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SAZETAK

U ovom radu nastojim objasniti i pribliZiti ¢ita¢ima psiho — fizi¢ku pripremu za nastup.
Kako bih opisala i objasnila taj izrazito bitan, a nazalost ¢esto zapostavljen pojam u
profesionalnom bavljenju glazbom, koristim se istraZivanjem ponajvise psihickih, a zatim i
fizickih potreba glazbenika; kako se u stresnim trenutcima prizemljiti i dati na pozornici svoj
maksimum; razli¢itim vjeZbama opustanja te svojim osobnim iskustvima, koja su se tijekom
godina prosirila te su ovisila o razli¢itim faktorima (nastupi pred razli¢itom koli¢inom i

vrstom publike, ucestalost izvodenja, utjecaj vanjskih Zivotnih ¢imbenika itd.).

Svi se glazbenici susre¢u sa nezgodnim i ponekad jako neugodnim pojavama, a to su
trema i izvodacka anksioznost. Neki su se s time sreli ve¢ kao djeca, a neki malo kasnije,
tijekom srednjoskolskog obrazovanija, ali jedno je sigurno — svi su to prosli ili se joS uvijek s
time suocavaju te traze nacine kako to uspjesno savladati. U svom radu Zelim ponajprije
razjasniti razlike izmedu treme i izvodacke anksioznosti, buduci da vecina ljudi ne razlikuje ta

dva pojma.

KLUCNE RUECI:

e trema e priprema na nastup
e izvodacka anksioznost (tjeskoba) e vjezbe opustanja
SUMARY

In this thesis, | am going to explain and familiarize the readers with psychophysical
preparation for musical performances. In order to describe and explain this extremely
important, and unfortunately often neglected term in the professional field of music, | will
use the research of the musicians' psychological and physical needs, first and foremost; how
to keep oneself straight in stressful moments and give a maximum performance; various
relaxation exercises and my personal experiences, which have expanded over the years and
have been dependent on various factors (appearances in front of a different amount of
people and type of audiences, frequency of performance, influence of external life factors,

etc.).

All musicians encounter inconvenient and sometimes very embarrassing appearances,

such as stage fright and performing anxiety. Some of the musicians got familiar with this



already as children, and some later, such as during high school. However, one thing is
certain - they have all gone through that phase or are still experiencing it, and are looking
for ways to master it with success. In my work, | would like to, first of all, clarify the
differences between the stage fright and performing anxiety, since most people do not

differentiate these two terms.
KEYWORDS:
e stage fright e relaxation techniques

e performing anxiety e performance preparation
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Kao mala djevojcica nikada nisam imala problema s tremom te mi je javno nastupanje
bilo svakodnevnica. Kada sam dosla u srednju Skolu, koncerti su postali rjedi, ali zato i puno
bitniji. Stvorila sam sebi pritisak, jer sam svakim koncertom sve vise i vise htjela zadiviti
publiku, uiniti roditelje joS ponosnijima i nikako ne razocarati profesore. U toj fazi, dosla
sam do situacije, gdje su mi koncerti stvarali ogroman pritisak, osjecaj tjeskobe i straha, ali
nikada nisam izgubila Zelju za pronalazenjem nacina za bolju koncentraciju, jer mi je od
malih nogu stajanje na pozornici predstavljalo jedan od najvecih uzitaka u Zivotu. Takoder u
procesu razvijanja u profesionalnog glazbenika i velikom koli¢inom vjezbanja pojavili su se i
problemi s rukama, kraljeznicom i vratom. Budud¢i da samim vjezbanjem instrumenta nisam
postizala svoje ciljeve u izvodenju skladbi i koncerata shvatila sam da trebam promijeniti i
vlastiti stav i osjecaje koji postoje prije i tijekom izvodenja nastupa. Odlucila sam se posvetiti
istrazivanju tehnika opustanja, mentalnom treningu, viezbama disanja, tremi, izvodackoj

anksioznosti i vjezbama koje ¢e okrijepiti moje tijelo i um.

Za svakog glazbenika koji Zeli uspjesan i kvalitetan nastup, priprema je od klju¢ne
vaznosti. Sto je zapravo psiho — fizitka priprema? Je li dovoljno samo vjezbati program,
odnosno instrument ili je za uspjesan nastup potrebno nesto vise? Naravno, odgovor je, da
je za uspjeSan nastup na najviSem mogucéem profesionalnom nivou potrebno puno vise od
samog vjezbanja. Vjezbanje je nepobitno glavni uvjet za kvalitetno sviranje, bez kojega
zasigurno ne mozemo postiéi Zeljeni rezultat odnosno cilj, ali sve to sto smo doma marljivo
pripremali moZe pasti u vodu onoga trenutka, kada po¢nemo osjecati izvodacku
anksioznost. Zbog vlastitih problema sa izvodackom anksioznos¢u, odlucila sam se posvetiti
sebi i pomodéu raznih vjezbi i saznanja postiéi kvalitetnije nastupe sa sto manje stresa. Bitni
¢imbenici u uspjesnoj pripremi nastupa su pravilno disanje, razliCite vjezbe i tehnike

opustanja te motivacija.

Ovim sam radom htjela prvenstveno sebe potaknuti u jos aktivnijem istraZivanju ove
zanimljive, ali takoder pomodi svojim kolegama, a mozda i profesorima u Sirenju svojih

znanja o ovoj izuzetno bitnoj, a vrlo ¢esto zapostavljenoj temi kod profesionalnih glazbenika.



1. DEFINICIJE TREME | 1IZVODACKE ANKSIOZNOSTI

U pocetku rada Zelim ponajprije razjasniti razlike izmedu treme i izvodacke anksioznosti, bududi
da vedina ljudi ne razlikuje ta dva pojma. Mnogi s tremom povezuju sve loSe Sto se dogada (prije
nastupa i tijekom samog nastupa) s nasim tijelom i umom, Sto je u potpunosti netoc¢no, jer je trema
oblik straha koji osjetimo prije svake jasno odredene i jasno definirane buduce situacije, te se
izrazava kao optimalno uzbudenje koje omogucéava vecu pribranost i bolje tehnicko izvodenje, a s
druge strane povecava i pokreée kreativnu energiju. lzvodacka anksioznost je negativan oblik
uzbudenija prije nastupa jer je uzbudenje preveliko pa fizioloSke i mentalne promjene na nastup

utjecu negativnim posljedicama.
1.1 Trema

Pojam treme u rje¢niku hrvatskog jezika opisan je kao psihololoski osjecaj straha i

zbunjenosti prije javnog nastupanja, poduzimanja kakva nesvakidasnjeg poslai sl..

Odsutnost treme zabrinjava gotovo jednako kao i njezina prisutnost. Prvi put je taj naziv
svatko od nas ¢uo u glazbenoj skoli (od ucitelja ili pak starijih kolega, neki ¢ak i roditelja) te
nas ta rijec prati kroz cijelo nase glazbeno odrastanje kao nesto negativno. Negativni
osjecaji, koje dobijemo prije ili tijekom koncerta, koji znatno utjecu na nasu izvedbu. Ali
nitko nam zapravo nije pruzio primjerenu edukaciju o tome $to zapravo znaci trema, kakve
vrste postoje, i kako se suocavati sa negativnom tremom. Kroz istrazivanje stranih
strukovnih knjiga naisla sam na izraz “izvodacka anksioznost (performance anxiety, stage
fright)” i zapravo shvatila, kako sve loSe posljedice koje na ovim prostorima povezujemo sa

izrazom trema, zapravo pripadaju izvodackoj anksioznosti.

