Psihologija pjevackog nastupa

Zabkar, Anja

Master's thesis / Diplomski rad
2019

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Zagreb, Music Academy / SveuciliSte u Zagrebu, Muzicka akademija

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:116:610680

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-05-09

Repository / Repozitorij:

D R Academy of Music University of Zagreb Digital
m Repository - DRMA

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLIL

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:116:610680
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://drma.muza.unizg.hr
https://drma.muza.unizg.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/muza:1773
https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/muza:1773
https://dabar.srce.hr/islandora/object/muza:1773

SVEUCILISTE U ZAGREBU MUZICKA AKADEMIJA

IV. ODSJEK

ANJA ZABKAR

PSIHOLOGIJA PJEVACKOG NASTUPA

DIPLOMSKI RAD

MUZICKA

LR

A ADEMIJA
II
AGREB

ZAGREB, 2019.
SVEUCILISTE U ZAGREBU MUZICKA AKADEMIJA

IV. ODSJEK



PSIHOLOGIJA PJEVACKOG NASTUPA

DIPLOMSKI RAD
Mentor: red. prof. art. Cynthia Hansell Baki¢
Student: Anja Zabkar

Ak. god. 2018/2019.

ZAGREB, 2019.



DIPLOMSKI RAD ODOBRIO MENTOR

red. prof. art. Cynthia Hansell Baki¢

Potpis

U Zagrebu, 6. lipnja 2019.

Diplomski rad obranjen 6. 9. 2019., ocjenom

POVJERENSTVO:

1. red. prof. art. Cynthia Hansell Baki¢

2. izv. prof. art. Martina Gojceta Sili¢

3. doc. art. Simon Peter Despalj

4. izv. prof. art. Martina Zadro

5. nasl. izv. prof. art. Giorgio Surian

OPASKA:

PAPIRNATA KOPIJA RADA DOSTAVLIJENA JE ZA POHRANU KNIJIZNICI

MUZICKE AKADEMIJE



ZAHVALA

Iskreno zahvaljujem svima, koji su mi na bilo koji nacin pomogli u izradi diplomskog
rada i podupirali me, a posebno mojoj mentorici red. prof. art. Cynthii Hansell Baki¢ za sve
strucne upute te glazbene i Zivotne smjernice. Veliko hvala upucujem svim profesorima, koji su

mi za vrijeme studija prenosili svoje strucno znanje i iskustva.

Za ovo uspjesno zavrSeno poglavilje u svom zivotu zahvaljujem i mojoj obitelji i
prijateljima, koji su me podrzavali tijekom studija, sa mnom se radovali mojim uspjesima i

ohrabrivali me kad mi je bilo tesko zbog neuspjeha.



SAZETAK

U diplomskom su radu Psihologija pjevackog nastupa predstavljena rjeSenja za
savladavanje treme i upute kako najbolje organizirati nastup da ne izaziva previSe stresa.
Objasnjeni su pojmovi treme odnosno izvodacke anksioznosti. Opisani su uzroci pojave treme
1 prate¢i simptomi. Predstavljene su neke od tehnika savladavanja treme i metode opustanja,
kao na primjer Aleksandrova tehnika, tehnika disanja, autogeni trening, pozitivni
samorazgovor, vizualizacija 1 mentalna priprema te druge. Takoder je definiran koncept
uspjesnog nastupa kao i1 nain organizacije te pripreme za nastup — od odabira programa i
njegovog uvjezbavanja sve do nastupa i evaluacije nakon nastupa; kakva je kultura ponasanja
na pozornici, koji su najcesc¢i problemi s kojima se scenski umjetnik suocava. Na kraju su

navedeni kriteriji uspjeSnosti i nacin suo¢avanja s pogreskama.

Kljucne rijeci: psihologija glazbe, trema, izvodacka anksioznost, savladavanje treme,

uspjesnost nastupa, organizacija nastupa

ABSTRACT

This work, named Vocal Performance psychology, contains some solutions for
overcoming stage fright along with instructions on how to organise a performance so it would
not cause excessive stress. Concept of jitters i.e. stage fright has been clarified and its symptoms
and causes have also been described. Possible solutions have been introduced in forms of
relaxation methods and stage fright management techniques such as the Alexander technique,
breathing techniques, Autogenic training, positive self-talk, visualisations, mental preparations
and many others. The concept of a successful performance has been defined along with how to
organise and prepare for one — from program selection and rehearsals all the way to the
performance itself and post evaluation. The paper includes information on proper onstage
behaviour and the most common problems a performing artist may face. Success criteria and

mistakes management have been stated in the conclusion.

Key words: music psychology, stage fright, performance anxiety, stage fright

management, successful performance, performance organisation
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1 UVOD

Stres je klju¢ni faktor koji je utjecao na mentalnu 1 fizi€ku stabilnost Zivota mnogih
glazbenika. Glazbenici odnosno izvodaci dozivljavaju velike strahove dan ili no¢ prije nastupa,
na dan samog nastupa pa ¢ak i u trenucima prije koncerta ili tijekom samog nastupa.
Profesionalni glazbenici ¢ak potvrduju ¢injenicu da s godinama trema ne nestaje, ve¢ se na nju
naviknu. Rijetki su pojedinci koji stupaju na pozornicu bez imalo napetosti i uznemirenosti.
Trema je stalni pratitelj glazbenih nastupa. Sve dok ga pojedinac moze kontrolirati i sve dok
trema samo pojacava optimalan ucinak nastupa, sve je u redu, ali kad je rije¢ o izvodackoj
anksioznosti, kada pojedinac ne moze pokazati svoje znanje u najboljem svjetlu, potrebni su

koraci, koji bi mu omoguc¢ili optimalan nastup.

U ovom diplomskom radu zato ¢emo pokusati pronaci rjeSenja za savladavanje treme i
navesti upute kako §to bolje organizirati svoj nastup kako nam ne bi stvarao prevelik stres. Na
pocetku ¢emo definirati pojam treme odnosno izvodacke anksioznosti te pogledati razlike u
njihovom razumijevanju. U nastavku ¢emo opisati uzroke pojave treme i navesti simptome, koji
se javljaju kada nas savlada. U poglavlju o uvjetima i rjeSenjima za savladavanje treme navest
¢emo 1 neke tehnike savladavanja treme te metode opuStanja poput Aleksandrove tehnike,
tehnike disanja, autogenog treninga, pozitivnog samorazgovora, vizualizacije i mentalne

pripreme te drugih.

U nastavku diplomskog rada razmotrit ¢emo sam nastup i Sto treba uciniti za uspjesan
nastup. Pogledat ¢emo kako protjecu organizacija i pripreme ako zelimo uspjeS$no izvesti
nastup, koje su faze pripreme — od odabira programa, njegovog uvjezbavanja sve do nastupa i
kojima se scenski umjetnik suocava. Na kraju ¢emo opisati kriterije uspjesnosti 1 kako se nositi

s pogreSkama.



2 DEFINICIJA TREME ODNOSNO IZVOPACKE ANKSIOZNOSTI

Razli¢iti autori smatraju kako je izvodacka anksioznost (performance anxiety) odnosno
strah od nastupanja (stage fright) situacijska manifestacija anksioznosti i povezana je sa strahom
od mogu¢ih pogresaka odnosno sa strahom od gubitka kontrole nad vlastitim postupcima. Cesée

nego izvodacka anksioznost javlja se izraz strah od nastupanja (Habe, 1998).

Wilson (1995) govori o strahu od nastupanja kao pretjeranom, ponekad potpuno
onesposobljavaju¢em strahu od nastupanja pred publikom, koji ne dozivljavaju samo amateri,
vec 1 etablirani i iskusni glazbenici, dok Steptoe (1989) definira strah od nastupanja kao poseban
oblik anksioznosti, koja predstavlja vazan ¢imbenik u stresnoj karijeri mnogih glazbenika i
znaajno smanjuje osjecaj uzitka kada umjetnik nastupa pred publikom. Prate je mnogi fizicki
simptomi kao §to su mucnina, vrtoglavica, drhtanje te zabrinjavajuce misli o situaciji i mogucim

1shodima.

Za mnoge profesionalne glazbenike strah od nastupanja svakodnevan je problem, koji se
ne smanjuje unato¢ dugogodisnjem iskustvu nastupanja pred publikom. Isto je 1 sa studentima

glazbe, koji se boje pojaviti se na ispitima i brojnim audicijama.

2.1 Razlikovanje izmedu pojma trema i pojma izvodacka anksioznost

Trema je oblik straha, koji se osje¢a neposredno prije neke jasno odredene i jasno
definirane buduce situacije te nestaje na pocetku situacije, koje se pojedinac boji. Izraz trema
potjece od drevne grcke rijeci tremo 1 znaci tresenje, tremor ili drhtanje, a Siroko se poceo

koristiti u 19. stolje¢u u njemackim kazaliSnim krugovima (Milivojevi¢, 1993).

Izvodacka je anksioznost obicno prisutna kod pojedinca mnogo prije pocetka situacije
(kod nekih pojedinaca ve¢ nekoliko mjeseci ili tjedana prije nastupa, ispita...) koje se boji i
prisutna je i tijekom situacije te u nekim slucajevima ostaje prisutna ¢ak i nakon zavrSetka
situacije, koja u njemu izaziva strah (Habe, 1998). Anksioznost je osjecaj straha, koji je stalno
prisutan 1 od ostalih se vrsta straha razlikuje po tome $to nije izravno povezan s odredenom
situacijom. Rije€ je o nejasnom postojanom strahu bez razloga. Rije¢ anksioznost proizlazi od

latinske rijeci anxius, koja znaci zabrinutost i uznemirenost (Habe, 1999).

Mogli bismo dakle re¢i kako je trema zapravo optimalno uzbudenje pojedinca prije
nastupa i omogucava mu vecu koncentraciju te samim tim bolju tehnicku izvedbu, a s druge

strane mobilizira kreativnu energiju, koja doprinosi vecoj izrazajnosti ekspresivnog elementa.

2



Trema je dakle pozitivan aspekt uzbudenja prije nastupa, dozivljavamo je kratko vrijeme prije
nastupa, dok tijekom nastupa postupno nestaje. Medutim, izvodacka anksioznost predstavlja
negativan aspekt uzbudenja prije nastupa, jer je uzbudenje preveliko pa tako fizioloSke i
mentalne promjene posljedicno negativno utjeCu na nastup (Habe, 1998). Izrazenost simptoma
je toliko snazna da anksioznost vlada nasim nastupom. Javljaju se pogreske u pamcenju,
problemi s koncentracijom, usredoto¢enost na tehnicki element izvodenja i zanemarivanje
interpretacijskog elementa. Izvodacka anksioznost ustraje i tijekom samog nastupa, a

dozivljavamo je ¢ak i nakon nastupa (Habe, 2000).

