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straha prilikom javnog
nastupa

Gordana Susti¢, prof. mentor, 0G3 Rudolfa Matza, Zagreb

Sto je trema? 2. Preuzimamo li masku mo¢di dok je unutar tijela
KAOS (smijeh, svada)?

Kad spomenemo rije¢ TREMA, djeca se uplase.

Rijec¢ koja ledi krv u zilama i stvara nelagodu pri

samom izgovaranju, a pogotovo kad je s nama i u

nama. Zasto nam sama pomisao na tu rijec izaziva

gré i nelagodu? Kako dozivljavamo tremu? Sto je

zapravo trema? Gdje je ona u nasem tijelu ili umu?

Kako bismo osvijestili $to se dogada u nama prije
scenskog nastupa, mozemo si postaviti nekoliko
pitanja: Slika 2 — Venecija pod maskama,

preuzeto s www. ba.nlinfo.com

1. Tresemo li se i imamo li osjeéaj da ¢emo izlet-

jeti iz vlastite koze? 3. Preplavljuje li nas trema u obliku senzacije u
tijelu kao val nad kojim nemamo kontrolu i sve $to
smo uvjezbali, napravili te sav trud koji smo ulozili

odlazi u ,vjetar"?

Slika 1 - Socijalna anksioznost, preuzeto s www.quizlet.com
Slika 3 — Ovako nastaju valovi ¢udovista od 30 metara,

preuzeto s www.express.24sata.hr
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4. Smrzava li nam se tijelo kao posljedica treme?
Jesu li nam ruke hladne i vlazne? Imamo li osjedaj

da ih ne moZzemo ugrijati?

Slika 4 — Santa leda, preuzeto s www.hr.wikipedia.org

5. Mozete li uroniti u svijet umjetnosti i uzivati ili
vas ove senzacije sprjecavaju da na sceni budete

umjetnik kakav ste doma u svojoj sobi?

Sto je zapravo trema?

Slika 5 - Stop negativnim mislima,

preuzeto s www.sensa.story.hr

.Trema je nesto $to nam se dogada, a ne mozemo
utjecati na nju.”, rekao bi moj ucenik Karlo.
Je li moguée da ne moZzemo utjecati na tremu?

Je li trema nedto $to ne mozemo kontrolirati?

Trema je za mene senzacija u tijelu povezana s
nas$im neurozivéanim sustavom te ¢e naglasak u
ovom clanku biti na tremi kao tjelesnoj senzaciji.
Trema kao tjelesna senzacija je povezana s central-
nim Zivéanim sustavom. Opisat ¢u spomenute sen-
zacije izazvane reakcijom zivéanog sustava kojim
se kroz ovaj tekst necu baviti, ve¢ ¢éu vam objas-
niti kako i na koji nac¢in bi se odredene senzacije
mogle smanjiti. Ve¢ 20-30 % smanjenja tjelesnih
aktivacija donosi nasem sustavu, a tako i nasem

nastupu, veliko olak$anje.

U pocetku sam postavila pet pitanja.

Sto vam je od toga poznato i mozete li se u ne¢emu
prepoznati?

U ¢emu?

Sto se dogada u tijelu?

Mozete li isc¢itati tijelo i njegove senzacije?

Postoje mnoge jednostavne vjezbe koje rastereéuju
sustav i pomazu nam da smanjimo aktivaciju. U tom
trenutku mozemo dodi u stanje u kojem nas trema

nece preplaviti nego ¢emo mi mocdi utjecati na nju.

Kako vam to zvudéi?

Kako nauditi iscitati senzacije u tijelu?

Kroz iduée vjezbe uronit ¢emo u svoje senzacije
kako bismo iste ili slicne mogli prepoznati i pronadi
kod ucenika. Na ovaj nacin ¢emo shvatiti da

mozemo imati utjecaj na svoje tijelo i samu tremu.

Sjednite.
Udobno se smjestite u stolcu...

Zatvorite oCi i opustite se...

1. VIZUALIZACIJA

Zamislite da ste na pozornici ili pred publikom
koja vam izaziva tremu. Prepustite se toj slici.
Uzmite koju minutu vremena te tako zatvorenih
ociju pokuSajte paznju odvesti na tijelo i osjetite
$to se s njim dogada na samu pomisao da ste na

pozornici.

