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Bartosz Jaskowski

Uniwersytet Slaski
Katowice

,Nie kazdy strach jest trema,

ale kazda trema jest strachem”

Teoretyczne i praktyczne aspekty zagadnienia
czynnych artystow

Wstep

Jako wieloletni pracownik sceny Teatru Rozrywki w Chorzowie czg¢sto mam
okazj¢ obserwowacé artystyczne poczynania swoich kolegéw i kolezanek. Zesp6t
teatralny tworzy grupa dobrze znajacych si¢ i $ciSle wspoétpracujacych aktoréw,
tancerzy oraz wokalistow. Na ten fakt wplywa stosunkowo niewielka rotacja
artystow, ich wspdlne pasje oraz duza ilos¢ wspélnych przedsigwzieé na scenie.
Rok 2011 przyniést 5 premier: Przebudzenie wiosny w rezyserii Lukasza Kosa,
Potoznice szpitala sw. Zofii autorstwa Moniki Strze¢pki i Pawla Demirskiego,
Kogut w rosole w rezyserii Marka Gierszala, Historia filozofii po gdéralsku, na
podstawie ksiazki prof. Jézefa Tischnera w rezyserii Bogdana Cioska, oraz
koncert sylwestrowy zatytulowany Muzyka z ekranu, ktérego pomystodawca
byta Anna Ratajczyk, a rezyserem dyrektor teatru Dariusz Mitkowski. Spekta-
kle i koncerty wlasne Teatru Rozrywki — za takie uwazam pozycje repertuaro-
we, w ktérych obsade stanowi przynajmniej 70% pracownikéw etatowych —
zostaly wystawione 204 razy. Obejrzato je blisko 70 tysigcy widzéw. Za-
ktadajac, ze kazdy z etatowych artystow wzial udziat tylko w trzech z pigciu
premier w roku, oznacza to, ze mégt wyjsé na sceng przynajmniej 150 razy’.

1'J. Katuzynski: Jgkanie a trema. Warszawa 1971, s. 30.
2 Archiwum Teatru Rozrywki w Chorzowie.
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Powyzsze dane nie uwzgledniaja préb wznowieniowych zwiazanych z przygo-
towaniem spektaklu. Mimo tak duzej liczby wykonar na deskach teatralnych,
niemalze kazdorazowo odczuwalny byt stres, jaki towarzyszyl zespotowi bez-
posrednio przed wyjsciem na scen¢. Zjawisko to nie bylo obce zar6wno do-
Swiadczonym aktorom — pracujacym w zawodzie nierzadko kilkanascie lat,
jak 1 mlodym adeptom sztuki. Mimo wielu réznic, jakie cechuja wymienione
grupy artystyczne, chocby takich jak: osobowos¢, doswiadczenie czy w koricu
specyfika wykonywanej pracy estradowej, wspdlnym mianownikiem dla
wszystkich byla trema oraz stres z nia zwiazany. Podstawa do napisania niniej-
szego artykutu stata sig literatura tematyczna, przeprowadzone wywiady z arty-
stami pracujacymi w zawodzie oraz wilasne doswiadczenia zdobyte na scenie
i estradzie.

Gzym wiasciwie jest stres?

Stowo ,,stres” ma ogromna moc i budzi wiele emocji. Dla kazdego, kto je
wypowiada, ma niepowtarzalne znaczenie i konsekwencje. Czgsto przywodzi na
mysl zycie na wysokich obrotach — pelne napi¢¢ i wymagan, ktérym trzeba
sprostaé®. Jest to cena, jaka placi ludzkosé za egzystencje w XXI wieku. Tempo
zycia, jakiemu musi sprosta¢ wspétczesny cztowiek, sprawia, ze coraz czegsciej
narazony jest on na permanentny stres, ktéory w skrajnych przypadkach moze
doprowadzié¢ do catkowitego zalamania systemu nerwowego.

Stres wspotczesnego homo sapiens takze ulegt ewolucji szczegOlnie
w stosunku do czynnikéw stresogennych naszych praprzodkéw. W przewa-
zajacej wigkszosci juz nie wynika jedynie z bezposrednich czynnikéw zagra-
zajacych przetrwaniu gatunku jak np. brak ,prywatnej jaskini”, czy prehisto-
ryczny gad polujacy na naszego kuzyna homo erectus. Dzi§ terminologia stresu
nabrala réwniez spolecznego zabarwienia. Zrédtem stresu obecnie — poza
zwigzanym bezposrednio z instynktem przetrwania, stala si¢ np. wizja utraty,
zdobytej z tak wielkim mozotem, pozycji spotecznej. Co ciekawe, stres
zwiazany z niezdanym egzaminem, mimo iz nie jest stanem bezposredniego za-
grozenia zycia, moze wywota¢ analogiczng reakcje organizmu na bodziec jak
u prehistorycznego czlowieka walczacego o zycie z mamutami. Stres jest czyn-
nikiem absolutnie indywidualnym, nie tak tatwo mierzalnym jak np. poziom cu-
kru w organizmie. Cho¢ wiedza na ten temat jest ogdélnie znana, o wyni-
kajacych z niego zagrozeniach raczej si¢ gtosno nie méwi. Tymczasem to juz

3H.Hartley: Dobry stres — przewodnik. Thum. J. Kantor-Martynuska. Kielce
2002, s. 5.
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problemem globalny — dotykajacy wszystkie grupy spoteczne. Stres zwiaza-
ny z wykonywanym zawodem ONZ okreslifo mianem ,$wiatowej epidemii
XX wieku™,