Razlike izmedu treme i izvodacke anksioznosti su kvalitativne i kvantitativne naravi.
Trema znadi optimalan nivo uzbudenja i pomaze pri kvaliteti nastupa, tako da pruza dodatnu
koli¢inu energije, koji se vidi u samoj energiji nastupa uzivo, Sto je zapaZeno ponajvise u
interpretativnom elementu i boljoj koncentraciji. Za tremu je znacajno, da je dozZivljavamo
kratak vremenski period prije nastupa, a tijekom samog nastupa postepeno nestaje. To je
sasvim normalna pojava, koja pozitivno utjece na nastup. Jako je bitno, da je glazbenik
svjestan razlike izmedu treme i izvodacke anksioznosti, bududi da imaju jako razlicit utjecaj

na uspjesnost izvedbe (Habe, 1999).



Tremu mnogi glazbenici, kao i ostali umjetnici, smatraju korisnim i nuznim uvjetom u
uspjeSnom nastupu, iako ponekad moze izazvati fizicke ili psiholoske smetnje. Ona se sastoji
od parametara koji su izrazito bitni, moZe se reci ¢ak i neizbjezni, te utjecu na samu kvalitetu
izvedbe samog glazbenika odnosno umjetnika. Trema moze imati pozitivan utjecaj na
izvedbu koji se oCituje u povedanju kreativnosti i glazbenikovom koriStenju vlastitih ideja,
emocija i strasti u povezivanju s publikom odnosno slusateljima. Upravo ta moguénost
povezivanja s publikom, prenosSenje emocija te strastveno izrazavanje privlaci publiku u
koncertne dvorane. Naravno, osim pozitivnog utjecaja, trema moZe imati i negativan utjecaj
na glazbenikovu izvedbu. U Zelji da se glazbenik iskaZze pred publikom moZe sam sebi stvoriti
pritisak radi kojega Cini greske koje nisu uobicajene i koje mu u bliskoj i daljoj buduénosti

stvaraju jos i vedi pritisak.

Trema omogucdava optimalan nivo uzbudenja, povecava koncentraciju, budnost i
efikasnost, te podiZze motivaciju. Trema pred odredenim dogadajem je ovisna o brojnim
faktorima. Ovisna je o vaznosti dogadaja, zahtjeva, Zelja i oéekivanja okoline te pojedinca.
Stupanj treme Cesto je uvjetovan s osobnim karakteristikama pojedinca. Neki pojedinci
opcenito osjeéaju vecu anksioznost od drugih te su samim time izloZeniji tremi. Prije svega
na kontrolu i doZivljaj treme utje¢u samopouzdanje i osjecaj kontrole iznad dogadanja. Sto
je osoba sigurnija te ima osjecaj da drzi sve konce u svojim rukama i smatra da ¢e sve
uspjesno odraditi, nizi ¢e biti stupanj treme i tako ¢e obuhvacati okvir “pozitivne” treme.
Zato je bitno napraviti uslugu sebi te tremu prihvatiti kao indikator spremnosti i ne joj

posvecivati toliko pozornosti. Ukoliko ju potiCcemo ona postaje izvor dodatnih briga i sumniji.
1.2 Izvodacka anksioznost (tjeskoba)

U stranoj literaturi izraz ,izvodacka anksioznost” (engl. stage fright, performance anxiety)
oznacava situacijsku anksioznost, koja je povezana sa strahom od Cinjenja pogreske ili
nesposobnosti kontroliranja svojih radnji pred drugima (Habe, 1998.). Na balkanskim
prostorima izraz izvodacka anksioznost ¢esto se zamjenjuje s izrazom trema, medutim to
nisu sinonimi. Kao sto sam objasnila u proslom poglavlju, trema je optimalna uzbudenost,
koja pomaze u izvodenju boljeg nastupa, jer oslobada dodatnu energiju koju organizam
treba za bolju koncentraciju i kvalitetnije izrazavanje interpretacije. Trema se pojavljuje

kratak period prije nastupa, te tijekom nastupa u potpunosti nestaje. Radi se o prirodnoj
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pojavi koja ima pozitivan utjecaj na nastup, dok izvodacka anksioznost ima negativan utjecaj
(Habe, 2000).

Izvodacka anksioznost je negativan oblik uzbudenja prije nastupa. Ona nastaje jer
uzbudenje postane preveliko, tako da fizioloSke i mentalne promjene postignu negativne
posljedice na nastup. Simptomi izvodacke anksioznosti mogu biti fizioloski (ubrzano kucanje
srca, suha usta, podrhtavanje nogu i ruku, plitko disanje, itd.), emocionalni (uplasenost,
frustriranost, ljutnja,...) ili kognitivni (koncentracija, fokusiranje na tehnicke elemente
izvedbe, pamcenje). Pojavljuje se u duzem vremenskom periodu prije nastupa, prisutna je

tijekom samog nastupa, a moze trajati ¢ak i nakon nastupa.

D. Kenny (2011) izvodacku anksioznost opisuje kao psiho-fizioloski fenomen. Pojavljuje se
prije odlaska na pozornicu te se odrazava u osjecaju tjeskobe. Simptomi se pojavljuju na
tjelesnoj, emocionalnoj, mentalnoj i bihevioralnoj razini. Anksioznost dijeli na dvije vrste:
situacijsku (koja je vezana isklju¢ivo na glazbeni nastup) i dispozicijsku (koju prate i ostali

anksiozni poremecaji).

Kesselring (2006) opisao je i podijelio simptome izvodacke anksioznosti u vise kategorija.
Pric¢a o:
tjelesnim simptomima (podrhtavanje glasa, podrhtavanje ruku ili nogu)
reakcijama autonomnog Zivéanog sustava (ubrzano i plitko disanje, ubrzano kucanje srca)
emocionalnim simptomima (osjecaj napetosti, nemodi i ocaja),

simptomima ponasanja (nesanica, izbjegavanje nastupa i stresnih situacija)

Istrazivanja ukazuju na to, da izvodacka anksioznost ne ovisi o godinama, niti o
vremenskom razdoblju aktivnog nastupanja. Rijetko se pocdinje pojavljivati ve¢ kod djece,
dok je puno ¢esca u prijelazu u mladenacki Zivot (Brugues, 2011). Kod nekih se izvodacka
anksioznost pocne pojavljivati u prijelazu iz osnovne glazbene Skole u srednju, gdje se razina
sviranja u kratkom vremenskom roku povisi, broj koncerta smaniji, a oni postanu bitniji,
profesionalno bavljenje glazbom je sve blize i blize te o¢ekivanja profesora, roditelja te

samih glazbenika postaju sve visa i teza za postiéi. Drugi izvodacku anksioznost osjete u
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prijelazu na akademiju, gdje apsolutno svakom mladom covjeku postane kristalno jasno da
su odabrali svoj Zivotni poziv. Poziv pun izazova, raznovrsnosti i sviranja pred
mnogobrojnom publikom. U tom periodu dolazi se do shvacanja kako iskljucivo talent nije
dovoljan da se publika zadivi. Period u kojem vjezbanje, satovi s profesorom i pripreme za
nastup dolaze na neku novu, profesionalnu razinu, Sto prije ili kasnije, viSe ili manje svakoga

dovede do izvodacke anksioznosti.

