSetci muzikanti sme velmi emocéne
zalozeni ludia, ktori velmi citlivo a zodpovedne pristupuju k svojej praci, ktora je ich vasnou.
Co v$ak v pripade, Ze &astokrat neovladatelné emocie, ako su strach a tréma, zasiahnu do
nasho zivota natolko, ze sa nemdzme naplno, s radostou a pocitom naplnenia venovat nasej
vasnil? Preto by som chcela v tejto praci priblizit kazdému, komu zalezi na svojom prezivani
vyrovnaného a naplneného zivota, ako aspon o trosku lepSie zvladat svoje emdcie, s ktorymi
sa musi stretavat snad kazdy umelec. Popri nasom pilovani praktickych zruénosti, mi velmi
v dnesnom systéme chyba aj praca na ,dusevnej“ urovni. Psychickej odolnosti a zvladaniu
svojich emécii by sme sa v8ak mali ucit uz davno pred studiom. Zacina to v nasich rodinach,
kde Casto krat nemozme naplno prejavit nas nazor, nase vizie a potencial, ktory v sebe skryva
naozaj kazdy. Velmi by som si priala, aby sme mali stale vaésie a vacsie poznatky spojené

s moznostami, ako pracovat na sebe na tejto urovni.

Cielom mojej bakalarskej prace je vzbudit v kazdom, kto si ju pre€ita, zaujem o dusevné
zdravie, emoéné schopnosti a emoénu odolnost, chut hladat, objavovat a praktikovat na sebe
metody a techniky, ktoré su uz v dnesnej dobe bezne dostupné. V prvej kapitole sa pozrieme
na emocie ako také, ich rozdelenie, vznik a nase emoc¢né schopnosti. V druhej kapitole
rozoberieme emocie, ktoré sa nas dotykaju najCastejSie aje pre nas velmi ddlezité ich
spracovanie avyborné zvladanie. Par znich si priblizime blizSie, ato konkrétne
trému/stres/strach, s konkrétnymi technikami a odporuaniami pre ich lepSie zvladanie.
V praktickej Casti tejto prace, som sa snazila priblizit ku konkrétnym muzikantom, ktorych si
kazdého ako osobu vazim, a su pre mna in$piraciou, nech sa nachadzaju v akejkolvek faze
svojho dusevného badania. Oslovila som fudi réznych vekovych kategérii a nastrojovych
skupin, aby sme mali prehlad a porovnanie, ako sa nasa psychika meni postupom veku, a ¢i

ju ovplyviiuje aj hra na konkrétny dychovy nastroj.

Uz teraz je tato praca nesmiernym prinosom pre mfia samu. Znovu pri nej objavujem svoje
psychické a emocné uskalia, na ktorych je potreba pracovat a nehanbit sa o nich rozpravat.
Jednym dychom dodavam, ze to nie je pre mna jednoduché, a obdivujem tiez vSetkych, ktori

sa nebali rozpravat o svojich ,problémoch*.

Dufam, ze nielen pre mna, ale aj pre vSetkych Studentov a profesorov, bude tato praca
inSpiraciou viac nahliadat’ do zakuti nasich nadhernych, kreativnych, no o to viac

zranitelnych dusi.



1. Emoécie

Ci sa nam to paci alebo nie, Zivot bez emécii nie je Zivot. Emécie k Zivotu rozhodne patria a
snad nie je nutné to prili§ zdéraznovat. Predstava Cloveka ako tvora bez emécii pohananého

chladnym, necitlivym rozumom je v celku desiva. (Suchy, Nahlovsky,2012, str.13)

Emocia je mentalny stav, ktory ma silny citovy komponent. Z toho véak musime vyluéit city,
ktoré sa tykaju Cisto nasich zmyslov. Kazdych 20 minut sa na$§ mozog ,restartuje”, a my
mozeme znova prehodnotit nase citenie. Ak sa nas pocit nezmeni ani po 20tich minutach, uz

hovorime o emécii ktora zostava.

Emocie su proces prezivania, hnutie mysle, dojatie, vzrusenie, cit, nalada, afekt, vasen.

Emocie (z latinského e-motio, pohnutie) su psychologické procesy zahriiujuce subjektivne
zazitky potesenia a nespokojnosti, sprevadzané fyziologickymi zmenami ( zmena srdeéného
tepu, zmena rychlosti dychania), motorickymi prejavmi (mimika, gestikulacia), zmenami
pohotovosti a zamerania. Hodnotia skutoénosti, udalosti, situacie a vysledky €innosti podla
subjektivneho stavu a vztahu khodnotenému, vedu k zaujatiu postoja k danej situacii.
Vyvolavaju a ovplyviuju potom dalSie psychologické procesy. Mdézeme u nich zistovat
priblizovanie ¢&i vzdalovanie, intenzitu a dobu trvania. Emoécie su evoluéne starSie ako
rozumové jednanie, a preto su ich prejavy silnejSie a tazsie ovplyvnitelné. Pomerne lahko sa
prenasaju na ostatnych (panika, plac, neutisitelny smiech apod.). Silné emocie mézu poskodit
zdravie, ba dokonca az privodit smrt. Taktiez dlhodobé pésobenie uréitych emdcii méze viest

ku zmenam zdravotného stavu. (Suchy,Nahlovsky,2012, Str.19)

1.1 Vznik emécie
Ako emécie vznikaju? Existuju Styri zakladné spdsoby vzniku emécie:

A. Vnutorny impulz z podvedomia bez vonkajsej pri¢iny. Takto vznika napriklad ,blba“
nalada.

B. Vonkajsi podnet zo socialneho okolia, na ktory ¢lovek impulzivne reaguje.

C. Zamerné vyvolavanie vonkajsich podnetov k prijemnym eméciam — dat si kavu, zajst
na pivo.

D. Priame vedomé pdsobenie na vlastné emdécie — vyvolavanie a udrziavanie dobrého
naladenia.

1.2 Rozdelenie

Emocie rozdelujeme do niekolkych kategérii v zavislosti na ich charaktere a vyvolavajucich

podnetoch. Niektoré z najCastejSich rozdeleni zahfhaju:



1. Zakladné emécie: Patri sem skupina zakladnych emécii, ako su radost, smutok, hnev,
strach a prekvapenie. Tie sa povazuju za univerzalne a su rozpoznatelné napriec¢
kultdrami.

2. Pozitivne emécie: Sem patria emdcie ako radost, Stastie, zadostucinenie a laskavost.
Su spojené s prijemnymi udalostami a prezitkami.

3. Negativne emécie: Do tejto kategérie radime hnev, smutok, strach, neistotu
a sklamanie.

4. Komplexné emocie: Tieto emédcie su zlozitejSie a mdézu sa prelinat s viacerymi
aspektmi. Priklady zahfhaju pocit viny, zavist, zlost, nadsenie i uzkost. Mézu byt

vyvolané kombinaciou réznych faktorov a kontextov.

Emécie mézeme rozdelit podra intenzity a dizky trvania:

e afekt — velmi intenzivna, kratkodoba emoécia
¢ nalada — mengj intenzivna, dlihSie trvajuca emécia

e vasen — intenzivna, dlhodoba emécia

Rozdelenie emocii je vSak Siroké a existuje mnoho dalSich kategérii a podkategorii, ktoré sa

liSia v zavislosti od teoretickych pristupov a vyskumu v oblasti emocionalnej psychologie.

1.3 Praca s emociami

V emociach sa skryva vyznamna energia, ktora je nositelkou zivotnej sily. Je délezité si
uvedomit, ze tato energia moze mat rézne ucinky a vysledky v zavislosti od toho, kam je
zamerana — ¢i smeruje k pozitivnym aspektom alebo k negativnym. Prave preto je absolutne

nevyhnutné naucit sa riadit a pracovat so svojimi emocionalnymi prezitkami.

Délezitym prvkom je vytvorenie dostatoéného povedomia o moznostiach, ktoré sa ukryvaju
v nas. Ked sme si vedomi svojich vnutornych procesov a schopnosti, mézeme lepSie
porozumiet svojim emocionalnym reakciam a najst spdsoby, ako ich konstruktivne vyuzivat.
Toto povedomie nam umoznuje identifikovat, interpretovat a regulovat nase emécie, o nam
pomaha zvysit naSu emocionalnu inteligenciu a zvladnut zivotné situacie efektivnejsie. Naucit
sa pracovat s nasim prezivanim vyzaduje aj schopnost rozpoznat a vyjadrit svoje emocie.
Vedomie o tom, ¢o citime a ako sa to prejavuje v nasom tele a mysli, ndm umoznuje vytvorit
hibSiu spojitost s nasimi emocionalnymi skusenostami. To zase otvara dvere kich

pretransformovaniu do konstruktivnych €innosti a vztahov.



Pracovat s eméciami zahifia aj schopnost seba- reflexie a introspekcie. Ked sme schopni
pozorovat a analyzovat svoje emoécie a reakcie, mézeme objavit vzorce, ktoré ovplyviuju
nase spravanie arozhodnutia. Tymto spésobom mézeme identifikovat oblasti, v ktorych

potrebujeme rast a osobny rozvoj a aktivne pracovat na svojom emocionalnom blahobyte.

V kone¢nom désledku je schopnost pracovat s nasimi eméciami a mat povedomie o ich
potenciali, klu¢om k lepSiemu zivotu. Ked sme schopni riadit a usmernit svoju emocionalnu
energiu k pozitivnym cielom a konstruktivnym vztahom, vytvarame si podmienky pre osobny

rast, Stastie a zdravé vztahy s ostatnymi.