Psychologiczne teorie stresu

Mimo zZe to uczucie towarzyszy ludzkosci od zarania dziejéw — ujecia rze-
czowego doczekato si¢ dopiero w pierwszej potowie XX wieku. Do stownika
naukowego wprowadzil je austriackiego pochodzenia Kanadyjczyk, lekarz fizjo-
opatolog i endokrynolog Hans Hugo Selye. Na badania nad zjawiskiem stresu
i jego wplywu na cztowieka poswigcit 50 lat pracy naukowej. Dzigki kierunko-
wi swej pracy otrzymat w §rodowisku lekarskim przydomek dr Stress. Byt jed-
nym z wielkich przegranych w historii Nagrody Nobla z dziedziny medycyny.
Nominowany do niej wielokrotnie od 1949 roku, jednakze nigdy jej nie otrzy-
mat. Na podstawie swoich wieloletnich badan sformutowal teze, iz stres to nie-
specyficzna reakcja organizmu pojawiajaca si¢ w odpowiedzi na dziatanie bodz-
cow — stresorow. Taka reakcja to tak zwany ogdllny zesp6t adaptacyjny
(Geleral Adaptation Syndrom GAS) sktadajacy si¢ z trzech stadidéw: reakcji
alarmowej — podczas ktérej organizm mobilizuje swoje sily obronne; stadium
odpornosci — czyli przystosowania si¢ do dzialania stresora oraz stadium wy-
czerpania — do ktérego moze dojs¢ wskutek utraty zasobéw przystoso-
wujacych, zazwyczaj wtedy, gdy stresor jest silniejszy i dziata odpowiednio
dhugo na organizm’.

Ponadto H. Selye dokonal podzialu powyzszego zagadnienia na stres od-
dziatujacy pozytywnie i negatywnie na psychike cziowieka. Pozytywny ,.eu-
stres” — nazwa pochodzaca od greckiego przedrostka eu- — oznacza tyle, co
,dobre, pigkne, pozyteczne”. Jego dziatanie, mimo chwilowego dyskomfortu,
prowadzi do rozwoju osobowosci. Stres negatywny to ,,dystres” — przedrostek
dis- — stanowi przeciwienstwo eu- — oznacza ‘szkodliwe, nieprzyjemne, nie-
pozadane’. To stan, w ktérym poziom stresu i czas jego oddziatywania powodu-
je dezorganizacje podjetych dziatari®.

4J. Tylka: Zdrowie menedzera. Psychologiczne ramy dla relacji: styl zycia a zdrowie
i choroba. Warszawa 2002, s. 71.

5 CW.Domafski: Pogromca stresu. ,,Charaktery” 2009, nr 4, s. 48.

6J. Rybakiewicz Czlowiek i psychologia. Bielsko-Biata 2005, s. 184.
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Trema — fakty i mity

Jednym z najwigkszych stresoréw oddzialujacych na cztowieka sa bodzce
zwiazane z wystgpieniami publicznymi. Dotykaja uczniéw, pedagogéw, arty-
stow, mowcow, sportowcéw oraz wszystkich tych, ktérzy swoje dziatania pod-
daja procesowi oceny przez innych. Juz sama §wiadomo$¢ Zle wykonanego za-
dania wystarcza do pojawienia sig: stresu, strachu, lgku — objawéw tremy. Co
ciekawe, trema pojawia si¢ tylko w obecnosci §wiadkéw zachowania, tj. wtedy,
gdy ktos wystepuje indywidualnie i liczy sie z ocena innych’.

Samo zagadnienie jest ztozone i nalezy na nie spojrze¢ wieloplaszczyznowo.
Powotujac si¢ na publikacje Jerzego Katuzynskiego zatytutowana: Jgkanie
a trema z 1971 roku, juz na samym wstgpie autor dokonuje podziatu zagadnie-
nia na dwa rodzaje tremy: pierwszy to sytuacja, kiedy trema poprzedza
dziatanie, np. kiedy dziatajacy oczyma wyobrazni widzi przeszkodg; oraz druga
— wystepujaca juz podczas samego dziatania, np. na widok os6éb znudzonych
przeméwieniem, choéby to nawet byto spostrzezenie zwodnicze®.

Wedtug J. Kaluzyriskiego trema moze wystgpowaé pod dwiema postaciami:
mobilizujacej oraz demobilizujacej — analogicznie do omawianego nieco wyzej
pojecia stresu. Pozytywnie mobilizujaca trema, zwana takze ,trema chciang”
lub ,,zjawiskiem ucieczki w trem¢” — dopomaga dzialaniu. Jest mechanizmem
pozadanym, a ponadto nie szkodzi. Z taka trema nie ma potrzeby walczy¢. Dru-
ga postaé tremy jest negatywna — demobilizujaca i ten rodzaj tremy nalezy na-
uczy¢ si¢ minimalizowacd.

Opis terminu ,.trema” wymaga przytoczenia kilku definicji sformutowanych
przez specjalistow tej dziedziny. Stanistaw Gerstmann opisuje je jako uczucie
przykre, powodujace wiele cierpiefi, wahan i walk z samym soba, czgsto psujac
lub obnizajac warto$¢ dziatania. Uczucie to ma wtasna hierarchi¢ natezenia,
moze by¢ pod wzgledem napiecia bardzo mate lub bardzo duze’.

