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Sazetak

U ovom radu obradit ¢u temu psiho-fizicke pripreme za javni nastup te ¢u pokusati
naglasiti vaznost tog aspekta glazbenog obrazovanja. Objasnit ¢u Sto je izvodacka
anksioznost i kako utjeCe na izvodaca kod kojeg se ona javlja na fizickoj, psiholoskoj i
emocionalnoj razini. Predstavit ¢u kognitivho bihevioralnu terapiju i postupak centriranja
kao dva nacina pripreme za svladavanje negativnih utjecaja nervoze i time uspjesniji javni
nastup. Na kraju ¢u se dotaknuti povezanosti izvodacke anksioznosti sa uspjehom i
vaznosti formiranja samopouzdanog glazbenika u suoavanju sa stresom od javnog

nastupa.

Klju€ne rijeCi: izvodacka anksioznost, javni nastup, izvodac, priprema

Summary

In this paper, | will discuss the topic of psycho-physical preparation for public
performance and | will try to emphasize the importance of this aspect in music education.
| will explain what performance anxiety is and how it affects the performer who has it on
a physical, psychological and emotional level. | will present cognitive behavioral therapy
and the centering routine as two ways of preparation for overcoming the negative effects
of nervousness and thus a more successful public performance. Finally, | will mention the
connection between performance anxiety and success and the importance of forming a

self-confident musician in dealing with the stress of public performance.

Keywords: performance anxiety, public performance, performer, preparation



1. Uvod

Izvodacka anksioznost definirana je kao iskustvo ustrajne, uznemirujuce strepnije iili
stvarnog ostecenja izvedbenih vjestina u javhom kontekstu, do stupnja neopravdanog s
obzirom na sposobnosti, obuku i razinu pripremljenosti pojedinca.! Prema istrazivanju 15-
25% glazbenika ima iskustvo izvodacke anksioznosti.? Medutim utjecaj ovog stanja na
izvodaCke sposobnosti tradicionalno se smatrao odrazom vlastite slabosti ili samo
neizbjeznim dijelom javnog nastupanja. PosljediCno tome tretiranje izvodacke
anksioznosti Cesto je kod glazbenika zapostavljeno, a simptomi se zanemaruju. Redovito
se izvodacCka anksioznost poistovjecuje s tremom, no za prepoznavanje problema vazno
je znati uociti razliku izmedu toga dvoje. Trema je stanje normalne razine nervoze prije ili
za vrijeme javnog nastupanja i osjete ju osobe koje djeluju u svim disciplinama koje
ukljuc€uju izlaganje sebe pred grupom drugih ljudi te ona nije negativha pojava. Kada
simptomi treme dosegnu razinu zbog koje se naruSava kvaliteta nastupa, a potencijalno
i emocionalno i psihicko stanje osobe, tada to prestaje biti samo trema te izvodacka
anksioznost postaje prikladniji naziv. Ispravan pristup javnom nastupu, kao i priprema za
njega trebali bi se tretirati jednako kao sve druge komponente ukljuéene u izgradnju
jednog glazbenika, kao Sto su razvijanje tehnickih vjestina, sluha i muzikalnosti, za koje

je potrebna vjezba.

1 McGrath, C., Hendricks, K., & Smith, T. D. (2017). Performance anxiety strategies: A musician's guide to
managing stage fright. Rowman & Littlefield
2 McGrath, C., Hendricks, K., & Smith, T. D. (2017). Performance anxiety strategies: A musician's guide to
managing stage fright. Rowman & Littlefield