1.4 Emoc€né schopnosti

Zivot — to sU z viac ako 60tich percent emdécie. A Zivotna zrelost neméze byt ni¢ iné, ako
schopnost’ dostat emécie pod kontrolu vedomia, uvedomovat si ich, vediet vytvorit' priestor
pre pozitivne emécie a dat sa na cestu emoéného uzdravenia. (Suchy, Nahlovsky,2012, str.
59)

Medzi emoéné schopnosti radime:

1. Toleranciu

2. Odpustenie

3. Rychle ospravedinenie

4. Pozorovanie, sebapozorovanie

5. Pocit blizkosti

6. Empatiu

7. Seba motivaciu

8. Zdrzanlivost v posudzovani a reagovani
9. Emoc¢nu odolnost

10. Laskavé odmietnutie (bez pocitu viny)

1.4.1 Sebapozorovanie

Pri sebapozorovani ide o to, ze pomocou vSetkych zmyslov mame v8etko okolo nas vnimat,
uvedomovat si to, ¢o vnimame, ale nezaujimat k tomu ziadne hodnotiace sudy, nevytvarat
dojmy, pred€asné zavery a subjektivne usudky. Nemali by sme sa nechat vyviest z miery tym,
¢o spozorujeme, vsetko vnimame s odstupom, ako by sa nas to ani netykalo. Miesto
subjektivneho pocitovania ma prist k slovu bdelé pozorovanie. Uz to je samo o sebe velka
zmena avacsinou knej dochadza postupne. Pozorujeme sami seba, svoje vonkajsie
chovanie, ale aj svoje vnutorné prezivanie, vznik a vyvoj svojich emocii a nalad. VSimame si
nielen toho, ¢o nas zaujima, ale tiez to, €o nas nezaujima, Casto krat zda sa, neddlezitych
detailov, jemnych signalov, ktoré mézu ohlasovat zmenu. V praxi to potom mézeme vyuzit
napriklad na konkurzoch, skuskach ainych pre nas ddlezitych udalostiach. Chce to vSak

postupnost v procese zdokonalovania sa, ucit sa to pri malych, bezvyznamnych situaciach.
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Prijat trému, stres a napétie, no snazit sa ich pozorovat zhora. Pre mia bolo zasadné zistenie
a uvedomenie tychto suvislosti. Velmi mi pomahalo predstavovat si pred vstupom do salu na
konkurze, akoby moja bytost, moje telo, zostalo vzadu, aja som z neho vystupila smerom
dopredu. VSetko zI€, ochromujuce a zvézujuce zostalo vzadu, a ja som sa mohla plne sustredit

na svoj vykon. Zaroven cely ten proces sebapozorovania mohol prebiehat akoby spoza dveri.

1.4.2 Emoéna odolnost’

Emocna odolnost sa na povrchu javi ako udrzatelny klud. Nie je to schopnost bojovat
s negativnymi eméciami a vitazit nad nimi, ani schopnost potla¢at ich, dusit ich v sebe
a zatlacat ich do podvedomia. Tiez to nie je emocna necitlivost, sklon ignorovat vlastné

emocie a emocie druhych ludi. (Valigura,2021, str. 94)

Je to schopnost vedome udrzat’ pozitivnu eméciu bez ohladu na vyvoj vonkajsich okolnosti,
tzn., predovSetkym naladenie sa na seba a vnutorny klud. Ztoho sa potom odvodzuje
schopnost’ neutralizovat negativhe emocéné podnety. Vysledkom je emoéna stalost, ktora
predpoklada vedomé pdsobenie, schopnost mat emécie pod kontrolou vedomia, neustale ich
pozorovat, uvedomovat’ si ich, usmerfiovat a udrzovat na pozitivnhych hodnotach, nedopustit
ich zivelny pokles. Tuto schopnost povazujem za velmi délezitu nielen u muzikantov

a v nasich zivotnych situaciach, no i v naplnenom zivote obecne.

Podme si popisat, o mdézeme robit v situacii, kedy sa dostavame zo svojho prirodzeného
stredu. Méze to byt zase konkurz, skuska, ¢i uz v ramci sélového hrania alebo v orchestri, no
i ,bezné" kazdodenné Studium na vysokej ¢i strednej Skole, kde sme obklopeni, ¢asto az

zahlteny beznymi povinnostami.

1. Ziskat odstup — vyliezt na pozorovatelfiu a pozorovat sami seba a situaciu, v ktorej
sme.

2. Uvedomit si svoje naladenie, v ktorom sme. Pokial sme s naladenim klesli nickam
pod bod mrazu, mali by sme sa okamzite silou pevnej vole vzchopit a obnovit
normailny stav.

3. ,Vybalit“ podstatu problému z emoéného obalu. To umozni sustredit sa na viastny
problém, hladat jeho pri¢iny a varianty rieSenia.

4.  Kto alebo ¢o nam méze pomdct?” Na takuto otazku nesmieme zabudat. Mézeme si
situaciu dost ulahgit tym, ze zaangazujeme do rieSenia niekoho dalsieho.

5. ,Co najhorsie sa méze stat, ked to dopadne zle?* Délezita otazka ktora sa méze zdat

uz Casto ako klisé, no ked si uvedomime ze naozaj nejde o zivot a je pre nas lepSie



v8etko to pustit z vlastnych ruk a nechat to plynut, mdze to byt pre nas velmi

oslobodzujuce.

CviCit mozog, aby myslel pozitivne, nie je prili§ odliSné od cvienia svalov vo fitnes centre.
Akonahle si ¢lovek osvoji nové navyky, jeho mozog sa tym nanovo prepoji. Staci jedno kratke
pozitivne cvi€enie denne po dobu iba troch tyzdnhov. Takéto cvi¢enie, pokial sa stane
kazdodennym navykom, mdéze mat trvaly pozitivny ucinok. (Suchy, Nahlovsky,2012, str.95)

Tu je par prikladov na vyber:

e Uvedomit si tri veci, za ktoré mézeme byt vdacny

¢ Napisat si kazdy den nieCo povzbudivé (napr. o svojom hrani, ¢o sa mi dnes podarilo
lepSie ako vcera)

¢ Venovat sa fyzickému cvi¢eniu po dobu 2x5 minut v pracovnej dobe a aspon tri krat do
tyzdna, najlepsie kazdy den, po dobu aspor 20 minut

e Vyhradit si 15 min na upratanie domacnosti

e Prechadzky v prirode

¢ Dychové cvicenie

e Meditacia

Tychto 7 zru€nosti je vzajomne prepojenych, a tvoria ur€ity celok. Poslanim tohto celku je
emocné ozdravenie Cloveka, posilnenie jeho schopnosti, ako spravne reagovat na situacie
kazdodenného zivota i v situaciach, kedy sme vystaveni extrémnym podmienkam. Emoc¢né
ozdravenie je dosiahnutie podstatného, ocividného pokroku na ceste od negativnych
k pozitivnym eméciam. Takyto krok, nas dokaze dostat do prijatelne dobrého naladenia, ktoré

dokazeme udrzat po vacésiu €ast nasich dni.



2. Negativhe emocie

Negativne emécie su ,toxiny“ , ktoré otravuju nase telo. Kto chce byt zdravy, snazi sa ich
nejakym spésobom zbavit. Ked nebudeme negativnym emaociam venovat pozornost, zaénu
slabnut aodidu ztela pre¢ ako odpadovy produkt. (Suchy, Nahlovsky,2012, str.15)
Destruktivne emécie su tie, ktoré Skodia nam i ostatnym. To sa lahko povie, no v realite to
vyzera tro$ka inak. Preto by sme sa chceli v tejto praci zamerat aj na vnutornu pracu
s negativnymi eméciami kazdého z nas. Pokial na emdcie a ich zdroje sustredime pozornost,
mozeme ich zosilnit. Pokial od nich pozornost naopak odputame, emdcie slabnu. To je dobré

a uzitocné vediet.

Emaocie hodnotia skutoénost. Emoéne vyhodnotena skutoénost je dojem, na rozdiel od vnemu,
ktory je informacia o skuto¢nosti prijata nasimi zmyslami, ktoré e$te emoénu prirodzenost
nestadili ,natriet nejakou farbou®“. Nazory su vacsinou emocéne podmienené a nie racionalne
odvodené. (Suchy, Nahlovsky,2012, str.20)

Emocie sa Siria medzi ludmi, a to nielen na pozorovatelnej urovni, ale aj podvedome bez toho
aby sme si to prili§ uvedomovali. (Suchy, Nahlovsky,2012, str.27) Z tejto definicie je tiez
zrejmé, ze emocie atelo su vzajomne prepojené, jedno ovplyviuje druhé. Telo reaguje na
emociu a ona reaguje na telo. Negativne emocie ovplyvnuju telo a mézu vazne skodit zdraviu.

Pozitivhe emécie mu naopak prospievaju.

2.1. Strach a tréma

Strach je emocionalny stav, ktory sa prejavuje ako neprijemné pocity a intenzivne
psychologické a fyzické napétie v reakcii na vnimanu hrozbu, nebezpecenstvo alebo neistotu.
Je to prirodzena reakcia organizmu na potencialnu Skodu alebo ohrozenie. Strach je €asto
sprevadzany zvy$enou srdcovou frekvenciou, zvySenym dychom, zvySenym napéatim svalov,
pocitom uzkosti a neistoty a méze mat rézne stupne intenzity, od miernych obav az po silnu
paniku. Je délezité si uvedomit, ze strach mbze byt reakciou na realne aj imaginarne hrozby
a ze jeho prezivanie sa méze liSit medzi jednotlivcami v zavislosti od ich skusenosti,

presvedéeni a vnimania sveta.



2.1.1 Ako zaobchadzat’ so strachom?

Prvym krokom pri zaobchadzani s pocitmi, napriklad so strachom, je rozoznat kazdy pocit pri
jeho vzniku. Poméze nam pritom pozornost. Nie je dobré odmietat svoj strach, alebo sa ho
dokonca este i bat. Daleko U&innejsie je ho prijat, pozvat k sebe a nechat ho tam ako svojho
,kamarata“. Méze sa nam to zdat divné, ale nemame sa ¢oho bat. Pokial je tam pritomna
i pozornost, méze dat na strach pozor. Podmienkou je podporovat pozornost vedomim usilim,
aby sa udrzala ziva a jasna. Tym pozornost posilnime a upada riziko, ze sa utopime vo svojom
strachu. Premena pocitov zacina vo chvili, kedy zaéne pdsobit nasa pozornost- nase bdelé

pozorovanie.

Dalsim krokom je uti$enie pocitu. Ked pozornost prevzala starostlivost o nas strach, zaéne ho
upokojovat. UtiSujeme svoj pocit uz len tym, ze sa nim zaoberame a ze pritom pomaly

a vedome dychame.

Dalsim krokom je preniknutie hibsie do svojho vnutra a zistenie, kde sa stala chyba, aky dévod
spbsobil neziaduci strach. Tak spozname, ¢o mdézeme robit nabuduce a ¢o nie. Akonahle
zistime pricinu a povahu nasich pocitov, za¢nu sa sami premienat. Ide o prirodzenu pozitivnu

premenu pocitov. Kazdy si to méze vyskusat a kludne aj upravit podla seba.