Istrazivanja pokazuju, da postoje primjeri prirodene izvodacke anksioznosti, ali je vecina
populacije naucdi uspjesno savladati. Izvodacka anksioznost mozZe se razvijati kao posljedica
prethodnih loSih iskustva ili ostalih ¢imbenika, kao $to je pritisak roditelja, prijatelja i
ucitelja. Na nju utjecu i poznavanje okoline i koli¢ina nastupanja. U poznatoj okolini
ponajvise djeca (ali i ostali izvodaci) doZivljavaju manju izvodacku anksioznost nego u
nepoznatoj okolini. Jednako tako se pokazalo, da je izvodacka anksioznost kod djece manja,

ako ucenik nakon prvog nastupa uskoro nastupi jos jednom (Boucher i Ryan, 2010).

K. Habe (1998) kao sustinu izvodacke anksioznosti izdvaja konflikt izmedu osobne Zelje za
predstavljanjem ispred publike i straha od toga da ¢e ga publika odbiti. Odnos izmedu
izvodaca i publike usporeduje s odnosom djeteta i roditelja, i ostalih bitnih odraslih osoba,
koje kod izvodaca bude strahove o nagradi i kazni. To utjece na intenzitet odaziva izvodaca

na nastupu pred publikom.

Gore navedene definicije iz istrazivanja ukazuju na nejednaka misljenja o pojmu
izvodacke anksioznosti. Iz pregledane literature mozemo zakljuditi, da se radi o pretjeranom
uzbudenju, koje se pojavljuje prije i tijekom samog nastupa, a nekada i poslije njega. To
pretjerano uzbuduje tijelo, tako da mozak pretvara strah u pritisak, sto glazbeniku stvara
neugodan osjecaj povezan sa samim nastupom, a najéesce losSe utjece na samu kvalitetu
izvedbe. Takoder koban moze biti prevelik pritisak, kojeg si glazbenici ¢esto stvore zbog
velike Zelje za uspjehom i divljenjem slusatelja. Iz vlastitog iskustva znam, da u takvim
situacijama moZemo biti upravo sami sebi najveéi neprijatelji. Zasto? Jer imamo u sebi
strasnu Zelju za uspjehom. Na bitnom natjecaniju ili koncertu Zelimo zadiviti publiku,
ocjenjivacki sud, svoje profesore, roditelje, prijatelje, kolege, menadzZere i ostale ljude koji su
bitni za nas kako osobni tako i profesionalni Zivot. Zbog te prekomjerne Zelje, koju nase tijelo
nekada jednostavno ne moZze podnijeti, doZivimo ono ¢ega smo se najvise bojali. Nase tijelo
dolazi u neobican grc i poCinje ukazivati fizioloske i kognitivne simptome, kao Sto su
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podrhtavanje ruku, loSe prokrvljene ruke - hladne ruke, ubrzano kucanje srca, pojacano
znojenje, suha usta, plitko disanje, slabost, ¢esée uriniranje, povraéanje. Dobijemo osjeéaj da
su svi nasi satovi uloZeni u vjezbanje i probe, sva odricanja i prilagodavanja odjednom
premalo. Osje¢amo se nedovoljno spremni, uplaseni i nemocni. Ako individua osjeéaje
uzbudenja, pritiska i straha ne zna kontrolirati, to moZe utjecati na kvalitetu izvedbe, a i na
razvoj glazbene tj. izvodacke karijere. Bitno je nauciti kontrolirati svoje Zelje i o¢ekivanja, te
pomocu razli¢itih vjezbi opustanja, mentalnog treninga i malih trikova velikih majstora doci
do stanja, gdje pokuSavamo zaboraviti sav taj pritisak, i prepustamo se onom zbog ¢ega smo

uopdée tu gdje jesmo - glazbi.
2. STRATEGIJE SMANJIVANJA 1ZVOPACKE ANKSIOZNOSTI

Strategije smanjivanja izvodacke anksioznosti su brojne i Cesto potjecu iz skupine
strategija za uspjesno savladavanje stresa. U dubljem znacenju odvajamo dva pristupa,
medikamentozni pristup s upotrebom beta blokatora i psiholoski s upotrebom brojnih
psiholoskih tehnika. Medikamentozna terapija je u pravilu jako djelotvorna, ali je za
mnogobrojne terapeute upitna zbog svojih negativnih ucinaka. Psiholoske tehnike Cesto
navode upotrebu bihevioralne terapije (desenzibilizacija, kognitivno restrukturiranje),

hipnoterapije, Alexander tehniku, vjezbe disanja, EFT tehniku itd..
2.1 Alexander tehnika

Alexander tehnika (u nastavku AT) je metoda, koja sustavom vjezbi ublazava fizicku i
psihi¢ku napetost, poboljSava uspravnu i opustenu posturu, a naglasak je stavljen na analizi
svakodnevnih pokreta, koje osoba upotrebljava kod hodanja, sjedenja... Tehniku je utemeljio
australski glumac Frederick Matthias Alexander promatranjem vlastitih pokreta te pokreta
ljudi u okolini. AT obuhvada shvaéanje i mogucénost opustanja vlastitog tijela, ponajvisSe vrata
i glave. Korekcija posture i pokreta izvodi se uz verbalne upute i fizicku demonstraciju
instruktora. AT se sve ¢eSée pojavljuje kao predmet na razlicitim studijskim programima u
inozemstvu, a pogotovo na glazbenim i glumackim akademijama. Iz toga moZemo vidjeti
kako se sama svijest o izvodackoj anksioznosti i tremi te kako se s time Sto bolje suoditi sve
viSe povecava. Tom se tehnikom udi prirodno funkcioniranje tijela te kako dodi u to stanje
kada se nalazimo u stanju napetosti. Ona pomaze u izbjegavanju nepravilnog opterecenja

misica i zglobova. Posebna se paZnja pridaje kontroli drzanja zdjelice te kako posti¢i njenu
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stabilnost. Stabilnost i kontrola zdjelice olaksava i uskladuje kretanje te se to iskazuje u
boljoj koncentraciji, pravilnijem disanju pa posljedi¢no i manjem pritisku prsnog kosa na
unutarnje organe. AT se temelji na svjesnom promatranju uobicajenih radnji kao $to su

sjedenje, hodanje, stajanje....

,» A.T. nas ne uci novim radnjama; uci nas kako sto inteligentnije i prakti¢nije pristupiti
onome $to radimo, te na koji nacin odbaciti uobi¢ajene reakcije (stereotipe). Pomaze nam
suociti se s navikama i promjenama. Ova tehnika pruza slobodu izbora vlastitih ciljeva, ali

nam pomaze doci do njih svjesnim i Sto kvalitetnijim samoupravljanjem.”
“Body awareness in Action”, Frank Pierce Jones

» A.T. je nacin na koji osvjes¢ujemo i otpustamo tjelesnu napetost. “
“The Alexander technique Manual”, Richard Brennan

Osnovni principi Alexander tehnike su:

» Primarna kontrola (Primary control)

Klju¢ni faktor u pronalasku pojave misi¢ne napetosti prema utemeljitelju AT-a, Fredericku

Matthiasu Alexanderu, nalazi se u povezanosti glave, vrata i leda. Kako bi cijelo tijelo doSlo u

opusten stav glava, vrat i leda moraju biti pravilno postavljeni. Bitno je naglasiti da je on

smatrao kako glava ne smije biti uko¢ena ve¢ mora dinamiéno balansirati na kraljeZnici.