2. Aspekti izvodacke anksioznosti

lzvodaCka anksioznost poznata je, ne samo glazbenicima, vec€ i glumcima, javnim
govornicima itd. kao reakcija na situaciju u kojoj se osoba predstavlja publici. U takvoj
situaciji velikog pritiska, uz vecu dozu adrenalina, nas simpaticki zZiv€ani sustav pocinje
ubrzano raditi i tijelo se priprema za proizvodnju vece snage i energije. To je odgovor
kakav bi nasSe tijelo imalo na situaciju u kojoj se sprema za prezivljavanje. U takvoj situaciji
mozak racuna vjerojatnost uspjesnog ishoda s obzirom na resurse naseg tijela potrebne
za tu situaciju. Medutim, ta procjena temelji se na osobnoj percepciji dostupnih resursa
kao i na osobnoj percepciji 0 zahtjevnosti situacije. 1z tog se razloga reakcija na situaciju
i razina nervoze kod svake osobe javlja u razliCitoj mjeri i nije jednaka u svakoj situaciji.
Dok razina nervoze joS spada u tremu, ona je €ak poZeljna jer kod svake osobe postoji
odredena razina nervoze uz koju Ce se dogoditi i najbolji nastup. Zato je vazno onaj visak
nervoze koji prelazi u anksioznost i na nastup pocinje utjecati isklju€ivo negativno znati
ucinkovito svladati. Kako bi to bilo mogucée potrebno je poznavati sve komponente od
kojih se ona sastoji. D. Kenny ju opisuje kao psiho-fizioloSki fenomen koji se ocituje u
osjecCaju tjeskobe, a simptomi se pojavljuju na tjelesnoj, mentalnoj, emocionalnoj i
bihevioralnoj razini.> U slicne kategorije simptome dijeli i Kesselring. To su tjelesni
simptomi, reakcije autonomnog ziv€anog sustava, simptomi ponasanja i emocionalni
simptomi.* lzvodacku anksioznost mozemo povezati i sa strahom od pogreske i
nemogucnosti odrzavanja potpune kontrole nad svojim radnjama pred publikom.® U ovom
radu izvodacku anksioznost ¢emo promatrati kroz fiziolosSke, psiholoSke i emocionalne

komponente.

3Kenny T., D. (2011). The Psychology of Music Performance Anxiety. New York: Oxford University Press

4 Kesselring, J. (2006). Music performance anxiety. Music, Motor Control and the Brain, 309-318.
https://doi.org/10.1093/acprof:0s0/9780199298723.003.0020

5 Habe, K. (1998): Izvajalska anksioznost pri glasbenikih. PsiholoSka obzorja



2.1 Fizioloski procesi u tijelu

Vec je ranije navedeno da kod izvodacke anksioznosti tijelo instinktivno reagira onako
na tome da pripreme tijelo za obranu u fetalnom polozaju. Zbog tog stezanja miSica
izvodac se trudi zadrzati pravilno drzane tijela i mirnoéu ruku kako bi izbjegao uko¢enost
i drhtanje. Medutim upravo kao rezultat toga dogada se drhtanje misica. Tada ¢e najvecu
re¢i da mu se ukocila lijeva ili desna ruka kod sviranja i da teze diSe. Dalje, manje krvne
Zile koje dovode krv do prstiju, uSiju, nosa stisnut ¢e se kako bi veca koli€ina kisika dosla
do vecih i vaznijih organa. Manjim protokom krvi kroz ruke, one postaju hladne i gubi se
osjetljivost dodira u prstima. Krvni tlak se povisuje jer krv teZe cirkulira kroz tijelo, i stvara
se veca toplina u podrudjima najvaznijih organa — u glavi, prsima i trbuhu. Zbog te topline
tijelo se pocne znojiti, medutim ne samo na mjestima velike topline, nego svugdje pa tako
i po hladnim rukama. Srce brze kuca, pokusavajuéi odrzati viSi tlak. Disanje postaje plitko
i otezano. Zatim se manje bitni procesi u tijelu, kao Sto je probava, stavljaju na ¢ekanje.
To rezultira osjeéajem ,leptirica“ u trbuhu i nedostatkom sline u ustima. | na kraju, u
opasnim situacijama tijelo pojaava osjetila, zbog ¢ega sve sitnice iz okoline lakse skrecu

paznju izvodaca nego inace.

2.2 Psiholoska reakcija na stres kod izvodacke anksioznosti

Uz sve gore navedene fizioloSke procese koji se lako mogu prepoznati u trenutku kada
nastupi izvodacCka anksioznost, dogada se i psiholo$ka reakcija te procesi kojih izvodac
obi€¢no nije svjestan. Kada svoju spremnost da odsvira kompoziciju pred publikom
izvoda¢ dovede na razinu kona¢nog nastupa, ulogu za kontrolu koordinacije, fine
motorike i brzih sitnih pokreta u trenutku sviranja ima mali mozak. Kada krene svirati,
osoba s izvodackom anksioznosti po€inje previSe razmisljati, brinuti se i sviesno odrzavati
preveliku kontrolu nad svojim sviranjem. Zbog toga se za kontrolu tih pokreta ponovno
aktivira mozdana kora, dio mozga kojim svjesno razmisljamo, pamtimo, raCunamo i kojim
uc€imo neku vjestinu ispocCetka. Time se poremeti sposobnost malog mozga da misicnom