Zmyslom tohto postupu je ujat sa vlady nad svojim pocitovanim a pritom protivnika (strach)
ani nezabit, ani nezatladit do nejakého bunkru v podvedomi, odkial nam moéze dalej

nepozorovane Skodit.

Domnievam sa, ze tymto spésobom nevSimania si svojich pocitov, sa u mnohych z nas
rozvinul ovela vacsi strach napriklad z vystupovania pred obecenstvom. Keby sme od zaciatku
vedeli ako s tymito pocitmi narabat, myslim, ze by sme sa mohli stat dokonca i dobri kamarati
a vyuzivat ho vo svoj prospech tak isto ako trému. Dufam v8ak, ze nikdy nie je neskoro zacat

tuto cestu sebapozorovania.

Co robit, ked nas posadne strach? Pozname dva spdsoby ako reagovat na strach: impulzivne
a proaktivne. Ked v neprijemnej situacii( koncert, konkurz, skusky) nie sme dost pozorni,
strach nas absorbuje a my sa s nim stotoznime. Tym sa stava situacia nerieSitelna. S tym je

treba nie€o okamzite urobit: odputat sa od svojho strachu, ziskat odstup.



2.1.2 Tréma — motivator i nepriatel
Tréma je u muzikantov beznym fenoménom a méze sa prejavit réznymi spésobmi. Tu su
niektoré z prejavov, ktoré sa ¢asto u nas objavuju a znemoznuju nam tak podat vykon, aky by
sme si zelali.

1. Fyzické prejavy:

e ZvySeny tep srdca: Kazdy hra€ na dychovy nastroj si to urCite zazil. Stav kedy
pocituieme rychle busenie srdca, ktoré ovplyvhuje nasu stabilitu
a koncentraciu.

e ZvySené dychanie: Tréma méze spdsobit plytké dychanie alebo pocit
nedostatku vzduchu, ktory je pre nas obzvlast velmi neprijemny a je to prva
vec, s ktorou sa musi hra¢ na pédiu pri hre na nastroj vysporiadat.

e ZvySené potenie: Nadmerné potenie na rukach, tvari alebo celom tele, je pre
nas tiez problémom, pretoze to méze mat vplyv na uchop nastroja.

e Trasenie ruk: Tréma méze spdbsobit drobné ivelké trasenie ruk, ¢o mbze
ovplyvnit presnost a stabilitu prstov pri hre na dychovy nastroj.

e Problémy s travenim: Je to nervozny stav spojeny s trémou, ktory ma vplyv na
traviaci systém a spdsobuje neprijemné pocity v zaludku alebo problémy

s travenim.

2. Psychické prejavy:

e Uzkost anervozita: ¢asto velké mnozstvo zadinajucich i profesionalnych
muzikantov pocituje silnu uzkost a nervozitu pred vystupenim. Ma to velky
vplyv na nase sebavedomie a schopnost sustredit sa na hudobny prejav.

e Znizena sebaddvera: Tréma méze viest k pochybnostiam o viastnych
hudobnych schopnostiach a spdsobit znizenie sebavedomia pri hre na
verejnosti.

¢ Negativne myslienky: Hudobnici m6ézu mat tendenciu premyslat o moznych
chybach alebo zlyhaniach prave pocas vystupenia. Tieto myslienky narusaju

nas mentalny stav a sustredenie.

3. Technické prejavy:

e Pokles technickej zruénosti: Pri nej stracame kontrolu nad nastrojom. Mame
problémy s hranim naroénych pasazi aspresnostou rytmu alebo
interpretaciou.

e Problémy s koncentraciou: Tréma velmi pésobi aj v tejto oblasti, stracame
sustredenie sa na hudobné prejavy, zapaméatavanie si skladieb a reakciu na

ostatnych ¢lenov skupiny alebo dirigenta.
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e Zmena vyrazu a interpretacie: Tiez Casty prejav trémy pri nasich prvych
hudobnych vystupeniach. Mame tendenciu hrat bez emécii alebo sa sustredit

len na technické aspekty, namiesto hudobnych prejavov.

Je dolezité uvedomit si, ze tréma je bezna a mnohi z nas s fiou ,bojuju”. Praxou, skusenostami
a vhodnymi technikami relaxacie a mentalneho tréningu je mozné zvladnut a zmiernit jej

prejavy, dosiahnut vacésiu pohodu a istotu pri hudobnom vystupovani.

Aj ked tréma predstavuje — v malych davkach — cenného motivatora, ktory nas sprevadza
v akcii, v kazdodennom zivote je €asto vnimana ako agresor. Nenarusi snad, nielen nasu
duSevnu rovnovahu, ale aj fyzické schopnosti? Nezbavuje nas pri nasich verejnych
vystupeniach schopnosti, ktoré za normalnych okolnosti zvladame perfektne? Ako sa teda

nenechat’ ochromit’ trémou?

2.1.3 Techniky na zvladanie trémy

Existuju r6zne na mieru usité metddy, ako fyzicky preméct trému, ktora je vlastne zbludilou
energiou od svojho pévodného ciela, a ktoru je zahadné tak &i onak priviest naspat na spravnu
cestu.

1. Relaxacia: uvoliujuce cvi¢enie pre telo i ducha.

Uvolnenie nervosvalového napétia je zakladom kvalitného verejného vykonu. Jednou
z najpouzivanejsich relaxaénych metdd pre telo aj dusu zostava autogénny tréning, technika,
ktoru na zaciatku 20. storo€ia rozvinul nemecky lekar J.H. Shultz. Tato velmi u€inna technika
vychadza z jégy. Medzi inymi cvikmi mézeme doporucit polohu ,driemajuceho povoznika“,
ktora sa da velmi lahko precviéit pred akymkolvek ,vstupom na scénu“. Posadte sa na
niekolko minut na kludné miesto, trup naklorite dopredu, lakte oprite o stehna a ruky nechajte
visiet dolu (akoby ste prave povolili neviditelné opraty). V tejto polohe pomaly dychajte
a sustredte sa na pohyb vzduchu ktory prudi vasim telom nahor cez krk. Ak budete naozaj
tuzit po pohode a nalezite sa budete sustredit, rychlo pocitite ako mizne napéatie okolo hrtanu.

Potom vas zaleje celkové svalové uvolnenie a vasa tréma ,zmizne"“.

Dalej by som vam chcela doporuéit pravidelnt hibsiu relaxaciu, ktord nazyvame meditacia.
Prina8a nam dusevné i telesné uvolnenie, a je odporucané ju praktikovat aspon niekolko krat
tyzdenne, najlepSie v8ak najst si kazdy den 5 az 10 minut. Pri meditacii sa zvy€ajne
sustredime na jednu vec, ako je napriklad dych, zvuk, mantra alebo vnutorna vizualizacia,
a snazime sa pritom udrzat svoju pozornost spolu s akceptovanim a pustanim vSetkych

myS$lienok, ktoré sa mézu objavit. Cielom je dosiahnut stav upokojujucej pritomnosti a jasného
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vnimania. Ma mnoho foriem a technik, vratane tradiénych praxi ako je Vipassana, Zen,
transcendentalna meditacia, a tiez moderné pristupy, ako je mindfulness meditacia. Mnoho
vedeckych Studii potvrdilo, ze pravidelna meditacna prax ma pozitivny vplyv na fyzické
a duSevné zdravie, vratane znizenia stresu, zlepSenia koncentracie, emocionalnej stability
a celkovej pohody. Velmi uzitoénou knihou a inSpiraciou je pre mria Mistrovstvi bez usili od
Kennyho Wernera, kde uvadza konkrétne meditacie zamerané na uvolnenost. Priklada k nim

aj jednotlivé nahravky.

2. Telesné cviéenie
Pokial ste $portovci, velmi lahko mézete relaxaénu pauzu alebo ¢as tesne pred hranim, doplnit
kratkym telesnym cvi€enim. Niektori divadelni herci robia pred zdvihnutim opony napriklad
desiatky klikov. Nemusime v8ak zachadzat az k takymto vykonom, ale poctiva séria kruhov
pazami, drepov, kruzenie panvy alebo kratke minimalne posilovanie brusnych svalov v lahu
na chrbte su lahké cviky, ktoré vas privedu do formy, lepSieho sustredenia, a maju mnoho

dalsich benefitov.

3. Dychanie
Zatial ¢o v spanku prebieha nase dychanie automaticky, v bdelom stave ho mézeme perfektne
ovladat. Vzdy je to dobra prilezitost, ako aktivovat svoje dychacie ustrojenstvo a zvysit objem
hrudného kosSa. Nemali by sme zabudat na kazdodenné malé precvienie pomocou
dychovych cvi€eni. Uvedieme si niekolko zakladnych typov dychania, ktoré vychadzaju
z jégovej praxe.

e Uvedomovacie dychanie: Pri tomto dychani sa zameriavame na pomalé
a kontrolované dychanie. Sklada sa z postupného a pravidelného inhalovania,
zadrziavania dychu a vydychu. Pomaha zlep$it kapacitu pluc, vyrovnava tok energie
v tele a upokojuje mysel.

e Zbierajuce dychanie: Tato technika zahffia rovnaku dizku inhalacie, zadrziavania
dychu a exhaléacie. Jej cielom je dosiahnut rovnovahu v dychani a vyvolat stav pokoja
a vyrovnanosti.

e Diafragmatické dychanie: Toto dychanie sa sustreduje na aktivne pouzivanie branice.
Branica sa pri hom zatla¢i dolu pri inhalacii a stiahne znova nahor pri exhalacii.
Pomaha nam tak hibsie a efektivnejsie dychat.

e PIné dychanie: Tu kombinujeme diafragmatické dychanie spolu s plnym zapojenim
hrudnika. Pri inhalacii sa najskér zapaja branica, potom sa roz$iruje hrudnik a nakoniec
sa vykonava mierne zdvihanie ramien. Pri exhalacii sa postup opakuje v opaénom

poradi. PIné dychanie pomaha zvysit kapacitu pluc a zlepsSuje dodavku kyslika do tela.
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e Dychanie podla Wima Hofa: Tato technika je naro¢nejSia a pri jej zaciatkoch sa
odporuca neprevadzat ju sam, ale pod dohladom blizkej osoby alebo odbornika.
Zaciname hlbokou inhalaciou cez nos a inhalaciou ustami. Sustredime sa na rytmické
dychanie a postupne sa uvolfiujeme. Nasleduje faza intenzivneho dychania, ktora
zahrffha rychle ahlboké nadychy nosom, priCom vydych prebieha spontanne bez
aktivneho usilia. Kazdy nadych by mal byt energicky a naplneny. Opakujeme 30 — 40
krat. V poslednej faze, po poslednom vydychu zadrzime dych. Vydrzime kolko
zvladneme v pohodinom stave pokoja a sustredenia. Opakujeme cyklus intenzivneho
dychania a zadrzovania dychu este 2 az 3 krat. Cielom tohto dychanie je zvySit hladinu
kyslika v tele, ovplyvnit autondmny systém a stimulovat endogénne procesy, ako je
uvolhovanie adrenalinu a aktivacia imunitného systému. Tato metéda méze zlepSit

fyzicku vykonnost, zvySit energiu, zvladanie stresu a celkové zdravie.