3 UZROCI TREME

Nitko ne zna, koji su to¢ni izvori izvodacke anksioznosti, ali mnogi autori kazu da je u
mnogim slucajevima korijene moguce pronaci u izlozenosti djeteta pretjeranim kritikama u
ranom djetinjstvu. Ross (1997) navodi kako se smatra da su uzroci izvodacke anksioznosti
bioloski 1 psiholoski te uzroci, koji proizlaze iz okoline. Strah od nastupanja nije strah od
publike. U pojedincu se vodi bitka izmedu dijela osobnosti, koja Zeli da je vide i ¢uju te dijela

osobnosti, koji se zeli uSutkati (Habe, 1998).

Trema se osjeca kada i ako se nismo dovoljno pripremili za zadatak gdje se ocjenjuje
uspjesnost izvodenja. S tim je izravno povezan na$ kriterij o tome, kakva bi trebala biti nasa
spremnost za vazan test pred nama kako bismo bili dovoljno dobri. Problem nastaje kada su
vlastita mjerila previsoka i ponekad se jednostavno nismo sposobni bolje pripremiti. Kod
glazbenika je Cest 1 perfekcionizam. To je poremecaj kada pojedinac ima vrlo visoke standarde

pa ¢e prije javnih koncerata imati veliku tremu (Milivojevi¢, 1993).

Uvjerenja o uzrocima izvodacke anksioznosti joS su uvijek razlicita, iako se opcenito
vjeruje kako je izvodacka anksioznost uvjetovana socijalnim c¢imbenicima: ocekivanja
roditelja, profesora, vrSnjaka i1 publike postavljaju velike zahtjeve pojedincu, koje on

internalizira u obliku unutrasnje kritike (Habe, 2000).

U istrazivanju o tremi 1 izvodackoj anksioznosti, provedenoj medu slovenskim
studentima glazbe u Ljubljani, Habe (1999) je utvrdila da su najces¢i uzroci anksioznosti

sljedeci:

* nedostatak samopouzdanja;

« strah od pogreski;



* loSa spremnost;

 strah od publike;

» strah zbog kvalitete izvedbe;
 strah od neuspjeha;

* strah od kritike.

Takoder kaze kako je uzroke izvodacke anksioznosti moguce traziti 1 u sljede¢im

¢imbenicima:

+ samo mali dio glazbenika moze zaradivati za Zivot nastupanjem,;

* vecina glazbenika usporeduje svoj nastup s izvedbom najvrhunskijih umjetnika;

* rije¢ je o jedinstvenoj prilici 1 u sluc¢aju greske trenutak se ne vraca; jedna greska za
sobom povlaci druge greske;

» visoki glazbeni standardi muziciranja, koje je pojedinac ve¢ stekao tijekom
obrazovanja;

* za mnoge je napetost, koja nastaje tijekom nastupa, samo rezultat svih napetosti, koje

su se nakupile tijekom drugih dogadaja u zivotu (Habe, 1998).

Spomenuti socijalni ¢imbenici predstavljaju prijetnju pojedincu, jer ga dovode u nejasnu,
neizvjesnu socijalnu situaciju. Strah od nastupanja znaci strah od negativne evaluacije od strane
drugih ljudi, pa nije ni ¢udo $to se ovaj koncept Cesto povezuje sa socijalnom fobijom (Cox i
Kenardy, 1993). Od samog se pocetka glazbenici suocavaju s konkurencijom, jer se glazbeni
uspjeh mjeri brojem nagrada, nastupa, koncerata. Nastupom se glazbenik mora dokazati, mora
biti bolji od drugih ili barem jednako dobar kao drugi Sto je visok zahtjev, jer se tako postaje
predmetom ocjenjivanja drugih. Logi¢no je da su osjecaji treme prije nastupa sve ¢es¢i (Habe,

1999).

Javni nastup zahtijeva da pojedinac ne samo pokaze vlastitu glazbenu kompetenciju, nego
istovremeno posreduje umjetnicku 1 izrazajnu interpretaciju s tehniC¢kom sigurnos$éu i
virtuoznoS¢u. Drugim rije¢ima, paradoksalni zahtjevi javnoga nastupanja zahtijevaju od
glazbenika da istovremeno odrzava kontrolu (pamcenje i tehniku) i, simbolicki receno, ,,gubi
kontrolu®. Zbog ovog paradoksa izvodacka anksioznost dakle donosi 1 pogubne i1 dugotrajne

ucinke na glazbenikovu sliku o sebi i na njegovu karijeru (Habe, 1998).



4 SIMPTOMI TREME

Simptomi anksioznosti brojni su i raznoliki. U nekim slucajevima mogu potpuno
imobilizirati pojedinca. Napad anksioznosti moze, izmedu ostalog, biti rezultat sve vecih
stresnih dogadaja u zivotu glazbenika, koji se odrazavaju tijekom izvodenja samo zato $to je
nastup jedan od stresnijih ¢imbenika u sekvenciji glazbenikovih Zivotnih dogadaja (Habe,

1998).

Mnogi se simptomi manifestiraju na fizioloSkoj razini: ubrzan rad srca, ekstremna
perspiracija/znojenje, suha usta, drhtanje koljena i ruku, drhtanje glasa, plitko disanje,
vrtoglavica, mucnina, napetost u zelucu... Emotivno je pojedinac uplasen, tuzan, frustriran, ljut
ili su njegove emocije kombinacija svih navedenih emocionalnih stanja. Na intelektualnoj se
razini anksioznost manifestira kao poteskoc¢e u koncentraciji, pamcenju i fokusiranju. U vecini

slucajeva osoba dozivljava nekoliko navedenih simptoma u kombinaciji (ibid.).

Zupan (2000) navodi neke od najces¢ih simptoma stresa: zijevanje, napetost u ramenima,
napetost u vratu, nesanica, problemi s mjehurom, suha usta, znojenje, osje¢aj hladnoce,
drhtanje, proljev, pojaCani puls, pospanost, mucnina, napetost nogu, stezanje u Zelucu,
razdraZenost, uznemirenost, napetost u cijelom tijelu, hladne ruke, crvenilo obraza, zatvor,
osjecaj vrucice, blijedi obrazi, napetost u kraljeznici, grickanje noktiju, nedostatak apetita i
gréevi u Zelucu. Uz sve simptome stresa i osjecaja nesigurnosti stres mogu jos pogorsati vanjski
¢imbenici kao Sto su: loSa organizacija, negrijana dvorana, loSe ozvucenje, problemi s

prijevozom, velika oCekivanja slusatelja, panika drugih neposredno prije nastupa itd.

Istrazivanje je pokazalo zanimljive razlike izmedu muskaraca i Zena. Kod muskaraca je
uocen porast krvnog tlaka neposredno prije nastupa, a kod Zena se povecao subjektivni osjecaj
anksioznosti. Iz toga bi se mozda moglo zakljuciti da se kod muskaraca anksioznost prije
nastupa izrazitije odrazava na fizioloSkoj razini (ubrzani rad srca, drhtanje ruku, znojenje), a
kod zena na kognitivnoj razini (zabrinutost u vezi nastupa). To sugerira da postoje dvije razliCite
komponente anksioznosti prije nastupa — fizioloska i kognitivna komponenta, ili ¢ak da postoje

dvije vrste anksioznosti prije nastupa — fizioloska i kognitivna anksioznost (Habe, 1998).



5 UVJETII RJESENJA SAVLADAVANJA TREME

Habe (1999) kaze da dok god bjezimo od svojih osjecaja i pokusavamo ne misliti na njih,
potisnuti ih u sebi, ti osjecaji anksioznosti se dodatno jacaju. Kada se pojave prvi znakovi
pojacanog fizioloSkog uzbudenja, moramo se suociti s njima i u mislima se upozoriti na
kreativni izvor energije, koja nam je na raspolaganju i koju moZemo iskoristiti u vlastitu korist
za bolju tehnicku i ekspresivnu izvedbu, ali za to treba mnogo motivacije, upornosti i
dosljednosti. Kasnije Habe (2001) navodi glavne korake u suoCavanju sa simptomima

1zvodacke anksioznosti:

* svjesnost mentalnog i fizickog stanja;

* suocavanje s psihickim i fizickim simptomima;

* pozitivan pristup pojavi simptoma;

» koriStenje odabrane tehnike za savladavanje tjelesnih simptoma;
* pozitivne afirmacije;

* veselje za vrijeme nastupa i naglasavanje uzivanja u glazbi.

THOUGHTS

PERFORMANCE

FEELINGS

Nas nastup odrazava ono §to u odredenom trenutku mislimo 1 osje¢amo. Um (misli 1
osjecaji) 1 tijelo neraskidivo su povezani, Sto ilustrira gornja slika virtualnog kruga. Misli 1
osjecaji temelje se na onome $to od odredenog nastupa ocekujemo od sebe. Na nasu su Stetu
misli poput ,,Ne znam dobro svirati/pjevati.“ ili ,,Ovdje ne mogu svirati/pjevati.; ako smo ve¢ nervozni i
nesigurni, pa ¢e nastup zasigurno biti tresu¢ 1 nesiguran. Medutim, ako usredotoCimo svoje
misli na to da ¢emo otvorenih ruku iskoristiti ovu zabavnu i zivotnu priliku, koju nam nastup
pruza, i uz to se osje¢amo samopouzdano i opusteno, tada ¢e i nastup biti takav 1 upravo ¢e se

to odrazavati i na publici (Buswell, 2006).



Smisleno je koristiti tehniku koja izvodacu najbolje odgovara. U uklanjanju fizickih
simptoma najvaznije je fizicko opustanje, u uklanjanju kognitivnih simptoma usredotocuje se
na uklanjanje negativnih misli, a najbolje ¢e se pojedinac naviknuti na svoje osjecaje prije
nastupa ako ¢e sve ¢eSc¢e nastupati, postupno nauciti metode, koje ¢e mu pomoci u savladavanju

treme 1 tako ¢e nauciti nositi se s njom (Habe, 2001).

Strah od propusta u pamcenju, nedostatak samopouzdanja, strah od ismijavanja ili
kritiziranja, strah od neuspjeha, strah od tehnicki izazovnih dijelova, strah od izrazavanja svojih
najdubljih osjecaja kroz glazbu... — ovi strahovi izazivaju negativne napetosti. Umjesto da
glazbenici opuste svoje tijelo i puste svoje strahove s uzice, oni ih se trude nadvladati i tako
postanu jos$ napetiji. Ako postanu svjesni svog tijela, to ¢e im pomo¢i izaci iz zacaranog kruga,

uravnoteziti tijelo, um i duh te posti¢i kona¢nu slobodu u izvodenju glazbe (Zupan, 2004).