Kraljeznica odreduje polozaj tijela pa tako i odnos glave i vrata. Postavljanje glave je prvi pa i

najtezi korak u svladavanju tehnike.
» Svjesno projiciranje (Conscious projection)

Tijelo i um medusobno su usko povezani. Kako bi promijenili navike tijela trebamo

promijeniti vlastite misli.
Dok se kre¢emo, u sebi bismo trebali ponavljati sljedece upute:

» opusti vrat
» dopusti glavi da seze naprijed i prema gore

» oslobodi leda, tj. dopusti im da se Sire i produljuju
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Bitno je naglasiti, da na navedenim stvarima ne treba raditi, nego o njima razmisljati, Sto
nazivamo svjesnom projekcijom. Prvo se pojavljuje misao na koju se automatski nadovezuje

odgovarajuca radnja, odnosno akcija.

Head supported in a Head pulled back
balance forward and and down, neck
upwards drooping forwards

Slika 1: Direktiva 1 i 2: Opusti vrat i Slika 2: Direktiva 3: Oslobodi leda,
dopusti glavi da seZe u visine i dopusti im da se Sire i
prema naprijed! produljuju

» Poremecaj u percepciji u vestibularnom i kinestetickom osjetnom sustavu

To je glavna poteskoda s kojom se susrecu ljudi koji po¢nu koristiti AT. Buduci da vestibularni
osjetni sustav odreduje polozaj glave u odnosu na polozaj tijela, a kinesteticki osjetni sustav
odreduje polozaj tijela i pokretanje dijelova tijela osoba mora biti sigurna da receptori ne
Salju netocne informacije o polozaju tijela. Na primjer, Covjek misli da stoji uspravno, ali se
zapravo naginje prema nazad i leda su mu izvijena u luk. Radeéi na sebi Alexander je otkrio
da ne moze biti siguran da tocno i precizno obavlja vjezbu ukoliko ne provjerava svoj polozaj
pomocu zrcala. Tijekom svog rada uocio je da je taj problem univerzalan. Kako su oba gore
navedena osjetila ¢esto zanemarena to dovodi do formiranja neispravnog polozaja Sto se
pretvara u naviku. To direktno utje¢e na moc¢ opazanja, tumacenja i procjenjivanja. Ovom se
tehnikom podizZe svijest o vestibularnom i kinestetickom osjetnom sustavu pa samim time i

unapreduje ispravan poloZaj osobe.

Percepcija vestibularnog i kinestickog osjetnog sustava moze se provjeriti jednostavnom

vjezbom:
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1. Zatvorimo oci.

2. Podignemo kaziprst desne ruke, tako da se nade u ravnini oka i u liniji s nasim
desnim uhom.

3. Podignemo kaziprst lijeve ruke, tako da se nade u ravnini oka i u liniji sa nasim lijevih
uhom.

4. |dalje imamo zatvorene oci, pokusamo nisaniti prstima tako da budu na istom nivou
i usmjereni prema gore.

5. Otvorimo oci i vidimo koliko se stvarno poklapa sa naSom percepcijom.

» End-gaining (Prestanak fiksiranja na teznje)

U danasnjem ubrzanom nacinu Zivota i velikoj ¢eznji za uspjehom, ¢esto se dogada da cilj
Zelimo postici prije vremena i zato puno radimo, a na putu do cilja zaboravimo kako je nekad
najbitniji upravo proces, koji nas vodi do Zeljenog cilja. U ¢eZnji za Sto brzim dostignu¢em
cilja, mi se koncentriramo na to sto radimo, a ne na nacin na koji to radimo i upravo takav
pristup je ono Sto nam Steti. Upravo takav mentalni stav Alexander naziva End-gaining. On
naglasava vaznost medudjelovanja uma i tijela. Ako to dvoje povezemo, biti ¢emo u

mogucnosti opustiti se i uzivati u samom procesu dostizanja zadanog cilja.
» Means Whereby (nacin na koji nesto mozemo uciniti)

Svaka se ljudska navika moze promijeniti, ali prvo moramo poceti pratiti i analizirati
svaku nasu radnju. Ako obratimo paznju na nacine na koje radimo odredenu radnju,
tijelo nam se opusta, a pokreti postaju prirodniji i skladniji. Kad analiziramo nacine na
koje funkcioniramo i pocinjemo se kretati prirodno, preuzimamo kontrolu i svjesno

donosimo odluke.

» Inhibiranje — mogucénost izbora (Inhibition)
Inhibicija je kontrola ili suzdrzavanje pojedinca zbog srameZljivosti, socijalne anksioznosti ili
brige o dojmu koji ¢e se ostaviti. Inhibicija prema Alexanderu znaci znati se zaustaviti
neposredno prije poéetka neke radnje ili kretnje. Napominje, kako treba inhibirati
(zaustaviti) uobicajene, instinktivne reakcije na odredenu stimulaciju te se zapitati Sto
radimo te na koji nacin to radimo. Primjena postupka inhibicije svaki put kada brzamo u

nec¢emu, omogucava nam da napravimo kratku pauzu, udahnemo i uzmemo vremena da
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osvijestimo to Sto radimo. AT nam omogucava da se ,probudimo®, preispitamo vlastite
postupke i pronademo bolje, efikasnije i osvjeStenije metode djelovanja, Cija posljedica ¢e u

svijetu glazbenika znaciti opustenije, prirodnije i samim time kvalitetnije sviranje.

Alexander tehnika ¢e nham pomodi:

» da detektiramo u sebi prekomjernu misiénu napetost i nauc¢imo kako je se osloboditi
> da se s veéom lako¢om krec¢emo kroz Zivot;
» da postanemo svjesniji sebe: fizicki, psihi¢ki, emocionalno;
» da prestanemo trositi svoju energiju i otkrijemo nove nacine efikasnijeg kretanja,
izbjegavajuci tako osjec¢aj umora;
da spoznamo obrasce vlastitog ponasanja i izmijenimo ih;
da postanemo svjesniji ste¢enih navika u obavljanju raznih radniji;

» da budemo istinski slobodni

Jedan od glavnih ciljeva A.T. je omoguditi uvjete koji su potrebni za prirodno funkcioniranje,
tako da svaki sustav radi skladno i u harmoniji sa ostalim dijelovima. Rezultat Alexanderovog
promtranja sebe i drugih bio je zaklju¢ak da su tijelo, um i emocije nerazdvojni i da

zloupotreba samo jednog od njih neizbjezno utjee na preostala dva aspekta ¢ovjeka.