4. Zakladna vyziva, spravne stravovanie
Je treba vediet jest, aby sme mohli zit, a nie zit preto, aby sme mohli jest.

Co to ma spoloéné s nasou trémou a psychickym zdravym? Je jasné, Ze tak isto ako
v oblec€eni, aj vo svojom tele sa musime citit prijemne, aby sme Zili v dobrych vztahoch so
sebou aj s druhymi. V pripade, ze nasu pohodu nie€o rusi, mézeme byt tazko uplne vo forme.
Staci napriklad oby€ajna chripka alebo zablokovanda kréna chrbtica. Bolest hlavy, alebo krku
moze byt pre nas, hracov na dychové nastroje, naozaj velmi neprijmna. Bolest okamzite
vyvold nepohodu aobavy zo zlého vystupenia, a to naSe utrpenie este posilni. Je to

zaCarovany kruh. Taky isty scenar mézeme uplatnit aj s nevhodnou stravou.

Podobne ako automobil, ktory neméze jazdit bez paliva vhodného pre jeho motor, aj nasim
schopnostiam a uvazovaniu, fyzickej sile a kondicii hrozi, ze budu ,vynechavat“, ak nebudu

nase bunky spravne vyzivovaneé.

Je dobre zname, ze Cesi ranajkuju ,na kolene® ( kavu, &aj, pripadne rozok), a potom sa vrhnu
priamo do metra, autobusu alebo svojho auta. Vysledkom je, ze uder jedenastej hodiny kazdy
den prekvapi tisice nerozvaznych ludi uprostred prace, a oni potom zhltnu nie€¢o na zub, aby
neomdleli. Rovnovahu ich organizmu potom neobnovi ani sendvi¢ ,na stojaka“ o jednej, ani
vecera, ktoru roztrzito zjedia pri televiznom spravodajstve. Tato stravovacia schéma (aj ked
troSku prehnana), byva takmer typicka pre nas uponahlany zivot a ni¢i nase telo, ktoré logicky
rebeluje. Specialna je do istej miery prave skupina muzikantov obzvlast, pretoze nas zivotny
rytmus uponahlaného zivota je doplneny o veCerné koncerty, ktoré koncia v neskorsich
hodinach a po prijazde domov to na nas ,spadne®“. Je to konecne Cas, kedy sme doma
v doméacej pohode a ni€ nas nerusi. Je pochopitelné, ze €asto krat je to jedina volna chvila
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kedy sa naozaj zastavime a dokazeme si jedlo vychutnat. Bohuzial je tato schéma velmi
nezdrava, kedze Casto do par desiatok minut po jedle Clovek po celodennom vyc€erpani
zaspava. Preto by sme nemali zanedbavat spravne stravovacie navyky a dodrziavat pitny
rezim.
5. Vizualizacia

Vieme, ze relaxacia pracuje s fantaziou, vd'aka ktorej si vieme predstavit akékolvek miesto na
svete a citit sa, akoby sme na nom realne boli. Vizualizacia vyuziva fantaziu, no jedna sa
o ,vyvolanie dusevnych obrazov®. Je to zazraéna ludska schopnost. Vdaka svojej vnutornej
kamere mozeme lubovolne filmovat, robit si Cierno-biele alebo farebné, zvukové alebo nemé
zabery aokamzite ich premietat na svoju duSevnu obrazovku. A to vSetko zatial ¢o
odpocivame!

Oproti snu, ktory je pasivnym duSevnym obrazom a nemdzme ho ovplyvnit svojou vélou, je
vizualizacia vedoma a zamerana na pozitivny vysledok, ktorého chceme dosiahnut. Musime
ju teda povazovat za skutoénu techniku, ktoru mézeme pouzit v kazdodennom ZzZivote.
Nielenze nam umoznuje zbavit sa réznych druhov strachu, ale je to tiez tvorivé, pretoze pri
simulacii nadchadzajucej ¢innosti, ¢i uz sa jedna o uspech pri obhajobe, o pracovny pohovor,

konkurz, skusky alebo Sportovy zapas, dava priestor nasim predstavam.

Vedci z Neurologického institutu v Londyne dokazali v polovi¢ke 90. rokov minulého storocia,
ze vizualizacia nieje iba poméckou k lepSiemu sustredeniu. Mame totiz v mozgu ,skusobné
zény“, situované okolo Specifickej centralnej zény, ktora vstupuje do hry pri realne podarenom

ukone. Okrem tohto ,,dusevného tréningu“ ndm vizualizacia umozriuje i u€inne dobit energiu.

Predstavime vam jednu techniku, ktora je moja oblubena a da sa praktizovat v podstate
kdekolvek. Za¢iname uvolnenim a zvedomenim reality pomocou dychového cvienia, alebo
len chvilku vedome a zhlboka dychame. Postupne si so svojim dychom zaéneme predstavovat
svetlo. Tu mame moznost pozorovat zaujimavy fakt, ze kazdy Elovek si prirodzene predstavi
jeho inu farbu. Méze ist o jasné biele, modré, zIté, alebo ruzové svetlo. Ako nas dych stupa
telom nahor a dolu, nesie so sebou obrovské mnozstvo svetelnej energie ktora nas vyzivuje.
Svetlo nechavame s nadychom vyvierat zo zeme do nasich néh, prechadzat celym telom,
stupat az uplne hore na temeno hlavy, a predstavime si ako nam ziari z kazdého p6ru smerom
von. Nevynechame pritom jedinu &ast tela, sustredime sa aj na prsty na rukach. Dal$im
stupfiom vedomej prace, méze byt viozenie vedomého zameru. Staci si spolu so svetlom
navodit situaciu ktoru potrebujeme, a nacitit' si pocit s ktorym by sme ju chceli zvladnut. Sme
schopni podporit’ tuto techniku ukludfujucou meditaénou hudbou. Ak by sa nam to podarilo,
a prevadzali by sme ju aspon na 5-10 minut denne po dobu 2 tyzdnov, velmi rychlo sa dostavi

obrovsky priliv energie, sprevadzany vieobecnym pocitom uspokojenia a radosti.
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6. Spanok — Velké tajomstvo nasej formy
Urcite ste si v8imli, ze pokial zaspime neskoro a zle spime, pri prebudeni niesme vo svojej
kozi. Aj napriek dobrej kave k ranajkam sme ospali podstatnu ¢ast doobedia, a po zvySok dna
sa zle sustredime. Nemame chut pustat sa do novych veci, sme pesimistickejsi, zkratka
zazivame den v spomalenom chode. Mali by sme sa snazit ulozit k spanku pred polnocou,
aby sme si uzili sedem alebo osem hodin ,zasluzeného® odpocinku. Druhy den vstaneme

sviezi, v prijemnom rozpolozeni, s hlavou plnou napadov, pripraveni ,hory prenasat*!

Z €oho prameni ta dobra forma a chut do zivota? Spanok ako funkény stav organizmu je totiz
nasim opravarom. Netravime nim snad tretinu nasho zivota? Kto by chcel tejto nezbytnej
nutnosti uniknut, nezvladne to na diho. Po viac ako piatich dhoch bez spanku totiz nastavaju
vazne problémy, ktoré pri este dihSej dobe pravdepodobne mézu viest k ohrozeniu zivota.

Podme si pripomenut, ze kvalitny spanok:

e Podporuje metabolizmus
e Uvoliuje svalstvo
e QOdstranuje toxiny a telesnu unavu

¢ Obnovuje nasu energiu

V rovine dusevnej nam dobry spanok obecne zajisti pozornost a dusevnu pohodu, ktoré su
délezité pre rozumovu &innost. Pocitujeme tiez tuzbu po pohybe, po ¢innosti a otvorenost vo
vztahu k druhym. Po zlej noci takto disponovani ¢asto nebyvame. Naviac je spanok ¢asom
snov. Pokusy v laboratérii ukazali, ze jedinec, ktorému nebolo umoznené snivat, sa pri
prebudeni javil ako vy€erpany a uzkostny. Podla S. Freuda (a tato jeho teéria nebola doteraz
spochybnend), nam sen umoziuje v noci dat priechod frustracii, nedostatkom a ré6znym
druhom strachov naseho denného zivota. Tu sa opat vraciame k tréme, pretoze zly alebo
nedostatoény spanok podniecuje nervozitu, pochybnosti a neurcité obavy. Ako mézeme dufat,
ze sa nam podari vykon bez chyby, ak nase myslenie prebieha ako v ,spomalenom filme“?
Tak isto, ako potrebujeme patriénu vyzivu, potrebujeme aj vSetky nase vystupenia podporit

dobrym, kludnym a kvalitnym spankom, mnoho predchadzajucich noci za sebou.
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3. Dotaznik

Prakticka ¢ast mojej prace sa zameriava na zhromazdovanie informacii prostrednictvom
dotaznika s volnymi odpovedami. Tento typ dotaznika umoznuje ziskanie individualnych
a autentickych informacii od respondentov, pricom minimalizuje vzajomné ovplyviiovanie
nazorov ostatnych. Dérazne sa snazim reSpektovat subjektivne prezivanie kazdého
osloveného muzikanta. Kazdému znich, venujem na zaciatku kratky odstavec na

predstavenie.
Kazdému oslovenému respondentovi som prediozila sériu siedmich nasledujucich otazok.

1. Ako ovplyviuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

2. Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spi¢kovej kvality kazdého

vykonu?

3. Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

4. Praktikuje$ nie¢o Specialne vo svojej dennej rutine na lepsSie zvladanie

stresu?

5. Pamitas si, ze by ste v Skole mali predmet, kde ste sa uéili ako zvladat’ stres,

ako sa pripravit’ na vykon apod.?