Moramo biti svjesni Cetiri komponente, koje utjecu na psihi¢ku stabilnost i snagu kako bi
nastup bio uspjeSan. To su samodisciplina, samokontrola, samopouzdanje i samoostvarenje.
Vecina odnosno svi glazbenici/pjevaci vrlo naporno rade kako bi naucili sve tehnike odredenog
umjetnickog oblika. Pritom su ¢esto prisiljeni Zrtvovati stvari u kojima uzivaju. U ovom je poslu
sve ili niSta, glazbenik mora biti sto posto predan svojoj umjetnosti. Samodisciplina vodi u
samokontrolu. S vremenom dobiva kontrolu nad nacinom vjezbanja, Sta radi, kako razmislja.
Ako je pojedinac sposoban kontrolirati svoje misli, tada moZze kontrolirati i svoje postupke. Kao
umjetnik ste ono Sto mislite. Uz samokontrolu dolazi osje¢aj da to¢no znate Sta radite i da imate
kontrolu nad sobom i svim kada je rije¢ o nastupu. Samoostvarenje je rezultat naSeg talenta,
svih vjestina 1 znanja te marljivog rada. Istinsko samopouzdanje pomo¢i ¢e u samoostvarenju.
Samoostvarenje ¢e omoguciti najbolju verziju pojedinca, jer glazbenik tada zna da je sve pod
kontrolom, tada se osje¢a dobro u svojoj kozi, tada u potpunosti iskoristi svoj potencijal i tada

pomice granice svog nastupa (Emmons i Thomas, 1998).

Najbolji je lijek protiv treme potpuno koncentriranje na skladbu, njene osjecaje 1 slike te
njih prenositi publici — potpuna prisutnost je klju¢ uspjeSne samokontrole. Kad god smo
potpuno prisutni, osjecamo da smo potpuno u svom tijelu i da smo jedno s njim. Zbog
destruktivnog razmisljanja Cesto gubimo osjecaj tijela kao cjeline (pa smo svjesni nekih
dijelova, kao §to je lupanje srca). Dok smo u potpunosti prisutni, svjesni smo dvorane i Sirokog

prostora oko sebe (Lundeberg, 2001).

Kod glazbenika osobito je vazna unutrasnja motivacija, koja im kao pojedincima

omogucuje da ustraju u glazbi 1 u trenucima vanjskog neuspjeha. Moguce je primijetiti kako je
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vanjska motivacija (postignuca, nagrade...) viSe naglasavana. U vezi s motivacijom takoder je
vazno naglasiti vaznost postavljanja ciljeva, koji poti¢u pojedinca na napredak. Dobro je
odrediti si kratkoroc¢ne ciljeve, koji su istovremeno dovoljno visoki da glazbenika motiviraju za
napredak 1 dovoljno nizki da bi ih uspjesSno postigao i primio pozitivne povratne informacije.
Ciljeve treba Sto preciznije odrediti Sto znaci 1 da su mjerljivi odnosno da je moguce provjeriti
u kojoj su mjeri implementirani. Oni moraju predstavljati izazov, dakle moraju biti malo visi

od procijenjenih sposobnosti (Green i Gallwey, 1986).

Samouvjerenost klju¢ je do samopouzdanja i pozitivnog misljenja pojedinca o sebi te
izravno utjece na njegov potencijal za uspjesno nastupanje, koje se temelji na misljenju da li je
uspjesan ili neuspjesan izvodac; samopostovanje uvelike doprinosi vjeri u vlastite sposobnosti
a samim tim i manjoj tremi, izvodackoj anksioznosti 1 nesigurnosti. To znaci da vaznu ulogu u
dozivljavanju izvodacke anksioznosti ima predstava pojedinca o vlastitoj uspjesnosti (Habe,
2000). Glazbenik, koji je uvjeren da je uspjeSan svoje ¢e uvjerenje ostvariti i u stvarnosti, na
pozornici. Ali ¢e netko tko je takoder uspjesan, ima jednake kvalitete i predispozicije ali uz to
loSe miSljenje o sebi te ne vjeruje u vlastitu uspjesSnost prije svega teSko postici razinu vlastitog
zadovoljstva, vlastitog uvjerenja u uspjesnost nastupa. Dakle, ponovo dolazimo do tocke kada

treba naglasiti vaznost kognicije u odnosu izvodacka anksioznost : uspjesnost.

Baldassare Castiglione ve¢ je godine 1528. u knjizi /1 libro del cortegiano naveo tri vazne

elemente za uspjesan nastup:

* ponos (decoro);
* nonSalantnost odnosno flegmati¢nost (sprezzatura);

* otmjenost (grazie).

Kada je rije¢ o ponosu, misljeni su samopouzdanje pojedinca, njegov profesionalni ponos,
osjecaj tehniCke i interpretacijske kompetencije, uvjerenje da ¢e uspjesno izvesti nastup.
NonsSalantnost je neka vrsta flegmati¢nosti u vezi s ishodom nastupa. Kod nastupa uvijek postoji
mogucnost da nesto pode po zlu. Izvoda¢ mora publici dati osjecaj da je nastupanje potpuno
prirodna i jednostavna stvar, mora se ponasati nonsSalantno iako u sebi osjeca strah. To se
takoder moze nazvati hrabro$¢u. Kod otmjenosti je vrlo vazno kako izvoda¢ komunicira s
publikom, kako izlazi na pozornicu, kako se skoncentrira, na kakav na¢in napusta pozornicu...

(Lundeberg, 2001)



5.1 Tehnike savladavanja treme i metode opustanja

Kako si pomo¢i u izgradnji i odrzavanju mentalne ravnoteze pomocu razli¢itih metoda i
tehnika, objasnit ¢emo u sljede¢im odjeljcima. Obuhvacaju metode disanja, opustanja,
vizualizacije 1 izvodacCke strategije s kojima se susrecemo u izvodackoj praksi. Svakom ce
pojedincu pomoc¢i u jacanju samopouzdanja i samouvjerenosti, motivacije, pozitivnog stava,
fokusa i1 koncentracije, emocionalne kontrole, opustenosti, usmjerenosti u cilj i savladavanju

stresa.

5.1.1 Aleksandrova tehnika

Aleksandrova je tehnika popularna u svijetu ve¢ dugi niz godina i postaje sastavnim
dijelom studija na glazbenim akademijama. Aleksandrovom tehnikom razvijamo svijest o svom
tijelu. Njezin osnivac, glumac F. M. Alexander (1869-1955) pokusao je ukloniti promuklost,
koja ga je zadesila svaki put kad bi izaSao na pozornicu. Nakon godina istrazivanja ustanovio
je kako se razlog krije u odnosu glave i vrata s ostatkom kraljeZznice. Naglasio je vaznost
opustenog vrata, koji laganim drzanjem podupire naSu glavu i omogucava joj kretanje u
razli¢itim smjerovima, omogucujuci uc¢inkovito djelovanje nasih osjetila. Cijelom je tijelu dana
mogucnost da se opusteno kre¢e i neometano funkcionira. Ucinkovito je kada je glava u
ravnotezi s vratom. Njegova poznata izreka glasi: ,, Dozvoli vratu da je opusten, dozvoli glavi

da se podigne, dozvoli kraljeznici da se produZzi i prosiri. “ (Zupan, 2004)

5.1.2 Feldenkraisova metoda

Feldenkraisova je metoda ona metoda u kojoj pojedinac kroz kretanje polako postaje
svjestan svih mogucnosti danih tijelu te sli¢no kao u meditaciji 1 jogi smiruje svoj um i povecava
svoje kreativne sposobnosti (= spoznaja kroz kretanje); Covjek pocinje osjecati samoga sebe 1
svojim tijelom nalazi nova iskustva, no prije svega zna kako se opustiti. Njezin je osnivac,
inZzenjer Moshe Feldenkreis (1904-1984) tvrdio da svatko od nas u djetinjstvu preuzima
odredene uzorke ponasanja i1 kretanja, koji se duboko ukorijene u na$ ziv€ani sustav. To
rezultira poremecenim uzorcima disanja, nepruznom kraljeznicom 1 ograni¢enom
fleksibilnos¢u zglobova. Njegova nas metoda oslobada tih navika i omoguc¢ava nam novi na¢in
razmi$ljanja, samosvijesti 1 kretanja. Njeznim, laganim pokretima 1 usmjerenom pozornoscu

postizemo poboljSanje tjelesnih funkcija te istrazujemo svoju svrhu i nacin razmisljanja.



Rezultati su poboljsano drzanje, bolja slika o sebi, napetost miSi¢a popusta, a prije svega

postajemo svjesni kako su ljudski razvoj, ucenje i kretanje medusobno povezani (Zupan, 2007).

5.1.3 Tehnika disanja

Svrha ove tehnike nauciti je disati Sto opustenije 1 neprisiljeno. Vecina nas diSe premalo
duboko 1 zato je disanje preplitko. DiSna nas terapija navodi da pocnemo svjesno disati;
vjezbamo trbusno i preponsko disanje da se plu¢a dovoljno prozrace i trbusna Supljina prokrvi.
Osim toga, mogu se izvoditi i lagane vjezbe istezanja i vokalnog disanja; odredeni glasovi mogu

naime okrijepiti disanje (Miiller, 2009; preuzeto iz Cardas, 1992).

Pjeva¢ mora svoju paznju usmjeriti na srediSnju toc¢ku, koja je smjestena pet centimetara
ispod pupka, 1 fokusirati se na nju. Naravno da se u slu¢ajevima uzbudenja disanje pomice vise
prema grudima, ali nam pozornost usmjerena u tu tocku pomaze da diSemo dijafragmom $to je
klju¢ opustenosti uma 1 tijela — kad god smo opusteni, spontano diSemo iz dijafragme.
Koncentriranjem na srediSnju tocku odmah postajemo svjesni svog disanja, bez dodatnog
napora. Nase je disanje najdjelotvornije kad je prepusteno samom sebi. Kada postajemo svjesni
te tocke, moZemo promatrati disanje iz dijafragme Sto je bolje nego da ga kontroliramo

(Lundeberg, 2001).

Takoder mozemo izvoditi vjezbu disanja leze¢i: kod udisaja trbuh se podize/napuhne, kod
izdisaja se spljosti/smanji. Ako se grudni kos previse mice, znaci da ne diSemo dovoljno duboko
pa bismo se trebali fokusirati prvenstveno na podrucje trbuha. Buswell (2006) takoder predlaze
vjezbu udisanja i izdisanja kroz nos: izdisaj za praznjenje pluca; slijedi udisaj; zadrzavanje

daha; izdisaj; stanka i ponavljanje.

5.1.4 Predodzba stabla

Vrlo uspjeSan nacin za postizanje cjelovitosti tijela zamisljanje je stabla. Od svoga tijela
zelimo da smo Cvrsto usidreni u tlo, da stojimo mirno, no ipak dovoljno fleksibilno; Zelimo da
veliki miSi¢i (leda, vrat, kukovi, bedra) podupiru male ,tehnicke miSi¢e* kao Sto su prsti,
glasnice, usnice; da diSemo iz dijafragme; da fokusiramo tjelesnu energiju tako da zraci prema
koncertnoj dvorani. Predodzba stabla pomaze nam da vrlo brzo postanemo prisutni u svom
tijelu. Zamisljamo kako imamo duboko korijenje, 30 metara u zemlji; to znaci da se tijelo
oslanja o tlo i odmara se na njemu, osjecamo dubok kontakt sa tlom. Kada razmisljamo da smo

u deblu, zapravo smo unutar svoga tijela; kroz to je moguce osvijestiti sredisSnju tocku 1 osjetiti
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svoje disanje kroz nju. Zatim zamisljamo grane, koje se rasprostiru cijelom dvoranom — ovo
pruza dobar osjecaj osobnog prosSirenja umjesto Cestog osjecaja stidljivosti 1 skucenosti na
sceni. Kroz tu predodzbu korijena, debla i grana na kraju osjetimo kako zvuk prolazi

(Lundeberg, 2001).