memorijom vodi izvodata kroz ve¢ nauCene pokrete. Medutim, nemogucée je



razmisljanjem kakvo se dogada kada je aktivirana mozdana kora uskladiti svjesnu
kontrolu i pokrete misi¢a u toj brzini i na toj razini koju zahtjeva visoki nivo sviranja. Tada
se pocinju dogadati pogresSke. Prema istraZivanju provedenom na grupi vjestih golfera
sportske psihologice Debbie Crews, uspjeh nastupa uvelike ovisi i o aktivhosti desne
strane mozga u odnosu na lijevu.® Naime, najuspjesnije nastupe postigli su oni kod kojih
je u analiti¢koj lijevoj strani mozga zabiljeZzena najmanja aktivnost, dok je u desnoj strani
mozga zabiljezena visoka aktivnost. Ti golferi bili su fokusirani samo na metu, {j. sliku i
osjecCaj dobro pogodenog zamaha. Suprotno tome, u trenutku kada nastupi izvodacka
anksioznost vrlo lako se fokus usmjeri na mogucée negativne ishode koje treba pokusati
izbjedi, a koji, kontraproduktivno, samo jo$ viSe privuku pozornost izvodaca. Dogada se
joS i da se poremeti osjecaj za vrijeme zbog Cega nerijetko izvodac svira brze nego inace
iako misli da svira sporo, svaka pauza se Cini puno duza nego $to jest i time on gubi

realnu zvucnu sliku koju Cuje publika.

2.3 Emocionalni odgovor

Nakon svih reakcija kojima je tijelo odgovorilo na stres od javnog nastupa, fizioloskih
i psiholoskih, izvodaC ¢e se naci u vrlo nepovoljnom emocionalnom stanju za uspjesnu
izvedbu. Nastupa anksioznost, briga, panika, predvidanje loSeg ishoda, lo$ osjec¢aj o
vlastitoj sposobnosti. Tu ponovno nastupa instinkt koji izvodaca vodi da svira paZljivo,
oprezno i dajuci veliki znacaj svakoj pogresci te fokusirajuci se na ono ve¢ odsvirano. On
tada svira s najmanje moguce rizika. | na kraju cilj sviranja prestaje biti pokazivanje svojih
vjestina i pruzanje glazbenog dozivljaja publici, a sama glazba viSe nije svrha muziciranja.
Umijesto toga cilj postaje $to manje pogrijesiti i izbjeci sve nepredvidene situacije. Ali kako
bi se glazbena ideja i intenzitet glazbe mogli prenijeti publici, kako bi nastup ispunio svoju
stvarnu svrhu i prenio slusatelju neku emociju, nuzno je prepustiti se glazbi i riziku koji s

time dolazi.

6 Kageyama N., Bulletproof musician



3. Strategije kontroliranja psiholoskog i fizioloSkog aspekta treme

Koliko ¢e izrazeni biti ovi simptomi kod javnog nastupa vrlo je individualna stvar. Kod
osoba kojima su to samo relativha nelagoda na pozornici, ,leptiri¢i u trbuhu®, uzbudeno
iSCekivanje i sve ono $to cemo svrstati pod obicnu tremu, moZe biti dovoljno da se sjete
duboko disati i misliti pozitivno kako bi smirili Zivce. Medutim, kod osoba kod kojih su
simptomi izrazeniji, a ne poduzimaju nista kako bi se s time na pravilan nacin nosili, to
stanje moZe dostiéi pravu izvodacku anksioznost koja se s brojem nastupa neée smanijiti.
Tada pozornica postaje mjesto stalne nesigurnosti, nepredvidivosti i velikog stresa. Zbog
nedostatka znanja o pravim alatima kojima se problem mozZze rijeSiti i o vaZznosti tretiranja
toga stanja, u glazbenoj praksi nije rijetkost okretanje neadekvatnim nacinima prilagodbe.
Po jednom istrazivanju koje je proveo psiholog Jung-Eun Park na 230 mladih klasi¢nih
glazbenika na studiju, zakljuCeno je da su studenti s visokom razinom izvodacCke
anksioznosti zabiljeZili redovitu zloupotrebu beta blokatora, alkohola i drugih supstanci
kao nacin suoCavanja s njom u odnosu na one studente sa samo povremenom

nelagodom kod nastupanja.’