Primjer AT kod posture sviranja violoncela:

o sjediti moramo stabilno na obje sjedne kosti,

o ledaivrat moraju biti uspravni i sezati u visinu,

o tijelo ne smije biti okrenuto prema instrumentu, nego mora biti okrenuto ravno
prema publici, zato moramo instrument prilagoditi ispravnoj posturi, a ne posturu
tome da nam bude sviranje Sto lakSe

o stabilnost nogu: cijelo stopalo mora biti ¢vrsto na tlu, pod kutom 90 stupnjeva na
potkoljenicu, a glavne tocke na koje moramo posebno obratiti paznju su peta,
prednji dio stopala i palac, njih moramo osjeéati u svakom trenutku sviranja, kako bi

nam dali stabilnost
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Slika 3: Primjer pravilne posture

sviranja violoncela

Nase tijelo, um i emocije su medusobno povezani; nacin na koji se krecemo utjece na
nase psihicko i emocionalno stanje. Sliéno tome, nacin na koji razmisljamo ili kako se
osje¢amo ima direktan utjecaj na nacin kako se nosimo sa svojim svakodnevnim
aktivnostima. Glavni razlog zasto ne primjecujemo stres pod kojim se nase tijelo nalazi jest
to, Sto se koli¢ina stresa iz dana u dan povecava. Na kraju nam nagomilana napetost pocinje

ometati koordinaciju i reflekse tijela.
2.2 Disanje

Veliki broj ljudi ne shvaca koliko je zapravo bitno pravilno disanje. Vecina o disanju uopée
ne razmislja na svjesnoj razini, odnosno smatra kako je taj proces iskljuc¢ivo podsvjestan.
Pravilno i svjesno disanje nasem tijelu omogucduje prirodnije i opustenije funkcioniranje, a
vjezbe disanja pruzaju nasem tijelu izuzetnu dobrobit. Razli¢iti autori se zalaZu za razli¢ite

tehnike i vjezbe disanja, ali je svima njima zajedni¢ko osvijeSteno disanje.

Vecina ljudi danas dise povrsno i plitko, posebice kad dodu u stresne situacije. U takvim
situacijama, poznate kao bori se ili bjezi odnosno na engleskom ,fight or flight”, nagonski
borbu ili bijeg, ali samim time narusava se ravnoteza medu koli¢cinom kisika i ugljikovog
dioksida. Takvo disanje nazivamo hiperventilacija. Ubrzano i povrsno disanje moZe dovesti

do acidoze, odnosno povecanja koncentracije ugljikovog dioksida u krvi $to za posljedicu
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moZze imati vrtoglavice, trnce po tijelu, umor i prekomjernu nervozu. Vjezbama disanja
podizemo svijest o disanju, Sto sprjecava pojavu hiperventilacije te nam daje osjeéaj
prizemljenosti. S vjeZzbama disanja pojedinac poti¢e dotok krvi u trbusnu Supljinu i
prozracuje pluca. Jako je bitno da izdisaj traje dulje od udisaja. To zapravo javlja zivéanom

sustavu, da se opusti (Buswell, 2006).
2.2.1 Primjeri vjezbi disanja:
exptica«

« S malo savijenim koljenima opusteno stojimo, ruke su dignute
ispred tijela u visini prsiju, a dlanovi su okrenuti prema tlu. S
dubokim udahom dlanove okrenemo jedan prema drugom te
rasirimo ruke, da su paralelne s podlogom. Istodobno, malo
stegnemo koljena. ZadrZimo dah kako bismo istegnuli prsa.
Potom s izdisajem, ruke vratimo pred tijelo, dlanovi zavrSavaju okrenuti prema dolje te

koljena opet lagano savijemo. (Hainbuch, 2011).

Slika 4:Duboki uzdah kroz
Nos, koji nam napuni mozdane
stanice

* »yjezba 4-2-6«

Udobno sjednemo ili legnemo na pod te najprije samo opusteno diSemo, da se pripremimo
za vjezbu. Zatim dubokim izdahom potpuno ispraznimo pluéa te po¢nemo s vijezbom. S
udahom sporo brojimo do 4, zatim zadrzimo dah i brojimo do 2, a tijekom izdaha brojimo do
6. Zatim mozemo napraviti kratku pauzu - brojimo do 2, ili ponovimo vjezbu od pocetka.

Vjezbu ponovimo Sest puta i zatim joS neko vrijeme opusteno diSemo (Buswell, 2006).
e »rezanje oblaka«

Ispravimo leda te zauzmemo polozZaj cucnja i prekrizimo ruke na zglobovima priblizno u
visini koljena. S udahom ruke putuju ispred tijela iznad glave te istovremeno istegnemo
noge. lzdahom okrenemo dlanove na van, da ruke padnu uz tijelo, koljena opet malo

savijemo, a ruke zavrSe u pocetnom poloZzaju. Vjezbu ponovimo Sest puta (Hainbuch, 2011).
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e vjeZba za kontrolu intenzivnosti disanja

Hodajte 7. katova po stepenicama i konstantno razmisljajte o disanju te pazite da vase

disanje ne postane preintenzivno.

e vjeZba za smirenje intenziteta kucanja srca i smirivanje 1(jako primjerena vjezba za

smirenje prije nastupa)

Stojimo uspravno. Ispruzimo desnu ruku ispred sebe (da bude u odnosu na podlogu
paralelna) te po¢nemo s laganim i sporim udahom, uz kojeg kruznim pokretom i otvorenim
dlanom grabimo ispred sebe (uhvatimo zrak). Ispred srca zatvorimo dlan i pocnemo s
izdahom, koji mora biti Sto duzi, a pratimo ga otvaranjem dlana i potiskivanjem zraka od nas

(ruka je opet paralelna na tlo i zapravo s njom stvaramo upor). Vjezbu ponovimo 2-3 puta.
e vjeZba za smirenje intenziteta kucanja srca i smirivanje 2

Udisaj popratite hodom od 1-2 koraka, a izdisaj neka traje Sto vise moguce koraka.

2.3 EFT — Tehnika emocionalne slobode (»Emotional Freedom Technique«)

Tehnika sadrzi modernu psihologiju i drevnu akupunkturu. Radi se o tapkanju s prstima po
akupunkturnim tockama, Sto direktno utjece na Ziv¢ani sustav te sniZzava razinu stresnog
hormona kortizola. Ujedno se misli usredotocuju na negativne osjeéaje u tijelu te pomaze kod

popustanja napetosti. (Garagi¢, 2016).
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2 Tocke na koje se tapka:

\

Tocke tapkanje prikazane su na ilustraciji, a tapkaju se

redoslijedom od prve do devete:

° ,karate to¢ka” — locirana je s vanjske strane
obje Sake, u centru mesnatog dijela, izmedu zgloba i

malog prsta, s tim dijelom se u karate-u izvodi udarac

° ,vrh glave” — predstavlja presjek dviju linija,
jedna koja prolazi od uha do uha te druga koja prolazi

od nosa do sredine straznjeg dijela vrata

) iznad nosa, kod pocetka obrve

vanjska strana oka, kost koja granici s vanjskim kutom oka

Slika 5: Prikaz to¢aka na koje se tipka

e kost ispod oka, otprilike 2,5 cm ispod zjenice

e malo podrucje izmedu dna nosa i vrha gornje usnice

e sredinaizmedu donje usnice i dna brade (u pregibu)

e (Cvoriste u kojem se susrecu klju¢na kost, prsna kost i prvo rebro

e bocni dio trupa, otprilike 10 cm ispod pazuha

Tocke 1,3, 4,5,8 i 9 — su tocke blizanci, tj. nalaze se na obje strane tijela, mogu se tapkati
istovremeno npr. lijeva i desna vanjska strana oka. Za vrijeme tapkanja mogu se i
izmjenjivati lijeva i desna strana npr. desna tocka 3 pa zatim lijeva tocka 4. lako se moze
tapkati s obje ruke, vecina ljudi tapka svojom dominantnom rukom. Tapkanje se izvodi s dva
ili viSe prsta, visSe prstiju zahvaéa vece podrucje, a time je i ve¢a Sansa da je tocka tapkanja

dobro pogodena. Tapka se oko 5 puta na jednu tocku, no nije potrebno brojati, moze biti i 3
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ili 7 puta. Iznimno se vise tapka na prvu tocku, jer se za vrijeme tapkanja po prvoj tocci

izgovara ,pocetna izjava”. Dok ona nije izgovorena, ne prekida se s tapkanjem.