5.1.5 Autogeni trening

Autogeni trening neke je vrste autosugestija, koja utjece na stanje tijela i duha. Berlinski
psihijatar i neurolog J. H. Schultz odredio je Sest formula koje su osnovom autogenog treninga.

Rijec je o Sest vjezbi kojima se usredotofimo na:

* osjecaj tezine;

* osjecaj topline;

+ zamjecivanje otkucaja srca;

* zamjeCivanje disanja;

* suncani splet (nalazi se izmedu dijafragme i pupka — Zli¢ica);

* glavu.

Opustanje se postize koncentracijom. Tako osjeCamo tezinu u desnoj ruci, zatim u lijevoj,
u obje ruke, pa u desnoj nozi, u lijevoj nozi, u obje noge itd. Za autogeni je trening
karakteristi¢na upotreba odredenih formula, koje se ponavljaju vise puta zaredom — ponavljanje
autosugestije, mozda pomocu snimke ili ¢itanja vjezbi. Ukljucuje i tehniku dubokog disanja
koje smiruje sréani ritam i zagrijava centar autonomnog zivcanog sustava. Nakon nekoliko
tjedana vjezbanja ovom tehnikom moguce je opustiti misice i tijekom nastupa te eliminirati
ubrzani rad srca. Dovodi do opce stabilizacije li¢nosti — razvija se kriticki pogled na tremu 1
strah, razvija se povjerenje u sebe i svoje sposobnosti te se time povecavaju samopouzdanje i

videnje sebe (Miiller, 2009; preuzeto iz Grasberger, 2004).

5.1.6  Pozitivni samorazogovor

Hackfort i Schwenkmezger definiraju individualnu interpretaciju osjecaja, uvjerenja i
smjernica te ohrabrenja unutarnjim dijalogom pojedinca. Kod ove je tehnike rije¢ o svjesnom
usmjeravanju toka misljenja. Razmisljanje dovodi do akcije pa mozemo promijeniti svoje

ponasanje pomocu vanjskog ili unutrasnjeg razgovora (Habe, 2001).

Poznajemo vise razina pozitivnog samorazgovora:
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* Opce pozitivne izjave, koje izricemo kako bismo potvrdili i ojacali svoje pozitivne
osobine i samopouzdanje, na primjer: ,Ja sam jaka osoba.* ,,Naporno sam radio kako bih bio
dobar pjevac.” ,,Imam smisla za humor.“ ,,Mogu nastupati u teskim situacijama.* ,,Vrlo sam odan svojim
prijateljima.* ,,0dli¢no se snalazim sa svojim pjevackim znanjem i vjestinama.* , Kada treba, mogu reci
'ne'.“ ,,Uzivam u izazovima, koje mi nudi nastupanje.

* Izjave o uspjeSnosti i dostignu¢ima nastupanja te samog nastupa, na primjer: ,Ja sam
dobar pjevac.“ ,,Pjevao sam vrlo dobro i s radoS¢u/veseljem.“ ,,Moj je misaoni trening ucinkovit.“
,Otpjevao sam vrlo dobro s obzirom na to tko je bio u komisiji.“ ,,Ja sam kreativan pjevac i pjevam
ekspresivno.“ ,,Moj je visoki ton bio sjajan, posebno posljednji B2.“, Sve se vrijeme osjeéam vrlo ugodno
i samouvjereno.*

* Misli povezane s fizickom razinom su takoder: ,,Moj je govor tijela vrlo opusten dok izvodim
ovu pjesmu.” ,,Znam da izgledam dobro u ovoj haljini.“ ,,Moj govor tijela i izraz lica stvarno odrazavaju
karakter pjesme, koju izvodim.“ ,,Hodam samouvjereno i izgledam dobro.“ ,,Savladao sam stare navike
anksioznosti, koje su me drzale u $aci.* ,,Ponosan sam kako sam izaSao na pozornicu i predstavio se.*

* Misli, koje si ponavljamo i vezane su za vokalnu tehniku, na primjer: ,,Glazbeni zahtjevi
ovoga djela potpuno su pod mojom kontrolom.* ,,Moj se francuski poboljsao $to uvelike utjee na ovu
pjesmu i doprinosi joj.” ,,Niskim tonovima upravljam dovoljno dobro da ih otpjevam snazno, ali ne i
forsirano. ,,U cijeloj mi ariji nije trebao nijedan dodatan dah.“ ,Napokon sam savladao belcanto
pjevanje.“ ,,Moji su robati bili pod nadzorom i potpuno uskladeni s korepetitorom.

Nase izjave mogu biti s odredenom arijom povezane jo§ konkretnije i specifi¢no.
Uzmimo za primjer ariju Susanne Deh, vieni, non tardar iz Mozartove opere Figarov

pir: ,,Napokon sam postigla potpuno prirodan izgovor prvog retka ovog recitativa, a ujedno sam pravilno
zadrzala sve naglase 1 uspjela u izgovoru zadrzati razliku izmedu talijanskih jednostrukih i dvostrukih
suglasnika.” ,,Na drugoj sam strani recitativa uspjesno ilustrirala karakterni prijelaz od proracunate
Susanne, koja glumi/pretvara se u dobro Figara do njezne iskrene djevojke koja opcinjava svojom
milinom.* ,,Moj je dah bio spreman zapjevom i funkcionirao je od ve¢ prve note prvog retka u ariji.”
,»Cijelo sam vrijeme uspjela odrzati legato liniju, iako je melodija napisana tako da cijelo vrijeme skace.
,,Jako pianissimo na F 'vieni' nije bio najbolji, uspjela sam ga izvesti na tri druga mjesta — na visokom A,
dugom decrescendu na F i posljednjom blagom uzdahu na C.” ,Kroz ariju nisam dozvolila da moja
zabrinutost zbog tehnike stvara napetost na licu i tijelu.” ,,Na prvoj sam stranici recitativa u izgovoru
uspjela zadrzati sve dvostruke suglasnike (doppie).“ ,,Moj se recitativni stil stvarno poboljSao i nije
zvucao toliko studiozno.“ ,,Sjetila sam se dvostrukog r u 'susurro', zatvorenog e u 'fioretti' i otvorenog o

(T3

u 'rosa'.” ,,Visoki A nisam zavristala — nisam ga uspjela otpjevati mekano, ali nisam bila previse glasna.*

« U izjave vezane za misaonu razinu ubrajamo na primjer: ,,Dobro sam pripremljen, ovaj posao
dobro poznajem.” ,,Usredoto¢en sam na ovaj posao i neéu se lako zbuniti.“ ,, Toliko uzivam u pjevanju
ovoga dijela da mi je svejedno tko je u komisiji/publici.” ,,Ovo je moj nastup — posjedujem ga i zato ¢u
ga dobro otpjevati.“ ,,Publici ¢e se svidjeti moj nastup.*

Svi gornji primjeri su iz knjige Power Performance for Singers (Emmons i Thomas,

1998).
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5.1.7 Vizualizacija i mentalna priprema

Vizualizacija je zamisljanje opustajucih i ugodnih okolnosti kao Sto su: lezanje na plazi,
Setnja Sumom, Setnja cvjetnom livadom... Njome pojedinac postize opusStenost i

samopouzdanje.

Vizualizacija ima snagu transformacije: od neuspjeha k uspjehu, nepovjerenja k
povjerenju, od ocaja k radosti... Koriste ga za savladavanje straha, postizanje ciljeva, jacanje
samopouzdanja 1 samopoStovanja. Za glazbenika je vizualizacija psihicka proba i1 vjezba,
ponekad zamjena za nju. MoZze zamisljati rijeci, zvukove, slike, osje¢aje itd. Mentalna priprema
je misaona i imaginarna vjezba tjelesnih vjestina bez stvarnog tjelesnog pokreta, ali s vidnom i
sluSnom percepcijom te percepcijom dodira. Na taj nadin glazbenici uc¢vrséuju glazbeno
pamcenje, miSi¢no pamcenje, zamisljaju osjecaje tijekom izvodenja itd. 1 time se natjeraju da
promijene koncept svojih misli i emocionalnog stanja $to odlu¢uju¢e pomaze u savladavanju

treme 1 anksioznosti prije nastupa (Buswell, 2006).

Lundeberg (2001) kaze da je mentalna priprema bitna kako bismo se osjecali spremni za
nastup. Prije nastupa zamisljamo koncertnu dvoranu i publiku (mjesto i osobe...) sa §to vise
detalja, slusamo tipicne zvukove kao $to su pljesak, kasljanje, zvono..., u publici vidimo
posebne osobe itd. 1 o tome konstruktivno razmisljamo. Negativni osjecaji nec¢e potpuno nestati,

ali nece prevladavati.

Mnogi glazbenici ¢ak tjednima prije koncerta u mislima uvjezbavaju koncertni program
1 obraduju sve moguce koncertne situacije, svjesno razmisljajuéi o svojim osjecajima, stvarima
koje mogu poci po zlu i suoCavanju s njima; na taj se nacin unaprijed pripreme za moguce

scenarije pa tijekom nastupa osje¢aju manje anksioznosti (Habe, 2001).

5.1.8 Joga, meditacija

Meditacija u¢i um da se udalji od uobicajenih uzoraka razmisljanja i reaktivnosti te nas
potice da budemo svjesni svojih misli i da znatizeljno promatramo svoj unutrasnji proces na
nepristran nacin. Podrzava razvoj dublje razine samosvijesti i viSu razinu svijesti o tome kako
pristupamo Zzivotu. Na raspolaganju je mnogo razli¢itih vrsta meditacijske prakse: neki mirno
sjede 1 usredotoceni su na disanje, neki koriste razlicite rijeci ili fraze, neki sluSaju opustajucu

glazbu... Usredoto¢imo se na Cetiri klju¢ne fraze:

* budite u sadasnjem trenutku i usredotocite se na disanje;
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* duboko se opustite;
* neka je um vas saveznik;
* Dbudite otvoreni za mogucnosti (Esposito, 2009).

* Cestim vjezbanjem ovih disciplina postizemo iznimnu kontrolu nad Ziv€anim sustavom.