Wspoétczesna definicja sformutowana w ksiazce zatytulowanej Sztuka sku-
tecznego porozumiewania si¢ brzmi nastgpujaco: ,trema” — to rodzaj niepokoju
o przyszios¢. Samo myslenie o przemawianiu do grupy oséb uruchamia cata se-
rig symptomoéw fizycznego pobudzenia, ktére mozna okresli¢ mianem syndro-
mu ,,walcz lub uciekaj”. Odczuwamy wéwcezas na przyktad nudnosci, suchosé
w ustach, przyspieszone bicie serca, mamy zimne i spocone dionie. Lek przed
publicznym wystapieniem to prawdopodobnie najbardziej powszechny rodzaj
niepokoju'®.

7J. Katuzynski: Jgkanie a trema..., s. 25.

8 Ibidem, s. 26.

9 Ibidem, s. 25.

100M. McKay, M. Davis, P. Fanning: Szuka skutecznego porozumiewania sie.
Przekt. A. Btaz. Gdansk 2003, s. 277.
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Trema z perspektywy instrumentalisty, aktora i wokalisty

Z punktu widzenia instrumentalisty poglad na zagadnienie sformutowal wy-
bitny muzyk, skrzypek i pedagog, a zarazem tworca Instytutu Pedagogiki Mu-
zycznej w Warszawie — profesor Tadeusz Wroriski. Osobiscie ujeta mnie cata
forma jego publikacji, rzetelna oraz bardzo przystgpnie sformutowana.
W ksiazce zatytutowanej Zagadnienia gry skrzypcowej autor poswigcit caty roz-
dzial na przyblizenie pojecia tremy i jej wplywu na czynnych muzykéw. Zjawi-
sko to okreslit jako zespdt réznorodnych przezy¢ na estradzie niekorzystnych dla
gry — od stosunkowo nieszkodliwego skrepowania i niewygody czy zagrozenia,
az do objawdw groznych, jak drgawki, usztywnienie migsni i chwilowe zahamo-
wanie pracy mézgu. Trema spowodowana jest wiaczeniem si¢ do toku produkcji
czynnikéw, ktoérych nie byto przy éwiczeniu. MozZe ona ogarnaé artystg jeszcze
przed koncertem lub tez niespodziewanie w trakcie produkcji'’.

Swoimi spostrzezeniami podzielita si¢ kierownik zespolu wokalnego Teatru
Rozrywki — Ewa Zug, absolwentka Akademii Muzycznej we Wroctawiu, pia-
nistka, pedagog, dyrygent, chérmistrz, z teatrem wspédtpracujaca od 1994 roku.

Podczas wieloletnich doswiadczeri zwiazanych z praca na scenie — jak pod-
kresla artystka: ,,Zdarzaja si¢ niewygodne sytuacje. Gdy tuz przed koncertem,
podczas kroétkiej préby akustycznej, okazuje si¢, ze przygotowany na t¢ okolicz-
no$¢ instrument nie spetnia oczekiwan. Jest np. uszkodzony mechanicznie badz
po prostu Zle brzmi. Jest to trudna sytuacja, gdyz blyskawicznie nalezy dokonad
pewnego rodzaju przewartosciowania. W takiej sytuacji najcze¢sciej skupiam sig
na stronie technicznej, odktadajac niejako na bok wartosci artystyczne. Swiad-
czy to o umiejetnosci szybkiego dostosowania si¢ do panujacych warunkéw. Ta
zdolno$¢ cechuje osoby z duzym doswiadczeniem, cho¢ i u nich wywotuje na-
pigcie, i moze byé przyczyna wystapienia tremy”'%.

Wystepy sceniczne i estradowe, mimo ze laczy je wiele cech wspdlnych,
w gruncie rzeczy diametralnie si¢ od siebie r6znia. Podczas spektaklu aktor ma
do dyspozycji kostium oraz rekwizyty, ktére pomagaja mu w kreowaniu roli.
Staja si¢ dodatkowym Srodkiem wyrazu, a artysta, méwiac kolokwialnie, ,,ma
si¢ za czym schowa¢”. Elementem, ktory takze ma wptyw na zmniejszenie od-
czuwanej tremy, moze by¢ fakt, iz tego typu prezentacja jest w wysokim stop-
niu zaplanowana, wyrezyserowana i przewidywalna. Ponadto zazwyczaj ma
charakter zespotowy, a powszechnie wiadomo, ze lepiej pod wzgledem tremy
jest wystgpowaé w grupie niz solowo. Wszystko to moze w pewnym stopniu
dziata¢ uspokajajaco, gdyz daje poczucie, ze ewentualne btedy pozostana nie-

'T. Wrofiski: Zagadnienia gry skrzypcowej. Cz. 3: Technologie pracy. Krakéw 1965,
s. 83—385.
12 Wywiad z Ewa Zug, przeprowadzony 12.10.2012 roku, materiaty wtasne.
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zauwazone. W tej sytuacji scenicznej pojawia si¢ jeszcze jeden czynnik zabu-
rzajacy. Jest nim ruch sceniczny — choreografia, ktéra czgsto zmusza artystow
do $piewu w niewygodnych pozycjach. Mozna wyciagnaé wniosek, iz wystepy
sceniczne sa bardziej wymagajace niz estradowe. CzeSciej bowiem aktorzy
zmuszeni sa do zwiekszonego wysitku fizycznego i wszechstronnosci'?.