6. Pozorujes na sebe, ze sa tréma postupom Easu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

7. Myslis si o sebe, Zze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom

zdravi, psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?
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Igor Vasil

Igor Vasil sa narodil v roku 1964 v Humennom, kde tiez za&al na miestnej LSU $tudovat hru
na trabku. Od roku 1979 do roku 1985 $tudoval hru na tribke na Statnom konzervatériu
v Kosiciach. Uz behom $tudia pdsobil externe v Statnej filharménii v KosSiciach, s ktorou tiez
absolvoval Koncertom Es dur, J.N. Hummela. Po nazbierani cennych skusenosti v réznych
orchestroch v Cesku a na Slovensku sa Igor stal &lenom Orchestru Ceského rozhlasu, a dnes

posobi ako sélo trumpetista vo Filharménii Hradec Kralové.

1. Ako ovplyviuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?
Mozno to bude zniet ako kli§€, no bez nej, by som nebol mentaine tam, kde som.

2. Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spi¢kovej kvality kazdého

vykonu?

Tesim sa na vyzvy, robim v8etko preto, aby som vzdy podal 100% vykon, a je jedno

Ci je to skuska alebo koncert.

3. Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?
Mal som dar, ze sa ma tréma netykala. Naopak na verejnosti som sa dokazal
koncentrovat a podat lepsi vykon ako v sukromi. Postupom veku prichadza nieco
ako pocit zodpovednosti, hlavne v urlitych situaciach. Takze techniky zvladania

trémy nerieSim.

4. PraktikujeS nieGo Speciilne vo svojej dennej rutine na lepSie zvladanie

stresu?

Ano za mna je to sto percentna pripravenost, hlavne teda natiskovo. Noty neriesim,

vacsinu z nich za ten €as poznam spamati.

5. Pamitas si, ze by ste v Skole mali predmet, kde ste sa uéili ako zvladat’ stres,

ako sa pripravit’ na vykon apod.?

Nie.
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6.

Pozoruje$ na sebe, ze sa tréma postupom ¢asu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

Ako som skér pisal, umnia je to skér, umna nejde otrému ale o pocit

zodpovednosti. A teda minimalne si udrzat standard, ktory som si ja sam nastavil.

Mysli$ si o sebe, Zze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom

zdravi, psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Myslim ze ano. Po vSetkych zivotnych strastiach, som sa dostal tam kde som dnes
asom na to hrdy akym som dnes hracom i ¢lovekom. Pokial by som trému
nezvladal a naopak ma to nedondtilo hrat lepsSie tak by som nevedel ¢o s tym. No
popravde, ako som cely zivot nemal problém s trémou, tak konkurz po patdesiatke

je peklo.

EliSka Hejhalova

Eliska je ¢eska hracka na flautu. Vystudovala Hudobnu akadémiu v Prahe, a v su€asnej dobe

uspesne ukoncila aj Studium na Janackovej akadémii v Brne. Po uspeSnom absolvovani

konkurzu na poziciu zastupcu sélo flauty, pracuje vo Filharménii Hradec Kralové.

1.

2.

Ako ovplyvnuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

Prace ve filharmonii mé moc bavi, takze bych v celku fekla, ze velmi pozitivné. Diky

pestrosti programu ¢lovék neupadne do nezazivného stereotypu.

Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spi¢kovej kvality kazdého

vykonu?
Naroky na $pic¢kovy vykon jsou pro mé pozitivhi motivaci pro odvedeni co nejlepsi

prace. Samoziejmé jsou dny, kdy se mi hraje Iépe nebo hlife s ¢imz souvisi moje

psychické rozpolozeni.
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. Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Za nejlepsi prevenci proti stresu povazuji dobrou pripravu. Pfed koncertem potom
nékdy praktikuji dechova cvi¢eni z oblasti jogy. Nejen ze mi pomahaji psychicky,

ale funguiji i jako dobra fyzicka pfiprava pred vykonem.

Praktikuje$ nieCo Specialne vo svojej dennej rutine na lepsie zvladanie

stresu?

Nic specialniho ne. Snazim se drzet nebo alespon se vzdy navracet k zakladnim
pravidlim zdravého Zivotniho stylu. Zdravé jist, sportovat, dobre spat. P¥i

stresovéjsich situacich mi spolehlivé funguje kombinace kola, kopeckl a pfirody.

Pamatas si, ze by ste v Skole mali predmet, kde ste sa u€ili ako zvladat’ stres,

ako sa pripravit’ na vykon apod.?

Krom pamatné véty jedné pani profesorky na gymnaziu pred maturitou: “Nez
puUjdete na potitko, dejte si maly Stamprle a uvidite, jak se vam bude lip mluvit.”, si

na zadné konkrétni rady nevzpominam.

Pozoruje$ na sebe, ze sa tréma postupom ¢asu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

U mé se nastésti tréma zlepSuje. Nebo spi$ je asi stale stejnd, ale tim, ze jsem si
pro sebe nasla zpUsoby, jak s ni pracovat, uz neni takovym strasakem, jak pro mé

byvala dfive.

Mysli$ si o sebe, Zze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom

zdravi, psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Jsem si naprosto jista, ze dostatecné povédomi o téchto problematikdch nemam.
Myslim, ze vzdycky pfijdou véci, udalosti, které nejsou predvidatelné a je tfeba se
s nimi vyporadat na novo. Kladu si otazku, jestli je viibec mozné dostatecné

povédomi za zivot ziskat?
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Viliam VojcCik

Viliam Studoval hru na lesny roh na kosickom Konzervatériu u Milana Hubnera a na Vysokej
Skole muzickych umeni uJana Budzéka v Bratislave. V roku 2002 ukoncil magisterské
$tudium na VSMU. Podas $tudia sa zU&astnil majstrovskych interpretaénych kurzov u prof.
Adama Frydricha. V roku 1997 bol Viliam 1. hraom na lesnom rohu v Hudbe Prezidenta
Slovenskej republiky, kde ako prvy uviedol koncert pre lesny roh a dychovy orchester od
Adama Hudeca. Od roku 2010 pdsobi ako sélo hornista a veduci skupiny v Slovenskej

filharmonii.

1. Ako ovplyviuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

Tym ako Specificka hra v orchestri je, ovplyvriuje psychiku a zdravie hra¢a velmi
malo, ked hra¢ ako mlady zacina a ma takpovediac Cistu hlavu nezatazenu ni€im
a nikym z orchestra. Casom pribudaju rézne interakcie z okolia a tie sa ukladaju v
podvedomi kazdého a vedia pozitivne, ale vela krat aj negativne pdsobit na
Cloveka, ktory na to nie je pripraveny a nevie s tym dalej pracovat a spracuvat vo

SVQj prospech.

2. Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spi¢kovej kvality kazdého
vykonu?
Myslim si tie najtvrdSie naroky by si mal hra¢ davat vo faze pripravy a samotny

vykon by uz mal byt uvolneny a sustredeny na €o najlepS$ie predvedenie. Tento typ

nastavenia mi pomaha zniest aj tie najvyssie naroky na méj vykon.

3. Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Urcite to zalezi od mieri stresu, ale prvoradé je spravne hlboké dychanie a €o

najvernejSia vizualizacia situacie, ktora moze nastat pri hrani.

4. Praktikuje$ nie¢o Specialne vo svojej dennej rutine na lepsSie zvladanie

stresu?

Myslim si, ze denna rutina je to najlepSie na zvladanie akejkolvek situacie.
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5. Pamitas si, ze by ste v Skole mali predmet, kde ste sa uéili ako zvladat’ stres,

ako sa pripravit’ na vykon apod.?

Nie. Co je velka $koda, pretoze by mi to usetrilo roky hladania toho spravneho

nastavenia pred a spracovania po vykone.

6. Pozorujes na sebe, ze sa tréma postupom €asu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

Aj to je velmi $pecifické, kedze u mladého hraca vie stres uskodit, u starSieho vie
naopak nabudit’ ,dodat viac energie a sily. Takze by sa s tym malo vediet pracovat

VO SvOj prospech.

7. Myslis si o sebe, Zze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom

zdravi, psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Myslim si, ze povedomie nikdy nebude dostatoéné, kedze podmienky sa menia
neustale, takZe rychle prispdsobovanie sa je v tomto pripade klugové. Ci uz ide o

vek, zdravie alebo psychiku jedinca.

Lukas Golej

Na Slovensku sa vyskytuju hraci na lesny roh bohuzial len velmi zriedkavo. Jednym z nich je
véak Luka$, ktory sa lesnému rohu venuje uz 11 rokov. Popri Statnom konzervatériu
v Bratislave stihol aj rok $tudia na Konzervatériu v Brne. Bakalarsky titul si potom odniesol
z VVysokej Skoly muzickych umeni v Bratislave. Na sutaziach Studentov konzervatérii
Slovenskej Republiky nazbieral nie jedno 1. ocenenie zréznych kategbérii. Pésobil vo
Filharmonii v Brne, Statnom komornom orchestri Zilina a od roku 2015 je &lenom Vojenskej

hudby Ozbrojenych sil Slovenskej Republiky.

1. Ako ovplyviuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

Neovplyvriuje ma az tak velmi.
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. Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spi¢kovej kvality kazdého

vykonu?

Nikdy niesom spokojny, takze mam vzdy vysoké naroky.

. Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Dychacie cvi€enia.

Praktikuje$ nieCo Specialne vo svojej dennej rutine na lepsie zvladanie

stresu?

Nie ale mal by som.

Pamatas si, ze by ste v Skole mali predmet, kde ste sa u€ili ako zvladat’ stres,

ako sa pripravit’ na vykon apod.?

Nie ale mal by byt.

Pozoruje$ na sebe, ze sa tréma postupom ¢asu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

Skér zhorsuje. Ked som na Skole pravidelnejsie hraval sélovo mal som menSiu

trému.

Mysli$ si o sebe, Zze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom

zdravi, psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Nemam.
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Tomas Kirschner

Je hragom na lesny roh narodenym roku 1969. Studoval na Konzervatériu v Prahe u profesora

Aloise Coéky, a pokracoval na Hudobnu akadémiu muzickych umeni v Prahe k profesorovi

Zdenkovi TylSarovi. Od roku 1989 je ¢lenom Symfonického orchestra hl. m. Prahy, pésobil

taktiez v Statnej opere Praha a Filmovom symfonickom orchestri FISYO. Bohemian Brass,

Lovecké Trio Praha a Blue Moon Band, su dalSie z jeho pdsobiacich zoskupeni.