Zato ucCenje kako se nositi s izvodackom anksioznosti moze biti vazno jednako kao
pripremanje repertoara i razvijanje samih sviraCkih sposobnosti. Ove vjestine su odvojene
te im se tako treba i pristupiti. Postoji velik broj priznatih i na znanosti utemeljenih tehnika
i viezbi kojima se tretira izvodacka anksioznost i uci se kako funkcionirati uz nju. Jedan
od nacina tretiranja psiholoskih procesa koji se dogadaju kod izvodacke anksioznosti je
kognitivho-bihevioralna terapija. Njome ¢e se automatski smanijiti i fizioloSki simptomi,
medutim oni ¢e uvijek u nekoj mjeri biti prisutni. Zato je vazno vjezbati kontrolu sviranja

usprkos tim simptomima, a jedan nacin za to je centriranje (eng. centering).

7McGrath, C., Hendricks, K., & Smith, T. D. (2017). Performance anxiety strategies: A musician's guide to
managing stage fright. Rowman & Littlefield



3.1 Kognitivno bihevioralna terapija

Cilj ove terapije je rjeSavanje disfunkcionalnih emocija, ponasanja i misaonih procesa
putem ciljano usmjerenog pristupa koji je utemeljen na znanosti. Temelji se na
tradicionalnoj terapiji razgovorom, ali s dodanom komponentom osmisljavanja strategije
djelovanja protiv tih misli i pona8anja. UkljuCuje stru¢no vodstvo savjetnika (psihologa)
kod analize problema i suradnju osobe kojoj se pomaze u provodenju aktivnosti kojima

¢e se disfunkcionalne misli preobraziti.?

Prvi korak je voditi ,dnevnik misli“ barem jedan tjedan. UkljuCuje zapisivanje misli koje
se javljaju prije, za vrijeme i poslije nastupa, vjezbanja, probe. Zatim slijedi analiziranje
reCenica koje su zapisane, koje su samima sebi u mislima izre€ene. Jesu li ve¢inom
pozitivne ili negativne, zvuce li kao da ih izgovara neka autoritetna osoba iz djetinjstva,
usporeduju li osobu s drugima ili s vlastitim napretkom, ukljucuju li stalnu brigu o tome $to
drugi misle o njenom sviranju? Osim biljezenja razmiSljanja i osjeCaja odgovara se na
reflektivna pitanja. Neka od njih su: koliku razinu anksioznosti su izazvale razlicite
situacije (nastup komorne glazbe, nastup u velikom orkestru, nastup pred kolegama ili
pred profesorima), osjeca li se osoba kao da ¢e joj otvoren razgovor o tome prouzroditi
neke nedostatke u Kkarijeri ili Skolovanju, smatra li se perfekcionistom, izjednacava li

neuspjeh u nekom nastupu s osobnim nedostatkom itd.

Kod ovog procesa vazno u svakodnevnom sviranju vrlo ¢esto napraviti brzu analizu
misli i prepoznati jesu li prisutne disfunkcionalne misli kojih je cilj rijeSiti se u tom trenutku.
Jedna metoda brzog sumiranja misli o sebi jest da ih se u tom trenutku svede na jednu
rije€, a ona Ce dati trenutnu povratnu informaciju o tome $to se dogada u svijesti. Te brze
provjere ukljuCuju i prepoznavanje fizickih osjec¢aja kao Sto su napetost misi¢a, loSe

drzanje, plitko disanje.

Nakon prve faze vodenja dnevnika misli slijedi u¢enje kako disfunkcionalne misli
zamijeniti onima koje odrazavaju realnost, ohrabrujuce su i pomazu napretku. Onda kada

je lakSe razumijeti kako psiholoski procesi doprinose visokoj razini izvodacke anksioznosti