W wywiadzie przeprowadzonym 19 paZdziernika 2012 roku swoimi spo-
strzezeniami na powyzszy temat podzielit si¢ do§wiadczony aktor i pedagog Ja-
centy Jedrusik (ur. 23.05.1954, zm. 25.06.2013). Absolwent Panstwowej Wyz-
szej Szkoty Teatralnej i Filmowej w Lodzi. Trzykrotny laureat nagrody Ztota
Maska — przyznawanej za wybitne kreacje aktorskie; takze zwycigzca plebi-
scytu na najpopularniejszego aktora Katowic roku 1997, artysta zwigzany ze
sceng Teatru Rozrywki od 1988 roku. Wedlug aktora, legitymujacego si¢ ponad
35-letnim stazem zawodowym, istnieje dodatkowy czynnik, ktéry w znaczniej
mierze moze ostabi¢ fakt wystapienia tremy w trakcie trwania przedstawienia.
Podczas rozmowy aktor przyznat, iz ,,zdarza si¢ w warunkach scenicznych wy-
korzystywaé tzw. czwarta Sciang. To abstrakcyjne sformutowanie w jezyku te-
atru symbolizuje umowng granice miedzy widzem a aktorem. Jej »istnienie« ma
na celu wyizolowanie aktoréw, tak by mogli skupi¢ sig¢ wylacznie na swojej
grze — bez »$wiadomosSci« bycia obserwowanym. Widz w tym momencie
moze jedynie »podgladad« poczynania artystéw. Reaguje na zaobserwowang sy-
tuacje inscenizacyjna, jednak nie powoduje to zadnej interakcji z aktorem. Taka
sytuacja, spotykana czesciej w klasycznym teatrze sprawia, ze »znika« niejako
element konfrontacji z widzem, co bezposrednio przektada si¢ na fakt zmniej-
szenia odczuwanej tremy” .

Jak podaje Anna Helmich-Zgoda, wigkszos$¢ artystéw przyznaje si¢ jednak
do odczuwania wigkszej tremy przed wystgpem estradowym. Podczas koncertu
wokalista nie dos$¢, ze nie ma rekwizytéw mogacych poméc mu w wystepie, to
najczesciej jeszcze staje z publicznoscia ,,sam na sam”. Oddziela go od widza
jedynie rampa sceny, wzglednie pulpit badZ nuty trzymane w rekach. Jedynym
srodkiem wyrazu i interpretacji utworu staje si¢ gtos oraz technika wokalna.
Cata uwaga skupia si¢ na wykonawcy, a on sam ma jeszcze wigksza §wiado-
mos¢ bycia stuchanym, obserwowanym oraz ocenianym. Plusem tej sytuacji jest
fakt, iz artysta w pelni moze skupi¢ si¢ na Spiewie i emocjonalnym przekazie.
Nie wystepuja zadne czynniki, ktére mogtyby odciagaé uwage publicznosci od
jego wystepu. Artysta moze zaprezentowac i przekaza¢ swoje emocje jedynie za
pomoca wiasnych umiejetnosci, jednak czesto powoduje to znacznie wigkszy
poziom tremy".

13 Wokalistyka w Polsce i na swiecie. Red. E. Sasiadka. T. 4. Wroctaw 2006, s. 135.
14 Wywiad z Jacentym Jedrusikiem prowadzony 19.10.2012 roku, materialy wilasne.
15 Wokalistyka w Polsce..., s. 135—137.
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»W momencie gdy znalaztem si¢ w Teatrze Rozrywki — mdéwi J. Jedrusik
— zaczatem odczuwadé innego rodzaju stres i trem¢ z nim zwigzang. Do tej
pory gralem w teatrze dramatycznym. Co prawda zdarzaly si¢ sytuacje absolut-
nie nieprzewidywalne; kiedy np. kto§ zapomnial tekstu albo w ogdle nie wy-
szedl na sceng. Aktor bez wigkszych probleméw jest w stanie wyj$¢ z tego typu
opresji, tak wypelnié¢ pauzg, ze widz nie zdazy si¢ zorientowaé, ze co§ poszto
nie tak. Zupetnie inaczej rzecz si¢ ma w teatrze musicalowym. Do inscenizacji
dochodzi jeszcze jeden szalenie wazny element, mianowicie muzyka i jej sktad-
owe: rytm, melodia oraz harmonia. W czasie przedstawienia nie ma mozliwosci
zatrzymania orkiestry i przypominania, co w danym momencie miatem zaspie-
waé. Wszystko dzieje si¢ zdecydowanie szybciej, a tolerancja na ewentualny
btad jest praktycznie zerowa'®.

Eugeniusz Sasiadek, rektor Akademii Muzycznej im. Karola Lipinskiego we
Wroctawiu w latach 1987—1990, dokonat jeszcze jednego ujgcia zjawiska tre-
my, wystgpujacego wsrdéd wokalistéw. W sformutowaniu tej koncepcji pomagali
pedagodzy na podstawie obserwacji swoich uczniéw. Pojecie nieznane dotad
psychologii okreslili jako ,,psychika turniejowa” i wyrdznili jej dwie odmiany.
Moéwiac najogélniej, to rzadko spotykana zdolno$¢ doskonalego prezentowania
swych umiejetnosci. W praktyce oznacza, ze wystep przed zgromadzong pu-
blicznoscia osoby z takimi predyspozycjami znacznie przewyzsza¢ bedzie jej
aktualny poziom przygotowania. Owa maksymalna mobilizacja w tym przypad-
ku wywotana jest bardzo silnym bodZcem. Taka osoba nie jest w stanie
osiagna¢ podobnego poziomu wykonawczego na probie czy lekcji, gdyz sa one
zbyt stabym impulsem do maksymalnej mobilizacji. Jednakze doprowadzenie
wykonawcy do konfrontacji z publicznos$cig wyzwala w nim dodatkowe sity.