Sto se dogada? Zaustavljate li dah na samu pomisao

da ste na sceni? Znoje li vam se ruke? Osjedate li

se zamrznuto? Bojite |i se unaprijed neuspjeha?

Pocinjete li se smijati (maska modi)?

2. DISANJE

Cesto mozete primijetiti da nam dah zastaje kad
nas je strah. Trema je jedna vrsta straha te takoder
prilikom izlaska na pozornicu mozete primijetiti
da djeca jako Cesto zadrzavaju dah te pritom sen-
zacija tj. trema u tijelu tek onda raste. Pravilno
disanje omoguduje sustavu povratak u svoje prvo-

bitno stanje.
Kako mozemo pravilno disati?

Udahnite kroz nos - izdahnite kroz otvorena usta.

lzgovarajte slog HA te razgibajte vilicu lijevo-desno.

Zasto HA i zasto razgibavamo vilicu? Slog HA
rasterecuje torakalni dio tijela (gornji dio prsa)
koji se steze kako se i mi stezemo. Vrlo je vazno
da razgibamo vilicu. Cesto stis¢emo vilicu uslijed
straha tj. izlaska na pozornicu te i nju zelimo vratiti

u prvobitno stanje.

Lagano disite nekoliko minuta. Disite koliko vam je

ugodno i za vase tijelo dovoljno. Osluskujte svoje

tijelo! Ono ¢e vam redi kada je dosta ili previse.

o

Slika 6 — Disanje - zaboravljena vjestina,

preuzeto s www.transformacija.ba

3. UZEMLJAVANUJE je rije¢ koju mnogi ne vole i

koju mnogi vole.

Sto znadi uzemljavanje i za$to je ono potrebno?
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Rad sa stopalima umiruje sustav i spusta energiju
koja se podize iliizlazi iz tijela tamo gdje pripada,
a to je nase tijelo.

Kod prevelike aktivacije energetsko tijelo bjezi iz
sustava:

,Svirao sam, a kao da nisam znao $to radim.”
.Svirala sam kao da moje ruke to rade same BEZ
MENE..."

.Osjecala sam se kao da sam pored sebe!”

Korak dalje je spustanje energije u tijelo!

Kako energiju vratiti u tijelo?
o Mozete se udobno smjestiti u stolac i sto-
palima poceti trljati pod kao da ga zelite oprati ili
obrisati samim stopalom. Mozete to ¢initi njezno, a
takoder mo¢nije i jace. Ovisi kakav je ucenik, kako
mu pase i kako vama trenutno pase sad dok radite
ovu vjezbu. Uz uzemljavanje ukljucite disanje koje

smo ved naudili.

Ako prilikom ove ili bilo koje druge vjezbe
zadrzavamo dah, sama vjezba nam neée pomodi.
Samo osvjeStavanje daha prilikom izvodenja
viezbe donosi za ucenika veliku dobrobit vezano
uz osvjeStavanje svoga tijela, njegove reakcije i
pritom iscitavanje senzacija u tijelu te svjesnost

$to se uopée u njemu dogada.

o Uzemljavanje mozete postic¢i i na nac¢in da
zivljoj ili manjoj djeci kojoj opéenito pase zivlji
nacin pristupa predlozite da stupaju na nacin
da cijelo stopalo udari o pod, a ne samo prsti.
Ukljucite i disanje koje pri udarcem stopala ide u

izdisaj.

Mozete biti kreativni pa izmisliti i neke svoje
viezbe. Sve moje vjezbe strukturirane su prema
karakteru djeteta (njeznije, blaze, jace, Zivlje...).

Uz sav ovaj rad treba ukljuditi intuiciju koja je ovdje
na$ glavni vodi¢ i poku$ati osluskivati dijete kako

bi za njega ove vjezbe donijele korist, a ne kaos!
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Slika 7 — Uzemljavanje u duhovnosti,

preuzeto s http://www.thetacentar.com

4. SOMATIK (tehnika)

Sjednite na stolac... udobno se smjestite... uronite
u stolac.

Rukama uhvatite stolac na kojem sjedite (udah), a

zatim pocénite povlacditi stolac prema sebi (izdah).