8 McGrath, C., Hendricks, K., & Smith, T. D. (2017). Performance anxiety strategies: A musician's guide to
managing stage fright. Rowman & Littlefield



potrebno je unutarnje monologe preusmijeriti u vlastitu korist. To se radi tako da se svaka
negativna misao koja je zapisana u dnevnik zamjeni afirmacijom. Navest ¢u par primjera.
Misao ,,Ovu visoku notu nikada ne pogodim® zamijenit ¢u s ,,Ovdje trebam pomaknuti ruku
za samo desetak centimetara, do¢i ¢u do visoke note s lakocom®. Misao ,lonako nisam
dovoljno dobra da bih poloZzila tu audiciju“ zamijenit ¢u sa ,Pripremila sam se i sposobna
sam nositi se s ovim izazovom. Dobit ¢u posao tamo gdje se moje vjestine i ideje najbolje
uklapaju®. Misao ,Svi ¢e vidjeti da se tresem® zamijenit ¢u s ,Dopustam si biti ranjiva pred
publikom kako bih mogla pokazati svoju muzikalnost i ljubav prema ovoj kompoziciji.

DiSem duboko i opustena su mi ramena“.

Dodatni pomak u pozitivnom smjeru moze donijeti povremeno odvoijiti vrijeme i
zapisati vlastite kvalitete kojima se doprinosi okolini i osobnom uspjehu te Zelje za Zivot i
karijeru. Tu je potrebno neograniCavanje trenutnim okolnostima i mogucnostima te

iskrenost u vezi vlastitin Zelja makar se u tom trenutku Cinile nerealnima.

Tek nakon svih ovih postupaka moze poceti preobrazavanje psiholoskih procesa kod
izvodacke anksioznosti. Kada se promjena misli uvede u svakodnevno sviranje vazno je
imati svijest o tome da slijedi dugotrajan proces prije nego Sto se postigne trajna promjena
nacina razmisljanja o sebi. Potrebno je uporno i aktivho ponavljanje kruga prepoznavanja
pa preobrazavanja misli jer su negativne misli Cesto dugo uvjezbavani obrasci koje je
teSko iskorijeniti. SreCom, glazbenicima je poznato Sto znaci uvrstiti neku rutinu vjezbi u

svakodnevicu kako bi se postigao dugorocni cilj.

Ako se predano posveti ovom procesu, osoba ¢e preobrazbom misli smaniiti fizioloSke
simptome izvodacke anksioznosti te podi¢i samopouzdanje i vjeru u vlastitu sposobnost,

Sto ¢e rezultirati uspjesnijim nastupima.

3.2 Centriranje

Ovu pred-nastupnu rutinu razvio je 80-ih godina proslog stolje¢a sportski psiholog

Robert Nideffer, a kasnije ju prilagodio glazbenicima Don Greene. Sastoji se od sedam



koraka: pronalazak fokusne toCke, formiranje jasne namjere, svjesno disanje, otpustanje

.....

Pronalazak fokusne tocke

Prvi korak je odrediti jednu toCku, npr. na stalku za note, na podu ispred sebe ili na
kraju dvorane i na nju se vizualno fiksirati. Pod pritiskom postoji tendencija da vec¢ pri
izlasku na pozornicu i prije samog sviranja izvoda¢ pogledom prijede preko dvorane i
automatski se javljaju misli o tome koji ljudi sjede u publici i Sto se sve nalazi okolo. To su
informacije koje mozgu u tom trenutku nisu potrebne i ne¢e pomodci pri fokusiranju na

zadatak koiji je pred izvodacem.

Formiranje jasne namijere

Jasna namijera je cilj koji izvodac zZeli posti¢i nakon centriranja. lako djeluje ocito,
vazno je zamisliti $to toéno Zelimo da se dogodi, kako taj cilj izgleda, tj. zvuéi. Sto je duze
fokus na kona¢nom cilju, to je vecéa vjerojatnost da ¢e se on postici. Zbog toga je u ovom
koraku takoder vazno izbjeéi ¢estu zamku u kojoj fokus postaje ono $to ne Zelimo da se
dogodi. Npr. umjesto fokusiranja na to da se gudalo ne trese, cilj bi trebale biti teCne
promjene gudala. Formiranje jasne namjere natjerat ¢e izvodaca i da iz glave u tom

trenutku izbaci sve suviSne misli.