Druga odmiana ,,psychiki turniejowej” uwzglednia zwiazek pomigdzy opty-
malnym poziomem pobudzenia a trudno$cig zadania. Przy wysokim poziomie
pobudzenia dobrze wykonywane s3 zadania tatwe, dobrze wyuczone, natomiast
optymalne wykonywanie zadan nowych, skomplikowanych i trudnych jest mo-
zliwe przy niskim poziomie pobudzenia. Jest wielce prawdopodobne, iz tego ro-
dzaju trema towarzyszy naturszczykom'”.

Poréwnujac pracg wokalisty i instrumentalisty, uwazam, Ze mimo iZ obaj pa-
raja si¢ sztuka muzyczna, przed wokalista stoi dodatkowe zadanie. Poza percep-
cja muzyki operuje stowem i jego interpretacja. Tylko wtedy, kiedy te trzy ce-
chy wspbélgraja ze soba, mozemy méwi¢ o w pelni dokonanej sztuce wokalne;j.
Brak sp6jnosci tych cech moze powodowaé dodatkowy czynnik wptywajacy na
pojawienie si¢ tremy.

16 Wywiad z Jacentym Jedrusikiem prowadzony 19.10.2012 roku, materiaty witasne.
17 Wokalistyka w Polsce..., s. 140—142.
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Mobilizujace i paralizujace oblicza tremy

Podwdjne oblicze tremy w swej naturze podobne jest do oméwionego wcze-
$niej pojecia stresu i jego dwojakiego oddziatywania. Pozytywna trema to takze
pozytywny stres. Mobilizuje on sity naszego organizmu do kontynuowania
wysitku, poprawia koncentracj¢ i wzmaga czujnos$¢. Dzigki wzrostowi poziomu
adrenaliny, jaki towarzyszy reakcji obronnej ciata na stres, mozemy precyzyjniej
koncentrowaé nasze dzialania na osiagni¢ciu wyznaczonego celu. Jej kontrolo-
wany poziom jest naszym sprzymierzeficem. Obserwuje si¢ réwniez specyficz-
ny rodzaj podniecenia, jaki towarzyszy momentowi bezposredniego wyjscia na
sceng. Jest to dlugo oczekiwana chwila, kiedy to artysta moze zaprezentowaé
publicznosci wyniki swojej pracy. Wtedy towarzyszy mu uczucie spelnienia
i osiagnigtego celu. Taki pozytywny stres ma dobry wpltyw na psychike artysty.
Wybitny znawca duszy muzykéw profesor T. Wroniski uzyt w tym ujeciu okre-
§lenia ,tremy chcianej” — takiej, ktéra jest elementem wrgez pozadanym.
Chroni ona poczucie jego wtasnej wartosci przed ztym wartoSciowaniem ze
strony otoczenia'®. Motywujaca trema to takze pozytywne myslenie. W publika-
cji Polskiego Towarzystwa Pedagogéw Spiewu zatytutowanej: Wokalistyka
w Polsce i na swiecie fakt ten zostal naswietlony bardzo wyraznie. Optymi-
styczne myslenie oraz rado$¢ z mozliwosci zaprezentowania swego talentu
i umiejetnosci zostana zinterpretowane jako wyzwanie, ktéremu mozna i nalezy
sprosta¢'®. Wzrasta wtedy koncentracja wykonawcy na jak najlepszej realizacji
zadania, a trema z tym zwigzana odchodzi na dalszy plan.

Chwila wypowiedzenia pierwszych stéw, zaspiewania pierwszych dZzwigkéw
czy zagrania pierwszych akordéw to dla wielu artystéw moment, kiedy cata na-
gromadzona energia ulega wyjatkowe] transformacji. Odczucia wcze$niej nie-
komfortowe staja si¢ przyjemne, a artysta od tego momentu oddaje si¢ w petni
juz tylko sztuce.

Czesto zdarza si¢ jednak, Ze trema staje si¢ przyczyna pojawienia si¢ stra-
chu. W skrajnych przypadkach paralizuje, niosac za soba negatywne kon-
sekwencje. To stres, ktéry czesto uniemozliwia normalna pracg i powoduje
dezintegracje¢ dzialan. Niekontrolowany wzrost poziomu adrenaliny czgsto unie-
mozliwia koncentracje oraz odbiera mozliwos¢ zaprezentowania si¢ na adekwat-
nym do chwili poziomie przygotowania. To z kolei przektada si¢ bezposrednio
na wyniki dziatania. Najistotniejsze znaczenie w zjawisku tremy maja objawy
psychologiczne. Rodza si¢ w umysle wykonawcy, przybierajac postaé lgku, kto-
ry wynika ze spodziewanej krytyki. To takze brak wiary we wlasne umiejet-
nosci. Sa to ogdlne objawy zwigzane z zaangazowaniem si¢ muzyka w mysli

18 T. Wrofiski: Zagadnienia gry skrzypcowej. Cz. 3..., s. 83.
19 Wokalistyka w Polsce..., s. 139.
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niezwiazane z samym wykonaniem®’. Owo nastawienie psychiczne moze spo-
wodowaé rzeczywiste obnizenie wartosci artystycznych wystepu.