1.

Ako ovplyvnuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

OvlivAuje, tézko zhodnotit jednou vétou.

Ako zvladas naroky kladené na teba, a oéakavanie Spickovej kvality kazdého

vykonu?

Pripravou a zkuSenostmi.

Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Celkové vyrovnany zivotni styl.

Praktikuje$ nie¢o Specialne vo svojej dennej rutine na lepSie zvladanie

stresu?

ZkusSenosti.

Pamatas si, ze by ste v $kole mali predmet, kde ste sa ucili ako zvladat’ stres,

ako sa pripravit’ na vykon apod.?

Takovy predmet nepamatuii, ale je velmi dllezity.

Pozoruje$ na sebe, ze sa tréma postupom €asu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

Nelze napsat jednoznaéné ano, ¢&i ne.

22



7. Myslis si o sebe, ze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o duSevnom

zdravi, psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

\V zasadé ano.

Hana Sapakova

Hanka pochadza z Brna a hru na lesny roh absolvovala na Konzervatériu v Brne u Mgr. Milana
Mrazika. Od roku 2018 pokracuje v Studiu na Anton Bruckner Privatuniversitat v Linci, v triede
profesora Rainmunda Zella. Uz v dobe Studia na konzervatériu bola ¢lenkou orchestralnej

akadémie Ceskej filharmonie a PKF — Prague Philharmonia.

Ako solistka sa predstavila s Ceskou filharméniou, Filharméniou Brno, Mladymi Brnenskymi
symfoniky a Helfertovym komornym zdruzenim. Spolu s Ondrejom Vrabcom natocila hornovy
dvoj koncert FrantiSka Habermanna a skladby Petra Seabourna. Je stalou Stipendistkou

Akadémie komornej hudby v Prahe a riadnou &lenkou Ceskej filharmonie.

1. Ako ovplyviuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

Moje prace je uréitym zpUsobem psychicky naro¢nd, ale myslim si, ze spi§ moje
pracovni vykony ovliviiuje moje psychické rozpolozeni, nez ze by tomu bylo naopak.
Jsem si jista, ze pokud by mélo moje povolani negativni vliv na mé psychické zdravi,

tak v tomto oboru nepracuiji.

2. Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spi¢kovej kvality kazdého

vykonu?

Snazim se nemit na sebe pfilis vysoké naroky a eliminovat veskera oéekavani, abych

sama sebe nedostavala zbyte¢né pod tlak.
3. Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Téch je opravdu spousta. Vétsina z nich je zalozena na odvedeni pozornosti od toho,
z ¢eho mame strach (napf. rizna dechova cviceni, meditace, mit 5 pohromadé atd.).
Druhym protipélem jsou cvi€eni — rozhovory se svym dvojéetem (detailni rozbor
daného stresového momentu). Jinak moji alfou omegou na zvladani stresu a udrzeni

si psychického zdravi je sport.
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4. Praktikuje$ nie¢o Specialne vo svojej dennej rutine na lepsie zvladanie stresu?

Myslim si, ze nic specialniho nedélam. Vim, ze k udrzeni si psychické a mentalni
rovnovahy potrebuji dostateéné spat, kvalitné se stravovat a sportovat ... jinymi slovy

udrzovat si zdravy zivotni styl.

5. Pamitas si, ze by ste v Skole mali predmet, kde ste sa u€ili ako zvladat’ stres, ako

sa pripravit’ na vykon apod.?

Absolvovala jsem na konzervatofi v Brné a tam jsme zadny takovy predmét neméli.
Dale jsem studovala na univerzité Antona Brucknera v Linci, tam byla nabidka

predmétll a rlznych kurzd tohoto zaméreni bohata.

6. PozorujeS na sebe, ze sa tréma postupom casu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

Vlbec si netroufam fict! S ¢asovym odstupem vidim, Ze se u mé tréma projevuje
odli$né, ale vibec nevim, jestli je to lepsi nebo horsi. Urcité ale co se ty¢e mnozstvi

stresovych momentt, se kterymi se musim vyporadat, tak jich ubyva.

7. Myslis si o sebe, ze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom zdravi,

psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Urcité ne! Pro mé je to celozivotni cesta, rada se v tomto oboru vzdélavam a zkoumam,

co je ukryto v dusi. Poznani sama sebe vnimam jako obrovsky dar.

Stanislav Penk

Stanislav sa narodil v roku 1974 a v rokoch 1988-1994 absolvoval Konzervatérium v Prahe
u profesora Josefa Simka. Dalej pokragoval v $tudiu na Hudobnej fakulte muzickych umeni
v Prahe. V roku 1996 sa stal sélo trombonistom PKF — Prague Philharmonia, a od roku 2007
je €lenom Symfonického orchestru hl. m. Prahy FOK. Od roku 2020 pésobi ako interny
pedagég na Hudobnej fakulte Hamu. Aby toho nebolo malo, vedla toho tiez pdésobi
v komornych telesach ako napriklad Prazské zestové kolegium a Czech brass. Pravidelne

vystupuje s poprednymi Eeskymi i svetovymi subormi.
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1.

Ako ovplyvnuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

Tézko objektivné odpovédét. Kazdopadné je to v jistych ohledech nadprimérné

zatézujici povolani.

Ako zvladas naroky kladené na teba, a oéakavanie Spickovej kvality kazdého

vykonu?

S pribyvajicim vékem pfistupuji ke kazdému vykonu zodpovédnéji, a to
samoziejmé bere docela dost sil. Pordd mé to ale bavi. :-) Spi$ se snazim
"optimalizovat " pocet vykonu a vybirat ty, které mi davaji smysl.

Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Poctiva pfiprava, dobry spanek, "poodstoupeni si" od problému a vlastni dilezitosti.

-)

Praktikuje$ nie¢o Specialne vo svojej dennej rutine na lepSie zvladanie

stresu?
Koncentrace na spravnou techniku pfi kazdém cviCeni je kliCova. Pokud nebudu
kazdy den cviit s pinym soustifedénim jako bych hréal koncert, nem(zu o¢ekavat,

ze se stane na pddiu zazrak a vSechno najednou bude jinak a lepsi. :-)

Pamatas si, ze by ste v $kole mali predmet, kde ste sa ucili ako zvladat’ stres,

ako sa pripravit’ na vykon apod.?

Ne.

Pozoruje$ na sebe, ze sa tréma postupom €asu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?
Prijde mi, Ze je to porad podobné, rozhodujici je u mé ¢etnost vrcholovych "vykond".

Déletrvajici psychicka zatéz je nepfijemna. Naopak kratkodoby stres pfi hrani si

dokazu postupem €asu asi i vice uzit.
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7. Myslis si o sebe, ze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o duSevnom

zdravi, psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Jsem stale na cesté, asi jako kazdy. Obecné je podstatna chut néco hledat,
objevovat, ato i v této oblasti a nasledna schopnost se z kazdého poznani radovat

a poucit.

Veronika Lédlova

Veronika hra od piatich rokov na husle, a od 13tich pokracovala na violu. Profesionalne sa
vSak venuje hre na trombdn. Od roku 2015 bola poslucha¢kou Prazského konzervatoria, a
v sucasnosti dokoncuje bakalarske studium na Hudobnej akadémii v Prahe. Od roku 2019 do
roku 2022 bola ¢&lenkou akadémie PKF — Prague Philharmonia. Poziciu hracky prvého

trombonu si uzila v Plzenskej filharmonii v rokoch 2020-2023.

1. Ako ovplyviuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

Velmi. Snazim se to eliminovat, ale pravda je, ze pokud se m{j pracovni Zivot
nevyviji uplné dobre, citim stres, hlava se mi zapliuje starostmi, celkové mi to
odvadi pozornost od toho “spravného” co chci v zivoté zit. Pokud se mi nehraje
dobre, ¢asto mi to zkazi naladu, ale to uz se lepsi, snazim se mit nadhled a myslet
nato, ze je to jen pfechodné a zase se to zlepsi. Obecné pomaha, kdyz pred sebou
vidim vychodisko (napf. ¢eka mé lepSi prace atd.), pokud ho nevidim, Spatny vliv

se umocrnuje.

2. Ako zvladas naroky kladené na teba, a o€akavanie Spi¢kovej kvality kazdého

vykonu?

Nad tim se snad ani nepozastavuji. Pfijde mi, ze jediny, kdo na mé klade naroky
jsem ja. Vysledek je, ze jsem casto zklamana ze svého vykonu. Pokud bych

vychazela z hodnoceni druhych, tak to zvladam snad dobre.

3. Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Jégu, néjaké dechové cvi€eni, sport. Mné, jestli néco funguje, tak je to dobra
pfiprava a vycisténi hlavy. Nejlepsi pro mé je, kdyz na nadchazejici stresovou

situaci nemyslim a vénuiji se vécem, které mi odvedou mysSlenky jinam.
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4. PraktikujeS nieco Specialne vo svojej dennej rutine na lepsie zvladanie

stresu?

Popravdé asi ne. Asi bych méla. Snazim se pracovat na tom, abych kazdy den
pfistupovala k trombonu s nadhledem a pohodou a citila se v tom dobfe a

pfirozené. V tom jsem teprve na zacatku.

5. Pamitas si, ze by ste v Skole mali predmet, kde ste sa ucéili ako zvladat’ stres,

ako sa pripravit’ na vykon apod.?
Ne, nic takového se tu bohuzel nenosi.

6. Pozorujes na sebe, ze sa tréma postupom ¢asu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

Myslim, ze &im lepSi hra€ jsem, tim je to lepS$i. Ale jinak to mam asi jako na
houpacce. Kdyz uz si fikam, ze se to koneéné zlepSilo a podafi se mi odehrat

koncert relativné v klidu, tak pfijde hrozna tréma, ktera mé prekvapi.

7. Myslis si o sebe, ze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o duSevnom

zdravi, psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Myslim, ze ano. OvS8em znat teorii, neznamena umét ji pouzit.

Krystof Koska

Krystof otvoril dvere do sveta hudby hrou na husle, lesny roh a klavir na ZUS v Hlugine. Verny
vSak zostal uz len lesnému rohu. PokraCoval na Konzervatériu v Brne u profesora Jindficha
Petrase, a v dnesnej dobre uspesne absolvoval treti roénik na Akadémii muzickych umeni
v Prahe v triede Ondreje Vrabca a Jana Vobofila. Medzi jeho najvacsie sutazné uspechy patri
2. cena zo sUtaze Zesté Brno,1. cena a absolltne vitazstvo vo svojom obore zo sutaze

Pardubické dechy, a 1. cena a titul absolutneho vitaza Sutaze konzervatérii v Tepliciach.