Poti¢emo tjelesne promjene — jedna je ta da disanje postaje dublje Sto je za pjevanje od
bitne vaznosti. Joga je znanost o tijelu, umu i dusi s ciljem objediniti ljudski duh s duhom
svemira, samospoznaju, samorealizaciju i spoznaju Boga. Ovom se tehnikom uc¢imo pravilno
disati, jer duboko i sporo disanje donosi opustanje i savladavanje napetosti. S viemenom i misici
postaju podatniji, elasti¢niji i jaci. Vjezbe se izvode polako i tako da se osje¢amo ugodno

(Miiller, 2009; preuzeto iz Lysebeth, 1977)

6 NASTUP

UspjeSan je nastup vrhunac dostignuc¢a u naSem glazbenom razvoju. U jednom smislu:
nastup je rezultat spajanja misli, osjecaja i fizickih pokreta, a opéenito oznacava jedinstveni ¢in
umjetnickog davanja. Vrhunski nastup spaja snagu psihofizicke povezanosti. Takav nastup ne
prati strah od neuspjeha, ve¢ samopouzdan i optimisti¢an stav; ne nesigurnost, ve¢ unutarnji
mir 1 visok stupanj koncentracije; ne uvjerenje o nemoci, ve¢ osjecaj kontrole nad jednostavnim
1 neprisiljenim rezultatima; ne nekontrola napetosti, ve¢ sposobnost psihickog opustanja

(pomocu naucenih tehnika) i svjesnost svoga tijela i okoline (Emmons i Thomas, 1998).

NajviSe je vremena — u teoriji — posveceno vjezbanju. Nastup zato ukljucuje upravo
rezultate vjezbanja. NaSi zadaci prije nastupa su: priprema i organizacija te vremensko
rasporedivanje ucestalosti i trajanja vjezbanja. Prije nego Sto po¢nemo vjezbati, moramo se
zapitati kakva je naSa rutina zagrijavanja (upjevanja, uigravanja), vjezbanja i §ta mozemo uciniti
kako bi to bilo jo$ uc¢inkovitije — kako se upjevati, koliko dugo, koliko prije nastupa, koje
vokalize odabrati 1 kojim redoslijedom, da li sam uradio vjezbe disanja, koliko mi treba za
Kopfton, koliko mi vjezbi za donji registar treba, koje su vokalize neophodne za glasovni opseg,

hidratacija itd. (Ibid.)

Zatim razmotrimo koja je svrha odredenog nastupa, Sta njime Zelimo predstaviti i postici,
odaberemo program, organiziramo si vrijeme za vjezbanje tako da je ono produktivno,
razmislimo o odje¢i 1 Sminki. Na dan nastupa dobro smo naspavani, razmisljamo pozitivno,

dobro se psihicki 1 fizi¢ki pripremimo, razmislimo §ta ¢emo jesti (lagana hrana!), dovoljno

14



pijemo (kod pjevaca: voda susi glasnice pa je preporucljivo pojesti krisku jabuke da potakne
protok sluzi), odvojimo dovoljno vremena za pripremu (zagrijavanje, Sminkanje, odijevanje),
provjerimo scenu i odredimo svoj polozaj na pozornici (Buswell, 2006). U danima prije nastupa
radimo nesto $to nas Cini sretnima i u ¢emu uzivamo: Setnja prirodom, gledanje dobrog filma

ili serije, Citanje knjige, druzenje s pozitivnim osobama, odlazak na bazen, u saunu, na masazu...

6.1 Vaznost nastavnika pjevanja u procesu priprema i vjeZbanja pjevaca

Vokalni je pedagog jedan od najdragocjenijih ¢lanova ekipe pjevaca u njegovom Zivotu.
On je tu da pomogne pjevacu da dosegne i razvije Sto viSe slojeva vrlina i talenta. Pjevacu mora
pomagati u: savladavanju glazbenih poteSko¢a i tumacenju glazbenih nacela za postizanje
muzikalnosti — kako unaprijed ¢uti melodiju sa svom njenom instrumentalnom pratnjom,
akordima, harmonijama itd.; u postizanju lingvistickog nadvladavanja i usavrSavanja — vazni
su pravilan izgovor i akcentuacija i zato mora cjepidlaciti kod svake rijeci; u uklanjanju rutine
vokalno slabih toc¢aka prije njihove automatizacije; u stjecanju fizicke kontrole kod dramatickih
dijelova; u pouzdanom pamcenju svih glazbenih elemenata — koriste¢i kreativne metode; u
savladavanju opsesivne zabrinutosti zbog tehnicke preciznosti. Moramo biti svjesni da je na$
instrument nase tijelo 1 ako miSi¢i zapamte pogreSne pokrete i1 navike, njithovo ¢e nam

uklanjanje oduzeti dvostruko viSe vremena nego njihovo stjecanje (Emmons 1 Thomas, 1998).

6.2 Organizacija nastupa

Svi su naSi nastupi i psiholoski 1 fizicki, jer su vodeni nas§im misaonim uzorcima i
misaonim predstavama. U trenutku kada moramo nastupati, i tijelo i1 tehnika pjevanja moraju
biti na vrhuncu spremnosti. Svaki nastup zahtijeva odredeni plan i organizaciju, redovito i
kontinuirano vjezbanje i naporan rad. Za pocetak je mozda bolje posvetiti viSe vremena radu
na vokalnoj tehnici i fizickoj dobrobiti, ali kada je tu nastup, vazna je sposobnost u nastup
uloziti $to viSe sebe — svoje misli, osjecaje, karakter, mastu... koji nam pomazu da pjesma ozivi

1 na interpretativnoj razini.

Za svaku je uvjezbanu pjesmu potrebno barem nekoliko testiranja pred razli¢itim
publikama prije nego $to je odsvirana/otpjevana opusteno, zato je dobrodoSlo ako postoji
mogucnost prije vaznih nastupa Sto viSe nastupati s odredenim programom. Habe (2000) kaze
kako formalni nastup (u usporedbi s neformalnim, koji je obi¢no u manjem krugu poznatih

osoba te je opusteniji i spontaniji) kod pojedinca izaziva vecu tremu jer publika snazno pritiSce
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na izvodaca, a najzahtjevniji je solisti¢ki nastup kada smo u potpunosti izlozeni kritikama

publike.

Misaono planiranje i navike najbolje je razmotriti u tri vremenska okvira: prije, za vrijeme
1 nakon nastupa. Osim psihicke pripreme, vrijeme prije nastupa ukljucuje i vokalno i fizicko
zagrijavanje; ucvrs¢ivanje osje¢aja da smo dovoljno spremni za dobar i samopouzdan nastup;
usredotoCenost na osobne vrline 1 pozitivne osobine kao i na program koji ¢emo otpjevati;
usmjeravanje misaone energije u pozitivnom smjeru —nipoSto sumnjati u sebe i1 svoje
sposobnosti; stvaranje prave mjere uzbudenja i osjecaja pripremljenosti; pravi fokus, koji ¢e
nam omoguciti dobar nastup. lako priprema na nastup moze biti odgovarajuca i temeljita,
moramo biti svjesni da se za vrijeme nastupa moze dogoditi i neSto neoc¢ekivano. Pritom se
moramo podsjetiti da smo u danom trenutku dali sve od sebe kako bi nastup ostvarili najbolje
Sto mozemo i tako se nase samopouzdanje nece poljuljati. Vazno je znati kamo, zaSto 1 kome
je namijenjena nasa usredotocenost za vrijeme nastupa; takoder je vazno angaZzirati se 1 nastupiti

puni energije, ohrabrivati se i vjerovati u sebe (Emmons i Thomas, 1998).

Nakon nastupa vrijeme je za evaluaciju (procjenu) cijelog nastupa kao i pojedinih dijelova
(skladbi, pjesama, arija) te odmor. Misaono treba ocijeniti uspjeSnost nastupa, priprema i
planiranja nastupa te iz svega toga nesto nauciti — cijeli proces od planiranja nastupa do njegove
provedbe dragocjeno je iskustvo za buducnost. Faza evaluacije pruza nam mogucnost za
napredak u sljede¢im nastupima podizuéi svijest i svjesnost o problemima proslog nastupa kako
bi ova pitanja mogli poboljSati ili eliminirati prilikom planiranja sljede¢ih nastupa. Nakon
nastupa mora uslijediti faza opustanja i ponovnog punjenja baterija, treba si priustiti slobodno
vrijeme, raditi nesto potpuno drugo i zabaviti se, jer ¢e nam to dati dodatnu energiju i poticaj
za daljnje poduhvate. Takoder treba biti u stanju nositi se s napetoS¢u i osje¢ajima nakon

nastupa (ibid.).

6.2.1 Odabir programa

Vrlo je vazan odabir skladbi ili pjesama koje ¢emo izvoditi. Moramo odluciti o minutazi
nastupa pri ¢emu se prvo prilagodavamo svojim sposobnostima. Drzimo se kriterija od laksih
prema zahtjevnijima. Slijedi karakter skladbi i pjesama — vrlo je vazno da nam se svida program
koji ¢emo izvoditi. Karakter skladbe prilagodavamo prirodi nastupa, uzimajuéi u obzir zahtjeve
1 oCekivanja publike. Sve zajedno povezujemo u smislenu cjelinu, uzimajuéi u obzir stil, zanr,

tematiku itd. kako bi se osjetila neka unutras$nja povezanost (Zupan, 2000).
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Pametno je 1 dobro odabrati program koji nam se svida, jer je vjerojatnije da ¢emo ga
otpjevati bolje. Takoder biramo repertoar, koji je u skladu s nasim sposobnostima te trenutnim
vjesStinama i znanjem; koji ¢e odraZzavati ono najbolje $to smo u moguénosti pokazati — nas
napredak i1 razvoj. Vazno je takoder odabrati uloge 1 arije, koje odgovaraju nasem tipu glasa i
ujedno naSem karakteru. U procesu vjeZzbanja moramo na osnovi repertoara odabrati vokalize,

koje ¢e nam najvise pomoc¢i da tehnicki osvojimo program (Emmons i Thomas, 1998).

6.2.2 UvjeZbavanje programa

Ova faza traje najduze i vrlo je vazna. Svatko je svjestan da vrijednim vjezbanjem moze
savladati program nastupa. Trema je veca prije nastupa ako se ne pripremimo dovoljno
temeljito, a svatko za sebe zna koliko i kako mora vjezbati kako bi postigao svoj maksimum.
Dobar je i uspjeSan nastup, osim tehnicke spremnosti, takoder nastup srcem — da se u izvodenje
ukljuci 1 interpretacija te da se uzima u obzir karakter odredene skladbe ili pjesme (Zupan,

2000).