Svjesno disanje

Jedna od najucinkovitijih tehnika u suoCavanju sa stresom je dijafragmalno disanje.
Osim $to je biomehanicki najucinkovitije za duboko disanje, njime se aktivira odgovor
parasimpati€og ziv€anog sustava koji omogucuje tijelu odmor umjesto borbe u trenutku
stresa. Ovim nacCinom disanja moZze se drasti¢no smanijiti broj udisaja po minuti, Sto ¢e
rezultirati osjetnim padom energije. Medutim moze se dogoditi da predugim dubokim
disanjem spustimo razinu energiju na razinu otezanog funkcioniranja. Zato ako se zeli
posti¢i podizanje energije moguce je to na nacin obrnutog disanja, udisajima kroz nos i

kratkim izdisajima kroz usta.
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U ovom koraku izvodac bi trebao postic¢i opustanje svih miSi¢a u tijelu ,na zapovijed®,
a to se mozZe nauditi kroz par vjezbi. Jedna od njih je progresivho opustanje misica.
Osmislio ju je kardiolog Herbert Benson. Radi se tako da se u udobnom sjedec¢em
polozaju, od vrha glave prema dolje, napne misi¢ po misSi¢ i uz odbrojavanje od tri polako
se opusta. Prvi se napinju Celo i o€i, zatim usnice i Celjust, pa vrat i ramena (tako da
ramenima pokusamo dotaknuti usi), onda ruke itd. Druga vjezba je istezanje sa
zadrZzavanjem u poloZaju istegnutih miSi¢a. Potrebno je zadrzati se u polozaju istegnutih
miSica toliko dugo koliko je potrebno da se miSi¢i napnu i zatim s fokusom na ukocCene
miSi¢e se dopusta napetosti da polako nestaje. Opustanje miSica na zapovijed moze se
vjezbati i tako da ruku drzimo u zraku i na znak koji si sami zadamo, pustamo ruku da
padne iz zraka svom tezinom. Kod prvog pokusSaja ruka vjerojatno nece pasti iz zraka u

potpuno opustenom stanju.

Centriranje

Iduéi korak je onaj za koji ¢e vjerojatno biti potrebno nesto viSe vjezbe. Cilj je pronaci
centar unutar sebe koji ¢e tijelo ¢vrsto povezati s tlom. Pod stresom centar gravitacije se
pomice iznad struka, zbog Cega se dogada osjeCaj manje stabilnosti. Zato je potrebno
¢vrsto se uzemljiti od struka na nize. Jedan od nacina za pronalazak centra je taj da se u
stoje¢em polozaju sa stopalima u Sirini ramena zamisli obru¢ oko struka, ruke se stave
na bokove te se vrti zamisljeni obrug€. ,Vrtimo® zamisljeni obruc€ rotiranjem kukova tako da
se sa svakim krugom on postepeno smanjuje sve do veli€ine jedne toCke koja je unutar
tijela te se kukovi na kraju rotiraju u vrlo malim krugovima. Tada je potrebno fokusirati se
na tu toCku u sebi, zamisliti da ju Zelimo spustiti otprilike pet centimetara te ostati s njom
povezan. Zamisljenom snaznom magnetskom privlacnosti tu toCku vezat cemo za centar

zemlje i time postici osjecaj uzemljenja.

Osijetilni fokus

Sli¢no formiranju jasne namjere, u ovom koraku ponavlja se zamisljanje cilja, ali sada
s fokusiranjem na nesto osjetilno. Na primjer kakav osjecaj stvara izvrsno odsvirani

pocCetak kompozicije, kako on zvuci ili Cak kako izgleda. Nakon Sto se u sebi Cuje, vidi, ili



osjeti Zeljeni rezultat, naCin razmisljanja o njemu automatski ¢e se promijeniti i time biti

pogodniji za spremno pustanje tijelu da ucini ono za §to je trenirano.

Usmjeravanje energije

Kao i peti korak ove rutine, i ovaj posljednji korak zahtjeva kreativho razmisljanje kako
bi se zamisSljenim slikama postigao odredeni osjecaj u tijelu. Ovdje je cilj zamisliti sve
Zivce iz tijela kao opipljivi oblik energije nad kojim imamo kontrolu te otpustiti tu energiju
u prostor. Jedan od nacina kako to postici je taj da opet pronademo centar, svu tu energiju
dovedemo u centar i sakupimo ju u zamisSljenu kuglu koju zatim usmjerimo kroz tijelo i
vrat prema glavi. Kada se kugla energije ,popne“ do glave sva energija se kao laser
,odapne® u fokusnu to¢ku koju smo na pocetku rutine odredili. Ovaj korak moze pomoci

pri stjecanju osjecaja kako dobiti projekciju tona te ispuniti prostoriju tonom.