ESte pocas Studia v Brne pdsobil ako prvy hornista operného orchestru Moravského divadia
v Olomouci. V sucasnej dobe zastava ten isty post v Orchestri Narodného divadla v Prahe. Bol

&lenom akadémie v Ceskej filharmonii i PKF — Prague Philharmonia.
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. Ako ovplyviuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

Mé zaméstnani ma vliv na mé psychické zdravi zejména z oblasti nervozity.

. Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spi¢kovej kvality kazdého

vykonu?

Pfipravou. Dobrym rozehranim se, znalost partu. Snazit se pfipravit si co

nejkomfortnéjsi podminky.

. Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Ja osobné zadnou techniku nezkous$el, krom té osobni komfortni zény. Jinak lidem

pomaha jéga, dechova cviceni...

Praktikuje$ nie¢o Specialne vo svojej dennej rutine na lepsSie zvladanie stresu?

Pomaha mi pfed koncertem kratky spanek. Jinak si zakladam na dobrém

rozehravani.

Pamatas si, ze by ste v Skole mali predmet, kde ste sa uéili ako zvladat’ stres,

ako sa pripravit’ na vykon apod.?

Ne.

Pozorujes na sebe, Zze sa tréma postupom ¢asu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

Tréma urCité nepolevuje, ale jednoznacéné se lepSim ve zvladani stresu.

Myslis$ si o sebe, ze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom

zdravi, psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Nemam. Rad bych se nékdy néco pfiugil.
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Katefina Javurkova

Katka na lesny roh zadala hrat ked mala 9 rokov u Tomasa Krejbricha v ZUS Na Popelce.

V $tudiu pokraGovala na Prazskom konzervatériu v triede prof. Bedficha TylSara, ana

Akadémii muzického umenia v Prahe u Zdenka Divokého a Radka Baboraka. Pocas Studia

vyuzila prilezitost stéaze na Conservatoire Nationale Supérieur de Musique et Danse Paris

v triede prof. Andrého Cazaleta. NajvyznamnejSim uspechom je 1. cena na Medzinarodnej

interpretanej sutazi Prazské Jaro 2013, a ziskanie druhého miesta v Medzinarodnej sutazi

ARD v Mnichove roku 2016. Od roku 2014 pdsobi v skupine lesnych rohov Ceskej filharmoénie.

Od Cias Studia na konzervatériu pésobi v dychovom kvintete Belfiato.

1.

Ako ovplyvnuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?
V dobrém slova smyslu. Kdyz jdu do prace, tak mé prace dokaze nabit a pfi hrani
zapomenu na malé trable ¢i smutna nalada se proméni v dobrou. Takze mé psychické

zdravi se diky mé praci zlepSilo.

Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spickovej kvality kazdého

vykonu?

Asi je to o0 zvyku. Ale urcité kladu na sebe vétsSi naroky nez kdy jindy. Pokud nejsem

sblovy hrac a lépe se citim v orchestru kde uz nervy odpadly, tak kdyz mam hrat sélové,

tak mam na sebe vétsi naroky, protoze uz jsem zaméstnana.

Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Béh, posilovani, jéga.

Praktikujes$ nie¢o Specialne vo svojej dennej rutine na lepSie zvladanie stresu?

Ne. Protoze nejsem kazdy den nervézni a nemam kazdy den stres.

Pamatas si, ze by ste v $kole mali predmet, kde ste sa u€ili ako zvladat’ stres, ako

sa pripravit’ na vykon apod.?

Bohuzel neméli. Toto v naSem $kolstvi na konzervatofich chybi.
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6. PozorujeS na sebe, ze sa tréma postupom casu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

ZlepSuje. Nejsem uz nervozni jako pred x lety.

Myslis si o sebe, ze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom zdravi,

psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Nemyslim si, stale se je porad co ucit a hledat.

Viktor Rehofovsky

Viktor je taktiez hracom na lesny roh. Vystudoval Prazské konzervatérium u profesora Petra

Hernycha, a pokraéuje na Hudobnej akadémii muzickych umeni v Prahe u profesorov Ondreje

Vrabce a Jana Vobofila. Od septembra 2021 pésobil v Divadle F. X. Saldy v Liberci, a od roku

2022 je &lenom Ustrednej hudby Arméady Ceskej republiky.

1.

Ako ovplyvnuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

Rekl bych, Ze do jisté miry ano, ale myslim si Ze ne tolik, aby to bylo $kodlivé. N&kdy v
pripadé, kdy je toho v praci hodné a nestiham, tak mé to ovliviuje vic, hlavné dlsledky

— méné €asu na soukromé aktivity, rodinu atd.

Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spickovej kvality kazdého

vykonu?

Celkem trpim trémou, takze nékdy je to pro mé tézké, ale snazim se to kompenzovat
peclivou pripravou — nastudovanim repertoaru, part a pravidelnym cvicenim, ale
nékdy i tak mé premUze tréma, ale troufam si fict, Ze uz dokazu i pres trému odehrat

uchazejici vykon.
Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Pro mé je to hlavné pokud mozno dokonala pfiprava, pak poznani sama sebe —
uvédomit si, ze se tebe samotného tréma tyka, ze to neni nic neobvyklého a "smifit" se

s tim, nikoliv se tomu poddat.
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Praktikujes$ nie¢o Specialne vo svojej dennej rutine na lepSie zvladanie stresu?

Mozna néjaké rozdychavani, posilovani a cvi€eni nebo jina fyzicka aktivita mi pomaha

také.

Pamatas si, ze by ste v $kole mali predmet, kde ste sa u€ili ako zvladat’ stres, ako

sa pripravit’ na vykon apod.?

Ano, ale dle mého nazoru velmi okrajové, v Sestaku asi 2 hodiny zamérené na stress...

Pozoruje$ na sebe, ze sa tréma postupom ¢éasu prirodzene zhorsSuje alebo

zlepSuje?

Ma to svUj vyvoj, dfiv se zlepSovala, pak dost zhorsila a ted mam za to, Ze se to dost

zlepsilo.

Myslis si o sebe, ze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom zdravi,

psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Rekl bych, Ze do jisté miry povédomi mam, teta je psychiatr, takZe né&jaké znalosti o
psychickém zdravi mam, ale tréma je zrovna takova véc, ktera je hrozné moc

individualni, a kazdému pomaha néco jiné, co si musi zpravidla zjistit sam.

Zuzana Meierova

Zuzka je mlada, talentovana hracka na lesny roh. Svoje profesne zamerané Studium zapocala

na Konzervatériu v Prahe u profesora Petra Hernycha. V su€asnej dobe navstevuje druhy

ro¢nik na Akadémii muzickych umeni v Prahe. Je absolventkou Akadémie PKF — Prague

Philarmonia, a uz druhy rok ¢lenkou skupiny lesnych rohov v Narodnom divadle v Prahe.

. Ako ovplyviuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

Urcité zasadné. Nejsem flegmatik, jsem do jisté miry asi perfekcionista, tedy mé moje

prace hodné stresuje.
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2. Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spi¢kovej kvality kazdého
vykonu?
To zalezi na situaci a druhu akce, spoluhrace, dirigenty. Nékdy se citim sebevédomé,
bezprostfedné pfirozené a véfim se to odrazi ve vykonu, jindy citim ze musim své
kvality dokazovat, a to mé svazuje. Samoziejmé dulezitou roli hraje i aktualni fyzicky a
psychicky stav. Je to velmi individualni ale ve vSech pfipadech je to pro mé vzdy
zodpovédnost a touha podat co nejlepsi vykon ruku v ruce s pokorou, ze jsem jen

Clovék a tohle je proste “jen” hrani.

3. Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?
Do urcité miry je stres urcité zdravi prospésny a maze mit i pozitivni vliv na vykon.
Stres se snazim zvladat priibézné, pomoci sportu, dechovych cvic¢eni apod. Na velkou
trému recept neznam, sama s tim €asto bojuji. Ale 100% pfiprava a védomi, ze ¢lovék
udélal maximum je velka psychicka opora.

4. Praktikuje$ nie¢o Specialne vo svojej dennej rutine na lepsie zvladanie stresu?

Viz predchozi otazka.

5. Pamitas si, ze by ste v Skole mali predmet, kde ste sa u€ili ako zvladat’ stres, ako

sa pripravit’ na vykon apod.?

Ne, a velmi mi to schazi. Naopak, jsme se setkavaly s praktikami kantoru, které stres

a trému jesté prohlubovali...

6. PozorujeS na sebe, ze sa tréma postupom casu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

Ruku v ruce s pfipravou a aktualni formou.

7. Myslis si o sebe, ze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom zdravi,

psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Jsem rada, ze mam kolem sebe komunitu lidi, které se o to zajimaji a diky nim se i ja
dozvidame spoustu zajimavych véci. Ur€ité to ale v nasich koncinach neni ani trochu

standart a tyto véci vSeobecné velmi podcenuiji.
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Mikulas Koska

Mikul&$ je renomovany hornista, ktory pésobi vo vyznamnych Ceskych orchestroch ako Ceska
filharménia, PKF — Prague Philharmonia a Ceska sinfonietta. Okrem toho je hostujtcim
¢lenom KBS Symphony orchestra v Soule, Korejskom rozhlasovom orchestri. V rokoch 2011
az 2017 zastaval poziciu prvého hrac¢a vo Filharmoénii Brno. Pravidelne vystupuje s Baborak
Ensemble a Orquestrina Baborak. Absolvoval Studium na Janackovom konzervatoriu
v Ostrave, nasledne pokracoval na Janackovej akadémii v Brne a Akadémii muzickych umeni
v Prahe. Medzi jeho vyznamnych pedagdgov patri Karel Dolezil, Jindfich Petras, Radek

Baborak, Jan Vobofil a Ondrej Vrabec.

1. Ako ovplyviuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

Vyznamné.

2. Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spi¢kovej kvality kazdého

vykonu?

To musi posoudit jini, tézko mohu hodnotit sdam svou praci.

3. Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Pred vykonem dlouhodobé pravidelna pfiprava (cvi¢eni na nastroj), pfi vykonu zadné

ucinné techniky neznam.