Profesor T. Wroniski poszedt o krok dalej. W swojej teorii zwrécil uwage na
fakt, iz skupianie si¢ przez muzykéw na problemach wynikajacych z tremy
moze by¢ doskonaltym wytlumaczeniem dla ich mniejszego talentu lub
niewtasciwego przygotowania. Tego typu postawa, zdaniem pedagoga, jest pod-
Swiadoma probg usprawiedliwienia sig. Mechanizm ten autor poréwnat do form
alkoholizmu — sytuacji, w ktorej dany osobnik nie potrafi przyznac sig¢ przed
samym sobg do faktu, iz nie jest w stanie sprosta¢ postawionym wczesniej wy-
zwaniom. Taka osoba chce jednak zachowal resztki godnosci. Ucieka wigc
w natdg, chorobg lub treme. Patologia tego zachowania jest sama ,,ucieczka”,
czyli brak cywilnej odwagi przyznania sie do wlasnych stabosci?. Sa to bardzo
mocne stowa, wypowiadane jednak przez wielki autorytet w tej dziedzinie.
Rzucaja one nieco inne §wiatto na problematyczne zagadnienie zwigzane z po-
jawianiem sig¢ tremy. Pedagog namawia do tego, by uprzednio wyeliminowaé
wszystkie czynniki lezace po stronie wykonawcy, tak by nie miat on sobie nic
do zarzucenia.

Zdaniem Ewy Zug, trema najcze¢sciej pojawia si¢ w momencie, kiedy czto-
wiek nie jest dostatecznie przygotowany do konkretniej prezentacji. W skraj-
nych przypadkach bywa, Ze negatywne emocje mimo rzetelnego przygotowania
sg tak intensywne, ze staja si¢ paralizujace. Tego typu reakcja moze by¢ sy-
gnatem braku indywidualnych predyspozycji do wykonywania zawodu zwiaza-
nego z wystapieniami publicznymi. Zdarza si¢ jednak, Ze ten sam artysta, ktory
»spala si¢” podczas solowego wystepu, znakomicie realizuje powierzone zada-
nia, funkcjonujac np. w zespole kameralnym. Obserwuje si¢ wtedy mniejszy
poziom jego zdenerwowania, co wptywa korzystnie na jego prezentacje. Moze
to Swiadczy¢é o predyspozycjach do pracy w zespole. Cztowiek nie rodzi sig
z trema. Jego osobowos¢ ksztaltuje sig jest od dziecka. Duzy wptyw na rozwdj
ma proces wychowawczy, ktoéry ksztaltuje cechy psychiczne, jakie okreSlaja
i reguluja jego zachowanie®>.

20 Psychologiczne podstawy ksztatcenia muzycznego. Red. M. Manturzew sk a. Warsza-
wa 2001, s. 206.

2L T. Wrofiski: Zagadnienia gry skrzypcowej. Cz. 3..., s. 84.

22 Wywiad z Ewa Zug, przeprowadzony 12.10.2012 roku, materiaty wtasne.
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Niektore z najczesciej wymienianych przyczyn powstawania tremy

Analizujac literaturg tematyczna, przeprowadzone wywiady oraz wlasne do-
Swiadczenia, postaram si¢ przyblizy¢ i pokrotce oméwic niektére z najczesciej
wymienianych przyczyn wywotujacych tremg. Czgsto stawiane pytanie, dla-
czego trema na jednych dziala tak stymulujaco, innych kompletnie paralizujac,
byto przedmiotem wielu analiz. Rozpatrujac ten problem, zauwazylem pewna
analogie.

Wspélnym mianownikiem dla duzej grupy przyczyn wystgpowania tremy
jest brak wiary w siebie — czyli nic innego jak niskie poczucie wtasnej warto-
Sci. Sposéb, w jaki sami o sobie myslimy, ma gleboki wptyw na wszystkie sfery
naszego zycia oraz odczuwanie emocji. Obserwujac osoby z wysokim poczu-
ciem wtlasnej wartosci, zauwazytem, iz nie tak latwo si¢ zalamuja np. pod
wplywem krytyki. Wrecz przeciwnie, potrafia rozwazy¢ przyczyny swoich nie-
powodzent oraz sposoby rozwigzania problemu. Latwiej by¢ im optymistami.
Osobom nie$§miatym czesto towarzyszy niskie poczucie wlasnej wartosci, sa
bardziej pesymistyczne i zamknigte w sobie. Introwertyczne nastawienie do
Swiata sprawia, iz trudniej im naby¢ dystans do siebie i do tego, co robig.

Ogdlna lekliwos¢ gry — to zachowanie, ktére niekoniecznie musi i§¢ w pa-
rze z lgkliwoscia samego cztowieka. Zdarza sig, ze bardzo odwazni ludzie na
estradzie boja si¢ gra¢. Reka moze sig ba¢ wejs¢ w wysoka pozycje, chociaz
serce grajacego moze pozostaé w tym czasie nieustraszone. To swego rodzaju
trudno$¢ zwiazana z zaprezentowaniem si¢ przed szerszym audytorium. Moze
by¢ to gtebszy problem natury psychologicznej wymagajacy fachowej pomocy.

Zwigkszone poczucie odpowiedzialnosci — cho¢ towarzyszy artyscie przez
cate zycie to zdarzaja si¢ momenty, kiedy jest ono wystawione na cigzszg pro-
be. Przyktadem moze by¢ wazny koncert lub premiera teatralna oraz zwigzane
z nimi zainteresowanie Srodkéw masowego przekazu. Swiadomosé duzych
oczekiwai, licznie zgromadzona widownia moga wptynaé¢ na wzrost tremy.
Zdaniem Jacentego Jedrusika poczucie odpowiedzialno$ci wzrasta wraz z wie-
kiem i stazem pracy. Aktor Swiadomy swej pozycji oraz zwigzanych z tym fak-
tem oczekiwan, jeszcze intensywniej odczuwa potrzebg zaprezentowania sig
z jak najlepszej strony. Liczne kreacje aktorskie stworzone w trakcie dlugich lat
pracy przyzwyczaity widzéw do pewnego poziomu. Co prawda potrzeba zaska-
kiwania widza co krok ,,czym$ nowym” jest naturalna, wynika bowiem z gtebo-
ko odczuwanej koniecznosci ciagltego samodoskonalenia, jednak z czasem staje
sig coraz bardziej stresujaca®.