Prvi je korak u razumijevanju arija i pjesama, koje ¢emo ukljuciti u repertoar,
razumijevanje pozadine i konteksta istih. Odgonetnuti tekst vjestina je koja nam pomaze da
pogledamo u mnostvo znacenja 1 kroz mnostvo znacenja, koje kriju rije¢i; nacin da otkrijemo 1
iskusimo $ta se dogada, tko je nas$ lik i $to ga tjera da se izrazava. To je 1 na€in kako prodrijeti
u vlastitu mastu, koju podstaknu i probude ideje iznesene rijeCima. Odgonetnuti treba i
pozadinu, prostor te zapisati asocijacije koje nam se pobude. Odgonetnuti treba Sta nas lik radi.
Npr. o Mimi iz opere La Boheme G. Puccinia kroz njezinu ariju Si, mi chiamano Mimi, kojom
se predstavlja Rodolfu, saznajemo njezino ime i da se bavi pravljenjem umjetnog cvijeca, ali
¢ezne za prvim cvjetovima proljeca, koji najavljuju ljubav. To je Cinjenica, pri¢a koju nam
otkrivaju rije¢i. Ali §ta ona u ovom trenutku zapravo radi? Mozemo zakljuciti da koketira,
ispovijeda se, riskira, otkriva sebe, poseze za romanticnom ljubavlju o kojoj je oduvijek sanjala,
potpuno je uznemirena u Rodolfovoj prisutnosti, dozivljava cvjetanje ljubavi od koje u sebi
gori. Kroz sve se ovo rada lik, koji treba prezentirati i dovesti u akciju, koju moramo opravdati
svojim iskustvom, mastom, stras¢u, snagom, a opet odvojeno od samog lika — lik, koji
prezentiram kroz ariju ili neku scenu, nisam ja... (Emmons i Thomas, 1998). Takoder nas
moraju zanimati i1 zivot i karakter skladatelja, razdoblje i stil u kojem je stvarao, tadaSnja

situacija i njegovi motivi za pisanje odredenog djela...
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6.2.3 Nastup

Dvije su klju¢ne stvari vazne u tom pogledu, a to su povjerenje — pojedinac se prije svega
mora uzdati u sebe i u to svojim ponasanjem uvjeriti druge; a druga je vazna stvar opusteno
sviranje ili pjevanje, jer ako mi program izvodimo opusteno, uzivat ¢e i publika. Nastup treba
shvatiti kao nesto prirodno; ako glazbu izvodimo opusteno 1 ,,srcem®, 1 sluSatelji ¢e biti

odusevljeni (Zupan, 2000).

Vrhunsko iskustvo tijekom nastupa izraz je za samoostvarenje osobe, koja nije savrsena,
ali je vrlo kreativna. Pojedinac je upravo u trenucima kreativnosti u stanju dozivjeti trenutak
kada se osjeca kao da je izvan vremena i prostora, bez zabrinutosti, sumnji ili straha. Trenuci
vrhunskog iskustva dolaze neocekivano; izvoda¢ se osjeca povezanim sa svijetom kao dio
cjeline, potpuno je opusten i intenzivno je svjestan svega oko sebe. U takvim trenucima Covjeka
odjednom obuzme osjecaj kao da se nalazi na vrhu planine, imajuci kontrolu nad svojim tijelom
i osje¢ajima. Oni postaju samo sredstvo kroz koje protjeCe glazba: to je osjecaj lakoce,
opustenosti, osjecaj da ste jedno s glazbom i publikom pa je tek tada mogucée stvarati glazbu na

drugacijoj razini nego $to smo navikli (Zupan, 2004).

6.2.4 Nakon nastupa

Faza nakon nastupa precesto se zanemaruje. Kada sidemo s pozornice, prije svega zelimo
cuti pozitivne, a zatim i1 negativne kritike iz usta ¢lanova naSe porodice, nasih prijatelja,
profesora itd. Sami u sebi analiziramo dobre i loSe elemente koje ¢emo poboljsati kod sljedeceg
nastupa; prije svega nam nedostaci moraju biti izazov za poboljSanja kod sljedecih prilika.
Rijetki su slucajevi da smo napustajuci pozornicu potpuno zadovoljni, a rijetko su i slusatelji
potpuno zadovoljni kada napustaju dvoranu. Odli¢an koncert pamtimo prema c¢arobnim
trenucima, koji su ispunili koncertnu prostoriju 1 najvisi su cilj u dozivljavanju glazbe (Zupan,

2004).

6.3 Izlazak na pozornicu

Nastup pocinje onoga trena kad se umjetnik pojavi pred publikom, tj. prije nego Sto pocne
svirati ili pjevati. U trenucima kada izlazimo na pozornicu, prije pocetka sviranja ili pjevanja,
ve¢ina muziCara osjeca veliki pritisak. Vec¢ tijekom izlaska publika stjeCe prvi dojam o
umjetniku, stoga je vrlo vazno ostaviti dobar prvi dojam. Pravilno drZanje tijela i duboka
tjelesna svjesnost stabilizirat ¢e osjecaje do te mjere da negativni osjecaji nece prevladavati.
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Kad se pojavimo na pozornici, zelimo stvoriti iluziju sigurnosti, samopouzdanja,
iS¢ekivanja, Carolije, uglavnom pozitivna ocekivanja i odnose... Svaki umjetnik mora naci svoj
jedinstveni nacin prilaZzenja publici. Franz Liszt jednom je rekao svojim ucenicima: ,, Kad
izlazite na pozornicu, izgledajte kao da vas se publika uopce ne tice i kao da znate mnogo vise
od njih. “ Nije rije¢ o aroganciji, ve¢ samo o sposobnosti umjetnika zauzeti mjesto na pozornici.
S druge strane, Joseph Joachim navodno je pristupao publici vrlo skromno, kao da zapravo zeli
govoriti u ime umjetnosti, a ne u svoje ime (,,Potpuno se uzdam u umjetnost, a za sebe ne trazim

nista. ‘) (Lundeberg, 2001).

Prije izlaska na pozornicu ponovimo vjezbu stabla i srediSnje tocke, odredimo tempo i
nacin hodanja — vazno je hodati samouvjereno, tempom koji je u skladu s naSom li¢nosc¢u.
Publiku namjerno gledamo neizravno (iz ugla svojih o¢iju), bez neposrednog fokusiranja. Taj
neizravni kut gledanja podudara se s granama naseg stabla pa ¢e izlaz na pozornicu izgledati
komunikativniji, a hod ¢e se stabilizirati. Smirivanje o¢iju odabirom podrucja tocno ispred nas
u visini o¢iju — publika ¢e stabilan pogled protumaciti kao znak sigurnosti, slobode, autoriteta.
Vazno je stvoriti iluziju toga, iako se ne osjecamo kao autoritet pun samopouzdanja. Podijelimo
publiku na tri zone kako bismo citavu pokrili pogledom. Spontani smijesak, prirodan i otvoren

govor tijela, opusteno drzanje tijela (ibid.).

Mugzika zraci iz prisutnosti uma/duse i tijela, izrazava cjelovitost osjecaja i misli. Scenska
je prisutnost nemogu¢a kada smo misaono odsutni (npr. unutra$nja zamiSljanja, masta,
bavljenje proslos¢u ili buduénoscu), isto tako samokriticnost uniStava prisutnost u danom

trenutku — ne pratimo vise tok glazbe, ne mozemo posti¢i punu muzicku slobodu.

Zapravo bismo proces potpune scenske prisutnosti mogli prikazati ovako: ¢ujem muziku
unutarnjim sluhom — muzika (tj. koncepcija fraze) putuje kroz stablo i izlazi u dvoranu —
direktnim pogledom pratim note ili neSto drugo u dvorani — indirektnim pogledom projiciram
muziku u dvoranu. Sve to zahtijeva sto posto moje paznje i energije — Sirenje svjesnosti,
dozivljavanje cjelovitosti i koncentracije da je muzika u tijelu i iz njega se proSiruje cijelom
dvoranom. Muziku vodi unutarnji sluh, koji je stvaralacki i aktivan. Tijelo slijedi unutarnji sluh;
koristimo se zamiSljenom slikom stabla kako bismo osvijestili tri stvari: tijelo je dobro
pozicionirano na zemlji, ,,uzemljeno je*; tijelo ima srediste; tijelo je dio prostora oko nas

(dvorane).
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Glazbenik bi trebao muziku uvijek slati publici. Kad se muzika prenosi od muzicara ka
publici, zvuéni se valovi kre¢u kroz prostoriju. Takoder na misaonoj i apstraktnoj razini
osje¢amo da se muzika krece kroz prostoriju i vrijeme, stoga je prirodno zamisljati (vidjeti,
osjecati) kako se muzika doslovno Siri dvoranom kada muziciramo. Neki glazbenici rado
zamiSljaju slike dok sviraju/pjevaju (npr. slike krajolika ili intimne slike ljubavi, ¢eznje, tuge...).
Ove unutarnje slike Saljemo u dvoranu. Referentna toc¢ka (kojoj Saljemo glazbu) izvan naSeg
tijela takoder nas stabilizira, jer nismo toliko podlozni negativnim osje¢ajima i misi¢noj
napetosti. Nervoza postaje pozitivna snaga kada je fokusirana i usmjerena van. Stoga nam
vizualno projiciranje glazbe ocima daje odredeni cilj i stvara glazbenika stabilnijim pri ¢emu
moramo biti svjesni §to fokusiramo 1 kamo projiciramo glazbu (odredena tocka u prostoriji)

(Lundeberg, 2001).

Umjetnik ostavlja srdacniji dojam ako kod zahvaljivanja na pljesku koristi geste. Geste
mogu biti Siroke ili diskretne, ovisno o licnosti umjetnika i okolnostima. Vazno je cjelokupno
drzanje umjetnika, koje mora biti zivahno, a ne ukoc¢eno. Geste neka budu u skladu s osobnoscéu

umjetnika kako bi djelovale prirodno (ibid.).

6.4 Najcesci problemi scenskog umjetnika

Mnogi svoje uspjehe povezuju sa svojim osjecajem vrijednosti. Ako je nastup bio
uspjesan, osjeCamo se izvrsno, ako nije, osjeCamo se manje vrijednima. S racionalnog je
gledista besmisleno povezivati rezultate s vrijedno$¢u ¢ovjeka. Da li se zbog neuspjeha mijenja
nasa vrijednost? Nasa ljudska vrijednost neovisna je o uspjehu. Ipak, problem je u tome $to,
dok smo pod pritiskom, rado povezujemo osjeCaj vrijednosti sa svojim ostvarenjima i
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uspjesima. U nasem zapadnjackom drustvu uglavnom smo tako i1 odgajani. Pod stresom se
aktiviraju rana sjecanja iz naSeg nesvjesnog. Vecina glazbenika osjeca se bezvrijednima nakon

neuspjeha na nastupu, audiciji itd. Uspjeh je sa¢uvati ravnotezu u oba slucaja.
Cetiri najéesc¢a problema scenskog umjetnika prema Lundebergu (2000):

* mogucnost neuspjeha;
* osjecaj izloZenosti i1 ranjivosti;
* konkurencija;

* motivacija.

6.4.1 Mogucnost neuspjeha

Imamo pravo na greske. Violinist Isaac Stern rekao je da nitko ne moze iskusiti uspjeh
ako nije dozivio neuspjeh. Nesvjesnom umu moramo dati slobodu kako ga ne bi ometale
verbalne upute i komentari. Ako se zbog greSke tijekom nastupa na sebe ljutimo, troS§imo
energiju i pozornost koja nam treba za glazbeno stvaranje, pa mozemo time pokvariti nastup.
Ako prihvatimo sami sebe kad pogrijeSimo, prije¢i ¢emo preko greske i nastaviti. Glazbenici
precesto ne toleriramo svoj neuspjeh. No nije mogucée pobjeci od sebe 1 svojih sposobnosti,
stoga nam ne preostaje drugo nego prihvatiti moguénost pogreske usprkos svim druStvenim
zahtjevima. Dopustajuci si da pogrijeSimo, poveavamo svoje mogucnosti za uspjeh — to ne
znaci da zelimo pogrijesiti niti da nam nije stalo; to je vise potvrda da smo ljudska bica, a ne
strojevi te da se usudujemo nastupati. Nijedan nastup nije sto posto otporan na greske i u toj se

¢injenici krije izazov za daljnju motivaciju (Lundeberg, 2001).