2.4 Vizualizacija

Vizualizacija je stvaranje mentalnih slika ili predodzbi u vlastitom umu koja prikazuje
ostvarenje nasih ciljeva, sna ili nekih Zelja. Kako bi vizualizacija iz nase podsvijesti imala
odraz na naSe ponasanje u vanjskom svijetu, mentalne se slike moraju stalno projicirati u
nasoj podsvijesti. Klju€ uspjesne vizualizacije jest u tome da ¢ovjek mora zamisljati mentalnu
sliku u kojoj je on ve¢ doSao do cilja i to uspjesno. Takav scenarij je preporucljivo ponavljati
svako jutro i svaku vecer. Kao pomoc, uz vizualizaciju, nije od Stete ni napraviti plocu za
vizualizaciju na koju se simbolima i slikama prikazu ciljevi i Zelje i postaviti je na mjesto na
kojem provodimo puno vremena. Kao nama jako bitan primjer vizualizacije navest ¢u
glazbenika koji se sprema za vazan koncert. Glazbenik u svojemu umu mora stvoriti
mentalnu sliku uspjeha, odnosno zavrsSetka koncerta i pljeska publike. Tu mentalnu sliku
treba ponavljati nekoliko dana prije koncerta svako jutro i svaku vecer te si navecer uzeti par
minuta za joS malo opsezZniju vizualizaciju. U opseznijoj vizualizaciji um mora stvoriti
mentalnu sliku dvorane u kojoj ée svirati, odjeéu koju ée nositi, odredene ljude u publici koji
mu pokreéu nelagodu, samo sviranje a naposljetku i uspjeh, odnosno zavrsetak svog nastupa
i kako mu publika pljesée. Kod vizualizacije samog koncerta moramo paziti na svoje osjeéaje.
Sto nam pri¢a nase tijelo? Veselite li se nastupu i moguc¢em uspjehu, koji ¢e vam on donijeti?

Osjecate li napetost i imate znojne ruke?

Slika 6: Vizualizacija

Unato€ tome Sto ¢e se koncert dogoditi tek za par dana, modi éete ve¢ samo u mislima

osjetiti tremu i povecani puls prije nastupa. Ne zanemarite te osjecaje jer ¢e na dan nastupa
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biti jaci. Time Sto si glazbenik ponavlja te mentalne slike, svoj unutarnji svijet pretvara u
vanjski te svakom svojom vizualizacijom pokusava dodi blize svome cilju, odnosno
ponavljanjem mentalnih slika on se podsvjesno motivira. To moZe imati utjecaj na
prevladavanje treme te ¢ak i izvodacke anksioznosti jer se ona pojavljuje u stresnim i
nepoznatim situacijama, a vizualizacijom koncerta, nastupanje postaje dio naseg tijela i uma,

zapravo neceg nama poznatog.

2.5 Bioloska povratna veza (»biofeedback«)

Kod bioloSke povratne veze radi se o mjerenju impulsa misica s razli¢itim medicinskim
aparatima, koji daju pojedincu povratne informacije o aktivaciji odredenih misi¢a. Mjerenje
impulsa se obavlja u klini¢kim ustanovama, a pojedinac tako moZe nauciti odredene pokrete
bez aktivacije nepotrebnih misi¢a. To mozemo upotrebljavati u svakodnevnom Zivotu, ali i
na pozornici, gdje esto nesvjesno naprezemo pojedini misi¢, Sto ponajviSe utjece na
glazbenikovo opce i fizicko stanje, a moze utjecati i na samu izvedbu nastupa (McGinnis i

Milling, 2005).
2.6 Na dan izvedbe

e dobro se pripremite na nastup

Uzmite si dovoljno vremena da pripremite svoj nastup. Dan prije priustite si mirnu vecer
(rekreacija, relaksacija), a zatim se dobro naspavajte. Glazbenici ¢esto ne razmisljaju o
faktorima koji znatno mogu utjecati na nas nastup. Na dan nastupa, a prije svega par sati pred
nastup bitno je ne konzumirati kofein, alkohol, duhan i Secer. Ako je kava bitan dio vaseg
svakodnevnog Zivota, onda je na dan nastupa preporucljivo konzumirati bezkofeinsku kavu, a
unos duhana preporucljivo je smanijiti i istraZiti koji vremenski period prije nastupa je za nas
optimalan bez pusenja, kako nam nikotin ne bi stvarao dodatnu nervozu.

Takoder je bitno da na dan nastupa dodatno pripazimo na dovoljnu koli¢inu unosenja vode u
nase tijelo, zdravu prehranu, a na pozornicu nikada ne bi trebali i¢i gladni. Prije nastupa
potrebno je izbjegavati Secer, ugljikohidrate (Cija energija brzo padne) i gluten, koji stvara
kiselinu u Zelucu. Na dan nastupa potrebno je konzumirati Sto viSe bjelancevina (jaja, meso,
mlije¢ni proizvodi...), koje pomazu kod cirkulacije i okrepljenju misica.

e vizualizicija
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e vjezbe disanja

3. OPREDELJENJE JAVNOG NASTUPA

Glazbeni nastup mozemo opredijeliti kao glazbeno izvodenje kombinirano sa socijalnim
trenutkom. Glazbeno izvodenje obuhvada tehnicki i interpretacijski element. To znaci da nas
zanima kako smo tehnicki odsvirali skladbu i u kojoj smo mijeri bili sposobni interpretacijski
prenijeti emocionalnu poruku na slusatelje. Istrazivanjem glazbenog izvodenja se u okviru
glazbene psihologije bavi kognitivna psihologija, smjer glazbenog nastupanja. Poglavite teme
proucavanja su planiranje glazbenog nastupa, samo glazbeno izvodenje skladbe s naglaskom
¢itanja nota a-vista, improvizacija, povratne informacije kod samog nastupanja i motoricki

procesi kao i evaluacija izvodenja skladbe (Gabrielsson, 1999).

Socijalni trenutak sadrzi norme i pravila u vezi sa samom situacijom glazbenog nastupa,
razliite situacije nastupanja i utjecaj publike (npr. protokol nastupa: dolazak solista na

pozornicu, naklon, pljesak publike,...).