B T. Wronski: Zagadnienia gry skrzypcowej. Cz. 3..., s. 84.
24 Wywiad z Jacentym Jedrusikiem prowadzony 19.10.2012 roku, materiaty wiasne.
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Postawy ambicyjne — w czasie wystgpu przed publiczno$cig musimy wzigé
pod uwage fakt, iz ocenia ona artyste. W tej sytuacji u wystgpujacego pojawia
si¢ lek, ze okaze si¢ on mniej warto§ciowy w poréwnaniu z innymi. Moze tez
powstaé obawa przed zdystansowaniem do siebie opiniodawcow, okazujac si¢
bardziej wartosciowym niz inni wykonujacy te same czynnosci®.

Nadmierna wrazliwo$¢ na krytyke, ktéra dotyczy oséb wyjatkowo czutych
na uwagi innych, to kolejna z przczyn tremy demobilizujacej. Przezywaja one
bardzo dotkliwie, dlugotrwale analizujac, kazda oceng dotyczaca siebie. Dla
takich osobowosci juz sama mys$l o wystgpie i o krytycznej ocenie wywo-
tuje uczucie strachu. Czgsto zjawisko to jest wypadkowa wczesniejszych do-
$wiadczen”.

Niechetne i negatywne nastawienie otoczenia — zdarza sig, ze wyste-
pujacy mimowolnie nie ma zaufania do opiniodawcdéw, bez znaczenia czy ma
do tego podstawy, czy nie — uwaza, ze wsrdd publicznosci znajduja si¢ osoby
Zle do niego nastawione. Jego zdaniem konsekwencja tego bedzie brak obiek-
tywnej oceny”’.

Opierajac sie¢ na wlasnych doswiadczeniach i obserwacjach podczas pracy
w chorzowskim Teatrze Rozrywki, wplyw na wystgpowanie tremy majq takze
stosunkowo rzadkie wystepy. Kiedy zespot artystyczny miat dtuzsza przerwe —
spowodowang remontem gtéwnej sceny — przed pierwszym spektaklem wysta-
wianym zaraz po modernizacji budynku mozna bylo zauwazyé wieksze niz
zwykle poddenerwowanie niektérych artystéw. Ja sam czulem sie niekomforto-
wo — odzwyczajony od warunkéw panujacych na scenie.

Zta akustyka sali koncertowej — jest to jeden z niewielu momentéw, kiedy
muzyk nie moze absolutnie nic zrobi¢. To sytuacja, na ktdéra artysta nie ma
kompletnie zadnego wplywu. W takim momencie mozna jedynie poddaé sig
ogolnie panujacym warunkom. Dotychczasowe doswiadczenia wskazuja, iz gra-
nie nawet tego samego koncertu, z identycznym repertuarem, w tej samej sali,
tego samego dnia, a taka sytuacja zdarza si¢ w teatrach calego Swiata podczas
np. okresu karnawatu, nie daje pewnosci, ze koncerty te beda akustycznie do
siebie podobne.

Zty stan zdrowia — ten fakt w zasadzie powinien by¢ kwestig bezsporna.
Nierzadko jednak ludzie zaréwno sceny, jak i estrady zobowiazani sa wystgpo-
waé pomimo choroby. Przedsigwziecia artystyczne, w jakich biora udziat, to
czgsto produkcje wieloobsadowe i zdarza sig, ze choroba nie moze by¢ powo-
dem odwotania spektaklu czy koncertu. W ciagu 35 lat pracy teatralnej na
zwolnieniu chorobowym bylem raz — moéwi J. Jedrusik. W 1999 roku, podczas
grania spektaklu Kabaret stracitem glos i nie dalo si¢ juz nic z tym zrobic.

2 S.Gertsmann: Uczucia w naszym Zyciu. Warszawa 1693, s. 222.
26 Tbidem, s. 224.
27 Ibidem, s. 222.
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Chorowalem wtedy trzy dni. Dzi$ czgsto zmuszeni jesteSmy leczy¢ sig¢ szybko,
inwazyjnie, zeby tylko stana¢ na nogi i wyj$¢ na sceng. Fakt ten jest dowodem
na to, ze praca aktora czesto odbywa si¢ duzym kosztem. Sytuacja braku petnej
kontroli nad wlasnym organizmem jest wyjatkowo obcigzajacym doswiadcze-
niem i moze by¢ przyczyna wielkiej tremy?®.

Niedostateczne przygotowanie to ostatni z najcz¢sciej wymienianych czynni-
kéw mogacych wywotaé treme. Musimy by¢ pewni, ze ze swojej strony zrobilis-
my wszystko, by opanowa¢ repertuar. Nonszalancja i swego rodzaju swoboda
bardzo przydaja si¢ w sytuacji samej prezentacji, jednakze przygotowanie do
niej musi odbywa¢ si¢ sumiennie i bardzo §wiadomie.

Sposobow radzenia sobie z trema znajdziemy prawdopodobnie tyle samo,
ile jest oséb przezywajacych podobne zjawisko. Wszelkiego rodzaju techniki
oddechowe, technika Alexandra®®, treningi autogenne Johannesa Schulza®® oraz
Edmunda Jacobsona®' oraz wiele innych metod sprawia, ze w walce z trema nie
pozostajemy osamotnieni. Zagadnienie to jest bardzo szerokie i moze stanowi¢
podstawe dla przyszitych rozwazan.