6.4.2 Osjecaj izloZenosti i ranjivosti

Svakom je glazbeniku poznat osjeéaj izloZzenosti publici. Cesto se osje¢amo goli i ranjivi,
osjetljivi na kritiku. Na neki se na¢in moramo razotkriti pred publikom ako zelimo izraziti
suptilne osjecaje i glazbena raspoloZenja. Neka bude otvorenost nas izbor, koji podrazumijeva
odredenu koli¢inu hrabrosti. Moramo se uvjeriti i razmisljati na nacin: ,, Zelim, usudujem se i
mogu!“, a ne da to trebam, moram, ne smijem — jedino je to konstruktivni stav, koji ¢e nam

pomoci ostvariti ciljeve (Lundeberg, 2001).
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6.4.3 Konkurencija

Konkurencija je dio krute socioekonomske zbilje nase glazbene scene. Cesto moramo
ulaziti u natjecateljski odnos s drugim glazbenicima. Mnogi se osje¢aju manje ili viSe
bezvrijednima kada se suoce s ¢injenicom da su drugi uspjesniji od njih. No, to ne znaci da je
zato manja njihova ljudska vrijednost. Velika je razlika izmedu ljudske 1 ,,trziSne* vrijednosti
nekog glazbenika. Usporedivanje s velikim umjetnicima s druge strane moze nam pomoc¢i u
razvoju nasih potencijala. Uzori su vazni, jer se bez njih ne bismo mogli razvijati. Dakle,
usporedivanje je konstruktivno sve dok se usporeduju uspjesi u glazbi, a ne ljudske vrline.
Usporedba s drugim glazbenicima moZe nam samo pokazati gdje se nalazimo u glazbenom
smislu. Ove su samospoznaje bitne za na$ buduc¢i razvoj — nasa ljudska vrijednost je jedno, a
nasi rezultati nesto sasvim drugo (Lundeberg, 2001). Konstruktivno razmisljanje o konkurenciji
je: ,, Usudujem se usporedivati se s drugima, Zelim se usporedivati s drugima i mogu se

usporedivati s drugima. “
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6.4.4 Motivacija

Ugodaj i zadovoljstvo pozeljniji su motivi od negativnih kao §to su potreba za mo¢i, strah
od kazne, Zelja poraziti druge. Najbolja je motivacija kada osje¢amo unutarnju potrebu za
muziciranjem 1 u njemu uzivamo. Negativni pritisci potaknut ¢e druge vrste motivaciju kao Sto
su taStina, natjecateljska Zelja izbaciti druge itd. Bit pozitivne motivacije je u vrijednosti,
neopisivoj kvaliteti same glazbe. Negativna se motivacija pak nalazi van glazbe, stoga se
moramo u stresnoj situaciji prisjetiti svoje ljubavi prema glazbi i zadovoljstva koje ona daje
nama i drugima. Dobra su motivacija recenice poput: ,, Bit ¢e zabavno pjevati/svirati publici —

radujem se Sto ¢u pjevati/svirati za publiku. ““ (Lundeberg, 2001).

7 KRITERIJI USPJESNOSTI NASTUPA

Izvodacka je anksioznost fenomen, koji se naj¢eS¢e navodi kao utjecajni ¢imbenik u
uspjesnosti glazbenog nastupanja. U praksi se Cesto ispostavlja da je anksioznost samo simptom
iza kojeg se obicno krije nedostatak samopouzdanja, loSa koncentracija, prekomjerna sloZzenost
izvodene skladbe, neutvrdenost skladbe... Samopouzdanje izvodaca povezuje se s kvalitetom

razliCitih kriterija za koje on smatra da su uspjesno ispunjeni.

Buswell (2006) kaze da oni definiraju uspjeSnost nastupa: tehniCke vjestine (znanje),
tjelesna spremnost (kondicija) i mentalno (dusevno) stanje. Ka dusevnom se stanju ubrajaju

emocionalna ravnoteza, volja i koncentracija. Kriteriji koje navodi dalje:

A) TEHNICKI: ritmi¢ka pravilnost, tehni¢ka sigurnost, kontrola dinamike, intonacija,
artikulacija, kontrola tona, legato kontrola, domisljatost;

B) TJELESNI: izdrzljivost/snaga, teZina, spavanje, prehrana, kretanje, tjelesno drzanje,
sréani ritam, disanje;

C) DUSEVNI: upravljanje anksiozno$¢éu (tjeskobom), izdrzljivost, opustanje,
koncentracija, zadovoljstvo/uzitak, samopouzdanje, upornost/odlucnost, pozitivno

razmiSljanje.

Istrazivanje Katarine Habe (2000): Utjecaj izvodacke anksioznosti na uspjesnost
glazbenog nastupanja pokazuje da su najizrazeniji pokazatelji uspjeSnog solistickog nastupa
kvaliteta interpretativnog izvodenja, pohvale osoba Cije stru¢no misljenje cijenimo i osjecaj

vlastitog unutarnjeg zadovoljstva. Osim kvalitete tehniCke izvedbe, kvalitete pouzdanosti
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pamcenja i osjecaja da smo nastupili prema svojim najboljim moguénostima, manje su izrazeni

pokazatelji uspjesnosti solistiCkog nastupa velik aplauz i pohvale laickih slusatelja.

Na uspjesnost glazbenog nastupa najjace utjeCe razina koncentracije, slijede razina
tehnicke i interpretativne spremnosti te pouzdanost paméenja, a zatim razina samopouzdanja.
Osim razine motivacije, razine treme i razine misaone spremnosti, manji bi trebao biti utjecaj

prethodnih pozitivnih ili negativnih iskustava te razina prethodno odredenih ciljeva.

Najucinkovitija strategija provjeravanja uspjesnosti razgovor je s osobama ¢ije stru¢no
misljenje cijenimo, slijedi razgovor s glazbenim kolegama i misaono analiziranje pojedinih
aspekata nastupa. Prema ispitanicima, manje je uinkovito analiziranje cijelog nastupa ili
pojedinih elemenata pomocu audio-video zapisa. Takoder je oCito da su vlastiti kriteriji za
procjenu uspjesnosti strozi od kriterija drugih osoba ili nasih kriterija namijenjenih drugim
osobama, te da je videnje uspjeSnosti vlastitog nastupa losije od videnja drugih osoba ili videnja

nastupa drugih osoba.

Gledaju¢i profil nastupa, za uspjesan nastup treba ispunjavati kriterije vokalne tehnike,
misaone sposobnosti i fizicke ¢imbenike. Vjestine vokalne tehnike su: zapjev (ataka), vokali,
konsonanti, izgovor 1 artikulacija odredenog jezika, pasaze (passaggio), visoki tonovi, oslonac
glasa (appoggio), dinamika, pamcenje, gipkost (agilnost) tona, legato pjevanje, raspon glasa i
registri (donji, srednji, visoki), trileri, glazbena preciznost/pravilnost, pravila glazbenog stila...

(Emmons i Thomas, 1998).

U vjestine misaone sposobnosti ubrajamo: opustanje, odlu¢ivanje, kontrolu anksioznosti,
motivaciju, koncentraciju, prisutnost u trenutku, metaforiku, samopostovanje, postavljanje

ciljeva, dosljednost, pripremu, predanost, smirenost tijela i lica (ibid.).

Fizicki elementi, koje je moguce ispuniti: ope zdravlje, spavanje, prehrana, tjelesna
kondicija, drzanje tijela, kontrola disanja, fizicka i vitalna snaga, napetost abdominalnih misica,
pozitivan govor tijela, tezina, izdrzljivost, elegancija. U svakom sluc¢aju nikada nisu ispunjeni
svi kriteriji podjednako, ali se trudimo svima se S§to vise pribliziti; takoder je vazno da sami
sastavimo popis kriterija za uspjeSnost nastupa i rasporedimo kriterije prema vaznosti i za koje

smatramo da su najpresudniji (ibid.).
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7.1 Vanjski i unutras$nji kriteriji

Rezultati razlicitih istrazivanja (Habe, 2000) pokazali su kako je razina izvodacke
anksioznosti povezana s unutrasnjim kriterijima uspjeSnosti glazbenoga nastupa, a kod
povezanosti s vanjskim kriterijima uspjesnosti naznaceni su samo trendovi povezanosti. Pritom
su u obzir uzeti unutra$nji kriteriji (vlastito zadovoljstvo i1 uvjerenje kako je nastup bio dobar) i
vanjski kriteriji uspjesnosti (razli¢ite nagrade na natjecanjima, dobre ocjene na ispitima, dobre
kritike, uspjesne audicije, zapazeni solisticki nastupi). U praksi se primjecuje kako vanjski i
unutrasnji kriteriji kod izvodaca Cesto nisu uskladeni jedni s drugima. Pojedinac ispunjava
vanjske kriterije uspjesnosti, medutim usprkos je tome nezadovoljan sobom i nije uvjeren da je

skladbu uistinu izveo uspjesno.

Gdje potraziti uzroke ove nesukladnosti? Moderno drustvo u prvi plan stavlja vanjske
kriterije uspjesnosti glazbenoga nastupanja. Tako se ve¢ dijete, kada zapocinje obrazovanje u
nizoj glazbenoj skoli, suocava s Cinjenicom da je vazno postignuce i manje uzitak. Koncept
uspjeSnoga glazbenog nastupanja sve viSe zamjenjuje uzivanje u izvodenju glazbe. Vanjski
kriteriji uspjesnosti stavljaju se u prvi plan ispred unutarnjih osjecaja zadovoljstva zbog dobre
izvedbe. Iz perspektive Maslowe hijerarhije potreba, kod vecine je glazbenika motiv za
ugledom ispred motiva za samoaktualizaciju. Danasnje je druStvo izrazito produktivno
usmjereno pa ne cudi $to je i na glazbenom podru¢ju motiv za postignuéem pretjerano

naglasavan (Habe, 2000).

Motte-Haber (1990) navodi kako su uspjesni pojedinci unutrasnje motivirani, uspjeh
pripisuju sebi, ne plase se neuspjeha i pripisuju ga slucajnosti, dok su neuspjesni pojedinci
vanjski motivirani i1 uspjeh pripisuju sluc¢ajnosti. U izvodenju glazbenog nastupa niposto ne
smijemo zaboraviti utjecaj osobina licnosti. One su pouzdan pokazatelj glazbenog uspjeha u
smislu vanjskih kriterija. Za vrhunske su glazbenike Cesto karakteristi¢ni: snazan osobni
integritet, introvertnost u smislu samodostatnosti, neovisnost te senzitivnost i anksioznost u

smislu kreativnog potencijala.