4. Praktikuje$ nie¢o Specialne vo svojej dennej rutine na lepsie zvladanie stresu?

Ne.

5. Pamitas si, ze by ste v Skole mali predmet, kde ste sa u€ili ako zvladat’ stres, ako

sa pripravit’ na vykon apod.?

Neméli.

6. Pozorujes na sebe, ze sa tréma postupom &éasu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

Jak v ¢em. Obecné spise zhorsuje.
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7. Myslis si o sebe, ze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom zdravi,

psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Védomosti se vzdy mohou zlepSit a mira dostatecnosti je srovnavana s potrebou je

pouzivat. UrCité nejsem o krok napred.

Lukas Besuch

Pochadza z Hradca Kralové. Hru na trombdn $tudoval u svojho otca Vladimira Besucha na
ZUS Habrmanova. Od roku 2015 $tudoval na Prazskom konzervatériu v triede profesora

Josefa Simka. V suéasnej dobe navstevuje druhy roénik na Hudobnej akadémii v Prahe.

Behom $tudia sa zu€astnil niekolkych interpretaénych sutazi, na ktorych zozbieral prvé miesta.
V rokoch 2017 — 2018 bol ¢lenom Orchestralnej akadémie FOK a medzi rokmi 2018 — 2020

hral v Orchestrainej akadémii Ceskej filharménie. Dnes je uz jej riadnym &lenom.

1. Ako ovplyviuje tvoja praca tvoje psychické zdravie?

Vzhledem k tomu, Ze moje prace je zaroveri muj konicek, tak mé psychické zdravi

ale pres to se ¢lovék musi prenést, jinak by tuto praci nemohl délat.

2. Ako zvladas naroky kladené na teba, a o¢akavanie Spi¢kovej kvality kazdého

vykonu?

Konkrétné pro trombon se nevyskytuje tolik s6lového hrani, jako tfeba pro jine nastroje,
tudiz se mé to nedotyka tolik, jako by mohlo jinych hracu. Ale samoziejmé se vzdy
snazim predvést co nejlepsi vykon anad pocit kladenych narok(l se co nejvice
povznést, ac je situace nékdy stresova.

3. Aké techniky na zvladanie stresu a trémy poznas?

Pred kazdym koncertem se pouze snazim co nejvice uklidnit napfiklad pravidelnym

dychanim. Ale zadnou specialni techniku bohuzel nemam.
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4. Praktikuje$ nie¢o Specialne vo svojej dennej rutine na lepsie zvladanie stresu?

Snazim se na kazdy vykon co nejlépe pfipravit. To samo o sobé uz stres omezi, kdyz
jdu na koncert s védomim, ze jsem do pfipravy dal vSe. Kdyz naopak nékdy vim, ze
jsem napfiklad nestihl cvi€it dostateé¢né jak bych mnél, stres samoziejmé stoupa. Proto

do mé denni rutiny patfi nacvik aktualniho repertoaru.

5. Pamitas si, ze by ste v Skole mali predmet, kde ste sa u€ili ako zvladat’ stres, ako

sa pripravit’ na vykon apod.?

Bohuzel, takovy pfedmét jsme ve skole neméli, ale rozhodne bych ho uvital. Myslim si,

ze by to hodné hracdm zejména v zacatcich mohlo pomoci.

6. PozorujeS na sebe, ze sa tréma postupom casu prirodzene zhorsuje alebo

zlepSuje?

Samoziejmé €im déle vystupuiji, tim je tréma pfirozené mensi. Na publikum jsem uz
vice zvykly nez dfive. Tudiz ma nervozita postupem ¢asu klesa a vice si vystupovani
uzivam. | kdyz samoziejmé, kdyz pfijde dllezité vystoupeni, tréma prijde, ale to je

nedilna soucast této prace.

7. Myslis si o sebe, ze mas dostatoéné povedomie a vedomosti o dusevnom zdravi,

psychickej odolnosti a benefitoch spojenych s tym?

Ne.
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Dakujem vsetkym zuéastnenym umelcom za poskytnutie cennych informacii. Zistili sme, Ze
vplyv emécii na psychicku odolnost hudobnikov je komplexny a zavisi od mnohych faktorov.
Ziskané data ukazali, ze skupina hudobnikov vo vy$§§om veku zvlada stres lepSie, alebo ho uz
vbbec nepocituje. NachylnejSou naopak k jeho prezivaniu, je skupina $tudentov. Pokial ide
o stratégiu zvladania stresu, nasa analyza odhalila, Zze ludia uplatfiuju rézne pristupy. Medzi
najCastejSie metddy patri jednoznacne Sport, cvicenie a fyzicka aktivita. V tesnom zavese
sledujeme ddéraz na pripravenost a znalost notového materialu. Je dblezité si uvedomit, ze
kazdy jednotlivec ma svoje vlastné preferencie a zdroje, ktoré mu pomahaju zvladat stres.
Podpora a vzdelavanie v tejto oblasti by mohla prispiet k lepSiemu zdraviu a blahobytu
vSetkych muzikantov. Celkovo mézeme konstatovat, ze vyskum zamerany na stres a jeho
zvladanie je délezitym krokom Kk lepSiemu porozumeniu tohto fenoménu a poskytnutiu

nastrojov, na podporu zdravia a pohody ludi vo svete, ktori je Coraz naroc¢nejsi a stresujucejsi.
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Zaver

Tuto bakalarsku pracu by som chcela venovat muzikantom, ktori su na zaciatku svojej cesty
zvladania trémy a strachu. Nech je im nadejou, ze stres a tréma na javisku, nie je tak vzdialena
téma ako tomu bolo doposial, ale ze zaujmom a badanim po informaciach sa da dostat tento
nesvar pod kontrolu.

Téma naSej emocnej a psychickej odolnosti v8ak touto pracou nie je zdaleka vy€erpana.
Implementacia technik zameranych na zlepSenie emocionalnej pohody a posilnenie
psychickej odolnosti by mohla mat pozitivny vplyv nielen na hru hudobnikov, ale aj na ich

celkovu zivotnu kvalitu.

37



Seznam pouzitych zdroju

Odborna literatura

ERIC, Harrison. Rychlé meditace pro zklidnéni téla a mysli: jak meditovat kdykoliv a
kdekoliv. Grada Publishing as, 2011.

GARIBAL, Gilbert. Tréma: a jak ji pfekonavat. Praha: Portal, s.r.o., 2013. ISBN 978-
80-262-0347-6

JONES, Graham; MOORHOQUSE, Adrian. Jak ziskat psychickou odolnost. Grada
Publishing as, 2010. ISBN 978-80-247-3022-6

KALINA, Ales. Emoc¢ni rovnice: odhalte svij zdrojovy kéd. Mindsoft sro, 2014. ISBN-
978- 80-85335-23-1

KUPKA, lvan. K sebedlivére krok za krokem-2., doplnéné vydani. Grada Publishing as,
2010. ISBN 978-80-247-3318-0

MICHAEL, Sinclair; JOSIE, Seydel. Vdimavost: Cesta ke zklidnéni mysli pro ty, co
nestihaji. Grada Publishing as, 2015.

NURNBERGER, Elke. Jak ziskat vnitini klid a rovnovahu. Grada Publishing as, 2011.
ISBN 978-80-247-3904-5

NURNBERGER, Elke. Sila pozitivniho mysleni. Grada Publishing as, 2011. ISBN 978-
80-247-3954-0

PAVEL, Nahlovsky: JIR[, Suchy. Zivotni koudovéni a sebekoucovéni. Grada
Publishing as, 2012. ISBN 987-80-247-4010-2

PLETZER, Marc. Emocni inteligence. 1. Vyd. Praha: Grada. 2009. ISBN 978-80-247-
3057-8

SEIWERT LOTHAR, J.; BRIAN, Tracy. Jak sladit praci a osobni Zivot. Grada
Publishing as, 2011. ISBN 978-80-247-4188-8

SUCHY, Jifi. NAHLOVSKY, Pavel. Pozitivni emoce: Jak je posilovat a rozvijet
v osobnim i pracovnim Zivoté. Praha: Grada Publishing, a.s., 2012. ISBN 978-80-247-
7375-2

VALIGURA, Radim. Mentalni odolnost: Kli¢ k budoucnosti. Praha: Svojtka & Co., s.r.0.,
2021. ISBN 978-80-256-3077-8

WERNER, Kenny: Mistrovstvi bez usili: Jak v sobé osvobodit dokonalého hudebnika.
Copyright, 1996. ISBN 978-80-87950-83-8

TOMAN, Ivo. Sebedivéra, sebevédomi a jak je zvysite. TAXUS International sro,
2016. ISBN 978-80 87717-10-3

38



Online Prameny

CERVINKOVA, Tereza. Nadéje a pozitivni emoce coby mediétor vztahu mezi harmonii a mirou
depresivity [online]. Brno, 2019 [cit. 2023-06-27]. Dostupné z: https://is.muni.cz/th/muc24/.
Diplomova prace. Masarykova univerzita, Filozoficka fakulta. Vedouci prace Alena
SLEZACKOVA.

DROZDOVA, Hana. Emoce a jejich vliv na herecky projev [online]. Brno, 2020 [cit. 2023-06-
27]. Dostupné z: https://is.jamu.cz/th/wagxb/. Diplomova prace. Janackova akademie
muzickych uméni, Divadelni fakulta. Vedouci prace Igor DOSTALEK.

JELINKOVA, Kristyna. \textit{Psychicka zatéz a tréma umélcti na pddiu} [online]. Ceské
Budéjovice, 2012 [cit. 2023-06-27]. Dostupné z: https://theses.cz/id/5j386n/. Bakalaiska prace.
Jihogeska univerzita v Ceskych Budgjovicich, Pedagogicka fakulta. Vedouci prace PhDr.
Yvona Mazehdéova, Ph.D.

VAVRA, Pavel. VyuZiti mentalniho tréninku jako prevence zviédani stresu a rozvoj psychické
odolnosti [online]. 2022 [cit. 2023-06-27]. Dostupné z: https://is.ambis.cz/th/ghléh/. Diplomova
prace. AMBIS vysoka $kola, a.s. Vedouci prace Jifi KASTNER.

39


https://is.muni.cz/th/muc24/
https://is.jamu.cz/th/wagxb/
https://theses.cz/id/5j386n/
https://is.ambis.cz/th/qhl6h/