U polaganom tempu ponovite vijezbu nekoliko puta
u trajanju 2-3 minute. Nemojte raditi ovu vjezbu
predugo jer na taj nacin postiZzete suprotan ucinak.
Ako pri izdisaju imate potrebu ispustiti glas,

ucinite to.

Slika 8 — Faktori rizika boli u ledimai,

preuzeto s www.pogledkrozprozor.wordpress.com

5. VJEZBA ZA AKTIVNIJE IZBACIVANJE STRESA
Zamislite da ste boca puna vode. Vi ste boca i vi
ste voda u boci.

| "

.Promuckajte vodu u boci Pritom pazite da su
na doskoku pete na podu. Tu ujedno povezujemo
izbacivanje stresa uz uzemljavanje tj. spustanje
energije u tijelo. Slog HA pri izdisaju uvelike ¢e
pomodi sustavu da se rastereti. Pustanje glasa uz
izgovaranje HA pri izdisaju znatno ¢e pomodi pri-
likom izbacivanja stresa. Ovaj na¢in moZzemo samo

predloziti u¢eniku, ali ne i inzistirati na njemu.

——

Slika 9 — Boca za vodu staklena s futrolom voda,

preuzeto s www.www.hocuknjigu.hr

Svaki sustav i svako tijelo je drugacdije i moramo mu
pristupiti s uvazavanjem. Na taj nacin ¢emo djetetu
pokazati da ga osluskujemo i da nam je bitno te
¢emo tako dobiti “epistemic trust” $to je za njega i

njegov sustav od velike vaznosti u cijeloj ovoj prici.

Tehnike koje sam navela:

° vizualizacija, disanje, uzemljavanje, somatik,
vjezba za aktivnije izbacivanje stresa

o napomena: savjetujem vam da ne radite sve
tehnike odjednom

o polako dozirajte vjezbe za svoje ucenike
prema intuiciji

o budite dosljedni i posvetite se vjezbama; od
samo nekoliko ponavljanja nista se nee promijeniti
J svaki ucenik nosi svoju pric¢u i ima sustav
koji NIKAKO NIJE slican nekom drugom sustavu
o to $§to odgovara jednom uceniku ne mora

znaditi da ¢e odgovarati bilo kojem drugom

Nadam se da ¢e vam ove vjezbe pomodi te da Cete
uzivati radeci ih sa svojim ucenicima. Svaki pocetak
sata mogao bi uz ove vjezbe postati kreativniji
te pomodi u razvijanju bliskosti s uéenicima. Na
ovaj nacin izadi ¢emo iz kolotecine, pribliziti se
daku, nasmijati se i popricati, a to je svakako velika

dobrobit kako za daka tako i za nas kao pedagoge.

U danasnje vrijeme tesko je motivirati djecu koja su
ionako preoptereéena Skolom i mnogim aktivnos-
tima te je na taj nacin i na$ pedagoski rad otezan.
Smatram da uz ovaj pristup mozemo i sebi i djeci
olak$ati rad te ga uciniti prposnim i ne toliko
teskim za sve nas, a ujedno radimo na tremi koja

zauzima veliki prostor u nasoj profesiji.

Tijelo i mozak radedi ove vjezbe dobivaju infor-
maciju da MOGU SAMI i da nije toliko strasno te
da osjecaj u tijelu moze biti dobar i prije izlaska
na pozornicu. Samim time pokazuju svoje stvarne
sposobnosti i kapacitete te samopouzdanje sjeda
na pravo mjesto i zauzima svoj stvarni volumen u

tijelu i umu.

Ako je tijelo opuSteno, energija protoéna i um
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dobiva $to mu je potrebno, blokade na nastu-
pima nisu prisutne. Energija sviraca koju odasilje
u publiku je ugodna i ocCaravajuéa te umjetnost
zauzima svoj pravi volumen i pocinje Zivjeti u nama,
a isto tako je mozemo odaslati nasoj predivnoj
publici te umjetnost nalazi u nama i s nama svoje
pravo bivaliste. Uéestalim ponavljanjem navedenih

vjezbi sustav jaca kapacitet te sviranje na sceni

postaje ugodno.

Slika 10 — Vezane ruke okovi, preuzeto s www.zavnews.net
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