Podsumowanie

Cho¢ wiek XXI codziennie przynosi odpowiedzi na wiele stawianych wcze-
$niej pytai, a postgp cywilizacji sprawia, ze praktycznie kazdego ranka budzi-
my si¢ w nowej rzeczywistosci, eksploracja ludzkiego umystu nadal pozostaje
niezakoriczona. Wspdlczesna alchemia potrafi ukoi¢ niemal wszystkie dolegli-
wosci cielesne, jednak tempo Zycia sprawia, Ze coraz czg¢sciej narazeni jesteSmy
na przewlekty stres. Jednym z najsilniej oddziatujacych na cztowieka czynnikow
stresogennych sa bodZce zwiazane z wystgpami publicznymi. Trema i stres z nia
zwiazany potrafi zniweczy¢ najdoskonalsze przygotowania. Dotyka niemalze
wszystkie grupy spoleczne: ucznidéw, pedagogdéw, artystow, muzykdw, polity-
kéw, bywa czynnikiem motywujacym, a wielu uznaje ja za wyraz szacunku do
wykonywanej pracy. Dla duzej grupy ludzi pozostaje jednak zjawiskiem para-
lizujacym, nie do opanowania. Doznaja jej zaréwno mtodzi bedacy dopiero na
poczatku swej drogi, jak i ci bardzo do§wiadczeni, z wieloletnim stazem w za-
wodzie. Cho¢ sposéb odczuwania tremy jest bardzo indywidualny i zmienia sig
pod wptywem lat pracy, to bez watpienia mozna stwierdzi¢, iz bezposrednio

28 Wywiad z Jacentym Jedrusikiem prowadzony 19.10.2012 roku, materiaty wiasne.

2 D.Kedzior: Technika Alexandra. Warszawa 1993.

30 G.Leibold: Hipnoza i autosugestia. Przet. E. Kazmierczak. Warszawa 1997.

31 M. Jacenko: Antystres. Jak zmienié¢ stres w relaksujqcq energie i odpreiy¢ doktadnie
cate ciato. Warszawa 2008.
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wplywa na jakos¢ i efektywnos$¢ podejmowanych dziatai. Przyczyn jej powsta-
wania jest bardzo wiele, nawet wyeliminowanie wszystkich nie da zadnej pew-
nosci osiagniecia sukcesu. Cho¢ dysponujemy ogdlna wiedza na jej temat, to
o wynikajacych zagrozeniach gtosno si¢ nie méwi. Tylko szersze poznanie za-
gadnienia moze da¢ nam odpowiedZ, jak poradzi¢ sobie z tym zlozonym pro-
blemem.

Bartosz Jaskowski

,,Not each fear is stage fright, but each stage fright is fear”
Theoretical and practical aspects of the issue of active artists

Summary

Although the 21st century brings answers to many earlier-asked questions every day and the
civilization progress makes us wake up each morning in a new reality, the exploration of a human
mind remains still unfinished. A big life tempo makes us more and more often exposed to
chronic stress. One of the strongest stress-provoking factors is stimulus connected with public
performances. Stage fright and stress connected with it may foil the effects of the most perfect
preparations. These affect almost all social groups: students, pedagogues, artists, musicians and
politicians, and happen to be a motivating factor, however, remain a paralyzing phenomenon and
impossible to control for a big group of people. Although the way of experiencing stage fright
and stress is individual and changes with working years, it goes without saying that it directly in-
fluences the quality and effectiveness of the actions undertaken. The basis for writing the very ar-
ticle was the thematic literature, and interviews conducted with the artists of Teatr Rozrywki in
Chorzéw, as well as the author’s own experiences gained on the stage. It aims at bringing the
reader theoretical and practical aspects of the very issue described in the context of an active
artist.

Key words: stage fright, stress, motivating stage fright, paralyzing stage fright, causes of stage
fright

Bartosz Jaskowski

,,Non chaque peur est un trac, mais chaque trac est une peur”
Aspects théoriques et pratiques de la problématique des artistes actifs

Résumé

Bien que le XXIe siecle apporte chaque jour des réponses aux questions posées auparevent et
a cause du développement civilisationnel nous nous réveillons chaque matin dans une nouvelle
réalité, I’exploration de I’esprit humain n’est pas encore achevée. Une grande vitesse de la vie
provoque un stress chronique. Un des facteurs stresseurs les plus forts sont des réactions liés aux
représentations publiques. Le trac, et le stress qui I’accompagne peuvent détruire les effets des
préparations les plus parfaites. Il touche presque tous les groupes sociaux : €leves, pédagogues,
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artistes, musiciens, politiques. Il peut étre un facteur motivant, mais pour un grand groupe de
gens il reste un phénomene paralysant et non maitrisable. Bien que la facon de I’éprouver soit
tres individuelle et change au cours des années du travail, on peut sans doute constater qu’il in-
fluence directement la qualité et ’efficacité des démarches entreprises. La base de cet article est
la littérature du sujet, les entretiens avec des artistes du Teatr Rozrywki & Chorzéw et les expé-
riences propres de I’auteur, gagnées dans la vie et sur la scéne. L’objectif du texte est d’exposer
au lecteur des aspects théoriques et pratiques du probleme, dans le contexte de 1’artiste actif.

Mots-clés : trac, stress, trac motivant, trac paralysant, causes du trac