Postoji vise razli¢itih situacija glazbenog nastupanja. Razlikujemo formalne i neformalne
nastupe, nastupe u grupama razli¢itog broja sudionika, nastupe na razli¢itim audicijama,
natjecanja, ispite, koncerte. Formalni nastup ima to¢no odredena pravila i norme, dok je
neformalni nastup spontaniji i opusteniji, obi¢no u manjem krugu poznatih ljudi. Kod
formalnog nastupa se osjeca vedi pritisak publike na izvodaca, zato je kod izvodaca izrazena
veca izvodacka anksioznost. Kod socijalnog trenutka je jako znacajan utjecaj publike. U
jednu ruku se izvodac boji publike, a u drugu je moguce da u interakciji i s odazivom publike
dobije najvece vrijednosti koje moze dobiti. Ako se izvodac i publika povezu, dolazi do
neobjasnjivog protoka kreativne energije, koja izvodaca i publiku napuni s osje¢ajem sreée i

savrsenosti (Davidson, 1997).

Istina je, da je Cesto tesko stati pred publiku kada znas da od tebe ocekuju najbolje, ali i
da u publici ima ljudi koji jedva ¢ekaju da napravis pogresku, ljudi koji ti konstantno gledaju

pod prste, ali se svakako bojis$ se razocarati publiku, a najvise te strah razocarati samog sebe.
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3.1 Uspjesnost glazbenog nastupanja

Baldassare Castiglione (Lundeberg, 1999) je ve¢ 1528. godine napisao Cesto citiranu

knjigu Il libro del cortegiano, u kojoj navodi da su za uspjeSan nastup potrebne tri stvari:
- Decoro (ponos),

- Sprezzatura (nonsalantnost),

- Grazie (profinjenost).

»Decoro« oznacava osobno samopouzdanje, osobni profesionalni ponos i osjec¢aj
tehnicke i interpretacijske kompetentnosti tj. uvjerenosti, da ¢e nastup biti izvrstan.
»Sprezzatura« znaci na neki nacin flegmati¢nost glede uspjesnosti nastupa. Kod nastupanja
¢esto postoji mogucnost, da ¢e nesto podi po zlu. Umjetniku je potrebna neka vrsta »prezira
do smrti«, kako bi mogao pobijediti izvodacku anksioznost, a to moZzemo nazvati i hrabrost.
To se vidi u nonsalantnom nacinu ponasanja; izvoda¢ nam daje osjecaj, da je nastupanje
potpuno prirodna i jednostavna stvar, iako u sebi osjeca strah. »Sprezzatura« takoder znadi i
potpuno davanje energije u nastup. »Decoro i Sprezzatura« ¢esto rezultiraju »Grazieuk,
bozanskom komponentom glazbe, koja se odrazava u rije¢ima neobjasnjivom osjeéaju,

prisutnom u zaista vrhunskom izvodenju.

Kriterije uspjesnosti mozemo podijeliti na vanjske i unutrasnje. U vanjske svrstavamo
razliite nagrade na natjecanjima, dobre ocjene na ispitu, dobre kritike, uspjeSno obavljene
audicije. Unutrasnji kriteriji sastoje se od osobnog zadovoljstva i uvjerenja o dobroj izvedbi.
U praksi mozemo primijetiti, da su kod izvodaca vanjski i unutrasnji kriteriji ¢esto
nedosljedni. Osoba zadovoljava vanjske kriterije uspjesnosti, ali je pored toga osobno
nezadovoljna i nije uvjerena da je uistinu uspjesno izvela svoj nastup. Gdje to¢no moramo
trazZiti uzroke za taj disparitet? Suvremeno drustvo postavlja u prvi plan vanjske kriterije
uspjesnosti glazbenog nastupanja. Ako je dijete kada zakoraci u osnovnu glazbenu Skolu
postavljeno pred ¢injenicu da je vazno prvenstveno dostignuce, a ne toliko uzitak u samom
izvodenju i glazbi opéenito, to za dijete postane veliki problem, jer u pocetku preko igre
spoznaje uZitak glazbe. Cesto se dogodi, da bas kao posljedicu toga djeca napuste glazbenu
Skolu, i Sto je najtuznije, da na neko vrijeme (ili ¢ak za cijeli Zivot) izgube veselje i Zelju za

glazbom. Vanjski kriterij uspjeSnosti postavlja se u prvi plan ispred unutrasnjih osjec¢aja i

25



zadovoljstva u dobroj izvedbi. Po Maslowljevoj hijerarhiji motiva, motiv postovanja je na
nizoj poziciji od motiva samoaktualizacije. Tako mozemo vidjeti da i vecina glazbenika prvo
Zeli dodi do nekakvog prestiza i poStovanja u drustvu, tek nakon toga vlastito zadovoljstvo i

ispunjenje u sviranju.
4. MOTIVACLJA

Glazbene sposobnosti su grubi temelj uspjesnog glazbenog nastupanja, tj. preduvjet bez
kojeg ne ide, medutim on sam nikako nije dovoljan. Motivacija je usmjerena, dinamicna
komponenta ponasanja. Ako je pokusamo definirati u odnosu na sposobnosti, uvidimo da
motivacija osobi omogucuje da ostvari svoje potencijale. Kod glazbenika je posebno vazna
unutrasnja motivacija, koja osobi omoguéava da ne odustane od glazbe ni u trenutcima
vanjskog neuspjeha, te ne prestane vjezbati ¢ak ni kada se okolina ne slaze s njim. Naravno,
danas je najvise naglasena vanjska motivacija (uspjesi, nagrade). Kada govorimo o motivaciji
moramo naglasiti vaznost postavljanja ciljeva, koji osobu potic¢u k napretku. Dobro je
postavljati kratkorocne ciljeve, koji su dovoljno visoki, da smo motivirani za napredak, te
nam pomazu da ne odustanemo na putu do ostvarenja veéih, dugorocnijih ciljeva. Ciljeve
moramo to¢no odrediti, tako da su mjerljivi, kako bismo ih mogli lakSe provjeriti, u kojoj
mjeri smo ih ostvarili i kakav je na$ istinski napredak. Ciljevi nam moraju predstavljati izazov,
$to znaci, da moraju biti malo visi od ocijenjene trenutne moguénosti. Vrijeme mora biti
unaprijed odredeno studiozno, a dugorocni ciljevi, moraju sadrzavati vise kratkorocnih
ciljeva. Kako bi oni imali smisla, glazbenik mora biti predan u njihovom ostvarivanju. Ciljevi
moraju biti usmjereni na poboljSanje nastupa ili na sam proces izvodenja odredenih
zadataka. Moramo si osigurati povratne informacije i biti spremni prilagoditi i mijenjati svoje
cilieve. Moramo imati izradenu strategiju i plan za realizaciju svakog od zadanih ciljeva, koja

treba biti izradena kako i za vjezbanje tako i za sam nastup(Green i Gallwey, 1986).