S vjezbanjem, ovih sedam koraka modéi ¢e se napraviti u deset do petnaest sekundi.
Za pocCetak centriranje se vjezba bez instrumenta. Kada se savlada na taj nacin, uzima
se instrument i vjeZba se tako da se nakon svakog centriranja odsvira dio neke
kompozicije i kroz video snimke analizira koje se joS teSkoce javljaju. Zatim se stvara
simulacija uvjeta nastupa. To se moZze posti¢i nekom fiziCkom aktivnosti prije centriranja,
¢ime Ce se ubrzati kucanje srca, a $to je najsli¢nije fizickom stanju kod stresa od nastupa.
U posljednjoj fazi ovog treninga uvjeti se mogu jos viSe otezati postavljanjem namjernih

smetnji kako bi se osigurala moguénost vladanja situacijom i u uvjetima koji nisu idealni.

4. lzvodacka anksioznost kao bitan faktor uspjeha

Veliku ulogu u razvijanju problema izvodacke anksioznosti kod pojedinca ima njegov
doZivljaj publike kod javnog nastupa. U praksi je vidljiv veliki porast izvodacke
anksioznosti kod glazbenika srednjoskolske i studentske dobi u odnosu na one djecje
dobi. Naime, kako se osoba priblizava adolescentskoj dobi, prihvac¢anje od strane

vrénjaka i kritike od okoline postaju joj vaznije od prihva¢anja same sebe.° Kada se tome
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pridoda osobni doZivljaj vaznosti nastupa te vjera u vlastitu mogucnost noSenja sa
stresom od nastupa, ako je prvo na visokoj razini, a drugo na niskoj, velika je vjerojatnost

neuspjeha u glazbenom nastupu.

Katarina Habe je u svom istrazivanju utjecaja izvodacke anksioznosti na uspjeSnost
solistickog nastupa dosla do zaklju¢ka da utjecaj izvodaCke anksioznosti na nastup
najvise ovisi 0 unutarnjim kriterijima, a tek djelomi¢no o vanjskim. Dakle, bez obzira na
vanjska postignuca, za glazbenika je najvaznija individualna slika o vlastitom uspjehu te
dozivljava li sebe kao uspjeSnog i samopouzdanog glazbenika.'® Ovisnost utjecaja
izvodaCke anksioznosti na nastup imaju i proSla iskustva, $to znaci da Ce osoba s
negativnim proslim iskustvima istu razinu izvodacke anksioznosti dozivjeti intenzivnije od

osobe s manje negativnih iskustava.

Znajuci sve ovo, mozemo zakljuciti da odredeni utjecaj na glazbeni uspjeh imaju: nacin
svladavanja izvodacCke anksioznosti, doZivljaj njenog utjecaja na vlastitu sposobnost te
samopouzdanje u suoCavanju s izvodackom anksioznosti. U razvijanju ovih vjestina
vaznu ulogu imaju pedagozi i roditelji koji mogu snazno utjecati na formiranje

glazbenikove slike o sebi kao izvodacu.

5. Zakljuéak

Svaki glazbenik, kako bi ostvario svoje ciljeve i Zelje, treba razviti sposobnost uspjesne
izvedbe i pod velikim stresom. U ovom radu navela sam samo neke primjere moguce
pripreme za javni nastup, medutim postoji velik broj vjezbi, rutina i nacina pripreme. Svaki
glazbenik bi sam za sebe trebao prepoznati simptome izvodacCke anksioznosti, njihovu
razinu utjecaja na vlastitu izvedbu te razlog zbog kojeg se javljaju. Dok ¢e nekima to biti
lakSe, drugima Ce biti potrebno viSe istrazivanja, vremena i truda da pronadu prave nacine
kako se osloboditi viska nervoze i posti¢i da publici prenesu svoje glazbene ideje, vjestine
i emocije na nacin kako su se za to pripremali. Nervozno iS€ekivanje nastupa i ponekad

davanje prevelike vaznosti svakoj noti nikada ne¢emo potpuno iskljuciti iz svog glazbenog
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putovanja, a ne bismo ni trebali jer to je ono Sto tom putovanju daje smisao i $to nas

poti¢e na stalni napredak.
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