7.2 Suocavanje s pogreSkama

Pogreske su tabu tema za profesionalne glazbenike i primje¢ujemo da se o tome rijetko
prica. S druge je strane nerealno ocekivati da tijekom nastupa ne¢emo pogrijesiti, iako je to
nepozeljno. Ako se dogodi da npr. otpjevamo/odsviramo krivu notu ili je ona prekratka ili

preduga, ili u pjesmi zaboravimo rije¢ koju trebamo otpjevati, moramo se zapitati koliko je to
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zapravo ozbiljno u kontekstu Citave skladbe. lako se zbog toga osjecamo straSno, publika
vjerojatno greSku nece ni primijetiti. Naravno, umjetnik mora biti svjestan svojih nedostataka i
pogresaka, ali u kritici samoga sebe ne smije se pretjerivati i pogreske dodatno uvecavati, dakle

od muhe praviti slona.

Kada napravimo odredenu pogresku, prvo moramo analizirati zaSto se to dogodilo i
pronaci rjeSenje za taj problem — kako vjezbati da se greske minimiziraju odnosno da se
ubuduce vise ne dogode (jer same od sebe nece nestati). Strategija vjezbanja moze biti vjezbanje
u dijelovima, koje zatim spajamo u vece jedinice; pazljivo biramo odgovarajuce tehnicke vjezbe
odnosno vokalize, koje bi uklonile problem; brzi tempo prvo vjeZzbamo polako i ubrzavamo ga
do odgovaraju¢eg odnosno konacnog tempa; naizmjence izvodimo spori i brzi tempo itd. U
svemu je tome vazno da misi¢i (= misi¢no pamcenje) ispravno pamte tehnicke poteze. Takoder
se treba kontrolirati tijekom vjezbanja kako bismo utvrdili gdje u tijelu osje¢amo napetost, koji

se osjecaji 1 misli javljaju kada pogrijeSimo (Buswell, 2006).

Kada pogrijeSimo tijekom nastupa, nemamo drugog izbora nego prihvatiti gresku i
nastaviti. Bez obzira $ta nam se tada ve¢ javlja u mislima, to nije vazno i u tom trenutku nista
se ne rjesava. Moramo se usredotociti na ono $to radimo, ¢ujemo i vidimo sada odnosno u ovom
trenutku. Razmisljati unatrag i u mislima obradivati pogresku besmisleno je 1 destruktivno. Kao
pjevaci fokusiramo se 1 koncentriramo na grlo, usta, tijelo, opustanje glavnih misic¢a disanjem i
na vizualiziranje lijepoga. Tek nakon nastupa dolazi vrijeme za analizu — kada prefiltriramo 1
ispraznimo svoju ljutnju, tugu, bijes, samosazaljenje, bespomo¢. Treba se opomenuti da je kod
pogreski rije¢ o postupanju, a ne o naSem vlastitom identitetu, nije rije¢ o tome tko smo kao
ljudska bi¢a (,What I do is not who I am.*). Pogresku treba smatrati povratnom informacijom o
onome $to jo§ mozemo nauciti. Niposto se ne usporedujemo s drugima! Takoder analiziramo
snimke i sagledamo pogreske sa stajaliSta konstruktivnog rjeSenja — $ta 1 kako sljede¢i put

uciniti bolje, vidjeti i ponavljati ono $ta je bilo dobro i ¢ime smo zadovoljni (Buswell, 2006).
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Kada se suocavamo s pogreSkama, kljucne su cCetiri klju¢ne komponente obrade: znati 1
prepoznati sve $to je u nastupu bilo dobro kada je rije¢ o vokalnom dijelu; prepoznati kriticne
trenutke nastupa; ostati prisutan u sadasnjem trenutku; uciti iz pogreski (Emmons i Thomas,

1998).
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8 ZAKLJUCAK

Zivot je glazbenika iscrpljujué i zahtjevan. Prvo treba ste¢i visoku razinu tehni¢kih
vjestina, koje treba stalno odrzavati. Kako bi glazbenik odrzavao pjevacku odnosno tehnicku
kondiciju, veliki dio svog vremena posvecuje vjezbanju i istrazivanju svog (pjevackog)
instrumenta, a sve to zahtijeva i odredena odricanja. MiSi¢i, diSni sustav i1 glasnice moraju
uvijek biti u najboljoj spremnosti. Biti glazbenikom ponekad je psihicki i fizicki iscrpljujuce.
Talenat (tehnicke kompetencije) te tjelesno 1 dusevno zdravlje tri su stupa na kojima se temelji
uspjeh izvodacke prakse. A iza svakog nastupa kriju se i trud i disciplina. Najbolji je nastup
plod naseg stava i napora u cijelom procesu nastupa, Sto ukljuCuje pripremu i organizaciju, nase

glazbeno i vokalno znanje te vjestine i evaluaciju nakon nastupa.

UspjeSan je nastup vrhunac svih postignu¢a u nasem glazbenom razvoju. U jednom
smislu: nastup je rezultat spoja misli, osjecaja 1 fizickih pokreta opcenito oznacavajuci

jedinstveni ¢in umjetni¢kog davanja. Vrhunski nastup spaja snagu psihofizicke povezanosti.

Kako kazu, prije nastupa treba osjetiti tremu 1 nervozu kako bismo mogli od sebe dati
najbolje $to mozemo. Medutim, to treba biti u zdravim granicama normale. Trema je dakle
pozitivan aspekt uzbudenja prije nastupa, dozivljavamo je kratko prije nastupa i tijekom nastupa
postepeno nestaje. Medutim, izvodacka anksioznost negativan je aspekt uzbudenja prije
nastupa, jer je uzbudenje preveliko pa fizioloske 1 mentalne promjene posljedi¢no negativno

utjeCu na nastup.

Problem nastaje kada si odredujemo previsoke kriterije i ponekad ih jednostavno nismo
sposobni posti¢i. Perfekcionizam kod glazbenika Cesta je pojava; pojedinac ima vrlo visoke
standarde 1 prije javnih koncerata osjeca veliku tremu. Opce je poznato da izvodacku
anksioznost u velikoj mjeri uvjetuju socijalni ¢imbenici: ocekivanja roditelja, profesora,
vrS$njaka 1 publike postavljaju velike zahtjeve pojedincu i on ih internalizira u oblik unutrasnjeg
kriticara. U najCeS¢e uzroke treme ubrajaju se: nedostatak samopouzdanja, strah od greSaka,

loSa pripremljenost, strah od publike, strah od kvalitete izvedbe, strah od neuspjeha i strah od

kritike.

Mnogi se simptomi treme manifestiraju na fizioloskoj razini: ubrzan rad srca, izrazito
znojenje, suha usta, drhtanje koljena i ruku, drhtanje glasa, plitko disanje, vrtoglavica, mucnina,

napetost u zelucu... Emotivno je pojedinac uplaSen, tuzan, frustriran, ljut ili su njegovi osjecaji
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kombinacija svih ovih emocionalnih stanja. Na intelektualnoj se razini anksioznost manifestira

kao poteskoce u koncentraciji te poteskoc¢e u pam¢enju i fokusiranju.

U otklanjanju fizickih simptoma najvaznije je tjelesno opustanje, a u uklanjanju
kognitivnih simptoma usmjeravamo se na otklanjanje negativnih misli. Pjeva¢ mora vjerovati
svom vokalnom treningu kako bi tijekom nastupa mogao uZzivati u divnim osjecajima.
Opustanjem ¢e moci posti¢i 1 odrzati tu konzistentnost pozitivnih nastupa. Dok ¢e slusati i
prihvacati stalno mijenjajuce se zahtjeve, moci ¢e se 1 razvijati, ali ne bez fizic¢kih i psihickih
priprema. Takoder, prilikom nastupa ponekad moramo sebi dopustiti rizikovati kako bi shvatili
gdje su zapravo granice nasih sposobnosti. S greSkama se treba znati suoCavati i smatrati ih

povratnim informacijama o onome §to joS mozemo nauciti.

Najces¢i su problemi scenskog umjetnika moguénost neuspjeha, osjecaj izlozenosti i
ranjivosti, konkurencija i motivacija. Komponente, koje utje¢u na psihicku stabilnost i snagu
kako bi se nastup realizirao kao uspjeSan: samodisciplina, samokontrola, samopouzdanje 1
samorealizacija. Svaki umjetnik, koji zeli dobro raditi i biti dosljedan u tome, pozitivno ¢e
razmiSljati o svom radu, svom znanju i vjestinama, svojim sposobnostima i vrlinama te raditi
na njima kako bi bio jo§ bolji. Sve zapoc€inje pozitivnim osjecajima te pozitivnim misljenjem o
sebi 1 onome §to radimo. Medutim, kako bi nasi nastupi i pod pritiskom bili uspjesni te bismo
nastupali opusteno, samopouzdano 1 sigurno u sebe, pomazu nam pozitivni samorazgovori,
prihvacanje vlastitih greSaka, uzivanje u svom radu i nastupima te pozitivan stav prema svemu
tome. Klju€ je uspjeSne samokontrole i potpuna prisutnost u trenutku te posvecenost onome §to

radimo.

UspjeSnost nastupa definirana je: tehnickim vjestinama (znanje), tjelesnom spremnoséu
(kondicija) 1 mentalnim (duSevnim) stanjem. Tehnicke vjeStine vokalne tehnike su zapjev
(ataka), vokali, konsonanti, izgovor i artikulacija odredenog jezika, pasaze (passaggio), visoki
tonovi, oslonac glasa (appoggio), dinamika, ritmic¢ka pravilnost, glazbeno pamcenje, gipkost
(agilnost) tona, legato pjevanje, raspon glasa... U misaone i duSevne vjeStine ubrajamo
kontroliranje anksioznosti (tjeskobe), izdrzljivost, opustanje, koncentraciju,
zadovoljstvo/uzitak, samopouzdanje, upornost/odlu¢nost, pozitivno razmisljanje, donosenje
odluka, motivaciju, prisutnost u trenutku, postavljanje ciljeva, dosljednost, predanost,
emocionalnu ravnotezu, volju, smirenost tijela 1 lica... Fizicki elementi, koji se mogu
ispunjavati: izdrzljivost/snaga, tezina, spavanje, prehrana, kretanje, tjelesna kondicija, drzanje

tijela, disanje, fizicka i vitalna snaga, pozitivan govor tijela, elegancija...
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Strategije, koje ¢emo koristiti, pomo¢i ¢e nam da savladamo tremu i anksioznost prije
nastupa. Kako bismo savladali stres, moramo sami znati pronaci prave tehnike i nacine, i to na
tri razine: fizickoj, vokalno-tehnickoj i mentalnoj. Tehnike, koje nam mogu pomo¢i na putu
prema savladavanju anksioznosti: Aleksandrova tehnika, tehnika disanja, autogeni trening,

pozitivan samorazgovor, vizualizacija i mentalna priprema te mnoge druge.

Kao glazbenici moramo biti svjesni kako jedino vjezbanjem i disciplinom postizemo
rezultate (kao Sto sportaSi samo napornim treninzima postizu uspjehe). Drugi kljucni faktor je
uzivanje u muziciranju i radovanje tome; nikad ne zaboravite ¢injenicu da je glazba zabavna,

da je umjetnost namijenjena za uzitak tako izvodaca kao i publike.
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