Weiner (cit. po Motte-Haber, 1990) navodi, da su interno uspjesni pojedinci motivirani,
uspjeh pripisuju sebi, ne boje se neuspjeha kojeg pripisuju slu¢ajnosti. Neuspjesni pojedinci

su motivirani vanjskom motivacijom i uspjeh pripisuju slu¢ajnosti.
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Slika 7: Glavne odrednice motivacije

Za uspjeSnost glazbenog nastupa je jako znacajna motivacija pri ¢emu ne smijemo
zaboraviti na osobne znacajke. Vrhunske glazbenike cesto karakterizira snazna osobnost,
integriranost, introvertnost u smislu pretjeranog samopouzdanja, neovisnost, osjecajnost i
anksioznost u smislu kreativnog potencijala. Naravno da postoje razlike izmedu razlicitih
grupa izvodaca, isto tako se javljaju razlike izmedu vrhunskih i »prosjec¢nih« izvodaca (Kemp,
1997). U okviru osobnih karakteristika je znacajno spomenuti znacaj samopouzdanja. Ako su
nasa iskustva sa proteklih nastupa pozitivna i ako su ocjene publike ve¢inom dobre, to
potice samopouzdanje i samopostovanje. Samopouzdanje je klju¢ ¢ovjekovog psihi¢kog
razvoja i motivacije. Vecina istrazivanja (Cox i Kenardy, 1993; Vici¢, 1998) potvrduju
znacajnu povezanost izmedu razliCitih konstrukcija samopostovanja i uspjeha. Temelj
samopostovanja pojedinca jest njegovo samopouzdanje. To izravno utjeCe na nas potencijal
za uspjesno djelovanje na temelju uvjerenja da sebe vidimo kao uspjesne ili neuspjesne
izvodace. Uspjesni glazbenici imaju visok stupanj samopostovanja koji pridonosi povjerenju
pojedinca u vlastite sposobnosti, smanjujuci na taj nacin njihovu nesigurnost i slabiju

anksioznost.

Dobra koncentracija znaci potpunu usredotocenost na odredeni cilj. Takva razina
koncentracije trebala bi biti uvjetovana zanimanjem i entuzijazmom za odredenu stvar. Ova
vrsta koncentracije naziva se "prirodna" koncentracija. lzvodac koji je sposoban za dobru
koncentraciju posve je posveéen glazbi koju izvodi. Citava njegova paZnja usmjerena je na
fizicki i mentalno uskladen dozivljaj glazbe, psihomotorne vjestine pojedinca s tehnickim

zahtjevima pjesme automatizirane su do te mjere da svoju paznju moze usmjeriti na
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ekspresivni element. Ako je paznja pojedinca toliko potpuno usmjerena na glazbu,
uzbudenje je takoder optimalno, Sto znaci da u najboljem sluéaju poboljsava izvedbe.
Pojedinca ne zanima unutarnji glas, Sto ga podsjeéa na moguénost greSaka, kritiku publike,

strah od neuspjeha. To je uska paZznja usredotocena iskljucivo na glazbene aktivnosti.
5. ZAKLJUCAK

Svakom glazbeniku koji ima problema sa izvodackom anksioznos$éu, glavni cilj odsvirati je
koncert bez nje, s osje¢ajem smirenosti i kontrolom svog tijela. Kako bi to postigli, potrebno
je puno istrazivanja i isprobavanja razlicitih tehnika, kako bi pronasli dobitnu kombinaciju
tehnike i vjeZzbi koje su najbolje za nas. Psiho-fizicka priprema za nastup po mome je
misljenju jedan od najbitnijih dijelova pripreme vrhunskog glazbenika uz vjezbanje
instrumenta i dobro poznavanje notnog materijala. Nazalost, na nasim prostorima o tome se
premalo prica i u¢i tokom glazbenog obrazovanja. Tako bitan parametar, a tako zapostavljen
od strane kurikuluma, a najéesce i profesora samih, najvjerojatnije zbog nedovoljnog znanja

o toj vrlo opsirnoj temi.

28



BIBLIOGRAFUJA

1. Arnold, J.: Poise in Performance: Alexander Technique for Musicians. Dostupno na:
http://www.alexandertechnique.com/articles/musicians/ [20.8.2019.]

2. Brennan, R. (2001): Aleksanderova tehnika: Uvod u prakticnu primenu. Beograd: Finesa.

3. Brugues Ortiz, A. (2011): Music performance anxiety — part 1, A review of its epidemiology,
Medical problems of the performing artist, str. 164—171.

4. Buswell, D. (2006), Performance Strategies For Musicians: How to overcome stage fright
and performance anxiety and perform at your peak...using NLP and visualisation. Prijevod:
Pogacnik, A.: Strategije nastopanja za glasbenike. Kingdom: MX Publishing. Dostupno na:
http://www.glasbeninastop.si/wp-content/uploads/2015/10/Strategije-nastopanja-za-
glasbenike.pdf [5.9.2019.]

5. Cox, W.J. i Kenardy, J. (1993): Performance anxiety, social phobia, and setting effects in
instrumental music students. Journal of anxiety disorders; Vol.7 (1), str. 49—60

6. Davidson, J.W. (1997): The social in musical performance, u: V D.J. Hargreaves in A.C. North, The
social psychology of music. Oxford: Oxford University Press, str.209-226

7. Gabrielsson, A. (1999): The performance of music, u: V D. Deutsch, The psychology of music. San
Diego: Academic Press, str. 501-579

8. Garagic, A. (2016): Emotional Freedom Technique (EFT) as a tool for managing stage fright and
performance anxiety among musicians. Magistarski esej, Ljubljana: Akademija za glasbo.

9. Habe, K. (2001): Razlicni nacini obvladovanja treme. Glasba v Soli, 6, str. 3-4, 18-28.
10. Habe, K. (1998): Izvajalska anksioznost pri glasbenikih. Psiholoska obzorja, 7, 3. 5-28. Dostupno

na: https://www.dlib.si/stream/URN:NBN:SI:DOC-LY6XKTAM/515c2e65-3e17-48b5-8e63-
b0ab639b57c5/PDF [5.9.2019.]

11. Kemp, E.K. (1997): Individual differences in musical behaviour, u: V D.J. Hargreaves in A.C.
North, The social psychology of music. Oxford: Oxford University Press, str.25—-42

12. Kenny T., D. (2011): The Psychology of Music Performance Anxiety. New York: Oxford
University Press.

13. Lundeberg, A., (1999): The art of performing under pressure. Dostupno na: http://user.trinet.se/
pdi969s/stagefright.htm [25.8.2019.]

14. Vidakovi¢, M. (2015): Osnove vizualizacije. Mentalni trening. Dostupno na:
https://www.mentalnitrening.hr/2015/03/22/osnove-vizualizacije/ [1.9.2019.]

14Vrani¢, I.: O Alexander tehnici: Generalne informacije. Dostupno na:
https://alexandertehnika.com/ [20.8.2019.]

29


http://www.alexandertechnique.com/articles/musicians/
http://www.glasbeninastop.si/wp-content/uploads/2015/10/Strategije-nastopanja-za-glasbenike.pdf
http://www.glasbeninastop.si/wp-content/uploads/2015/10/Strategije-nastopanja-za-glasbenike.pdf
https://www.dlib.si/stream/URN:NBN:SI:DOC-LY6XKTAM/515c2e65-3e17-48b5-8e63-b0ab639b57c5/PDF
https://www.dlib.si/stream/URN:NBN:SI:DOC-LY6XKTAM/515c2e65-3e17-48b5-8e63-b0ab639b57c5/PDF
https://www.mentalnitrening.hr/2015/03/22/osnove-vizualizacije/
https://alexandertehnika.com/

