Tréma:)
Brzda recnickeho prejavu.

P6sobenie trémy ako prirodzeného emocionalneho stavu ¢loveka (neistota, nervozita, strach z verejného
vystUupenia) nie je v recnictve ni¢ vynimocné ani ojedinelé. V literatlre sa uvadza, Ze az 90 % ludi mava pred
vystupovanim na verejnosti trému. lde o tzv. subjektivny strach ¢loveka z manifestovania svojich schopnosti
pred inymi. Okrem tzv. pozitivnej trémy (vzruSenie, ktoré uvolfiuje duSevnu energiu) tréma p6sobi zvycajne ako
brzda.

Tréma ma svoje psychické i fyzické prejavy. Z fyzickych je to najcastejSie zvieranie Zaludka, sucho v hrdle,
potenie ruk, oCervenenie, oblednutie a pod. Z psychickych okrem uz spomenutého nepokoja, neistoty, nervozity
a strachu to moze byt az celkovy chaos v mysleni, veduci az k panike.

Pre praktickud rétoriku ma vSak vyznam nielen charakteristika trémy, ale najma suhrn poznatkov o tom, ako sa
da proti tréme bojovat, CiZze psychoterapia trémy. Spdsob (zarufeny recept) na odstranenie trémy neexistuje.
Ide zvacsa len o suhrn zasad a pravidiel (postupov), podla ktorych sa méZe pokusit o psychoterapiu trémy kazdy
recnik individualne. Niektoré z nich maju vSak vSeobecnu platnost.

Na prvom mieste je to dobré poznanie problematiky, ktora je predmetom recnickeho prejavu. Spojitost
medzi nereSpektovanim uvedenej zasady a trémou je takmer zakonita.

Druhou zasadou je dobre sa pripravit najma na zaCiatok prejavu. Pri dobrom zvladnuti zaciatku recnickeho
prejavu mava spravidla i existujuca pociato€na tréma klesajucu tendenciu. Za zaciatok recnickeho prejavu vSak
nemozno pokladat az prvu cast trichotémie textu (Uvod), ale uz prichod, pozdrav, oslovenie, predstavenie sa.

Prichod recnika je jeho prvym kontaktom s posluchacmi. Oci poskytnd pritomnym prvé informacie o kvalite
recnika (Casto rozhodujuce). Energickym, sebavedomym, sebaistym prichodom recnika vysiela délezity signal
i sam pre seba. Podcefovat nemozno ani pozorny (bleskovy) prieskum terénu, na ktory treba vstupit. Re¢nikovi
to umozni vyhnut sa pripadnym prekazkam ¢i inym neprijemnym prekvapeniam, ktoré najma v suvislosti
s trémou nie su Ziaduce.

Pozdravenie (pozdrav) patri v prvom rade do oblasti etiky (ako prejav slusného spravania sa). V prakticke;
rétorike vSak zohrava délezitu ulohu i jeho psychologicka stranka (ako zaciatok pozitivneho kontaktu
s posluchacmi pre zmiernenie trémy).

Uprimny, primerany a slusny pozdrav je zaCiatkom dobrého kontaktu s publikom a vhodnym protitrémovym
prvkom. Konkrétna forma pozdravu vzhladom na zloZenie posluchacov je vecou inteligencie recnika.

Oslovenie ramcuje zaciatok re¢nickeho prejavu. Recnik prostrednictvom oslovenia vyslovi, komu prejav
adresuje a do istej miery signalizuje, aky bude charakter celého prejavu (oficialnost, dévernost, srdecnost
a pod.).

Zvladnutie oslovenia ako prostriedku na zmiernenie trémy ma dve stranky. Na jednej strane spociva
v schopnosti recnika rozhodnut sa pre spravne oslovenie vzhladom na konkrétne publikum, na druhej strane
dost zaleZi i na kvalite zrakového kontaktu recnika s poslucha¢mi, najma ¢i recnik manifestuje dostatocné
sebavedomie veduce k zvladnutiu celého prejavu.

Pri osloveni plati v istom zmysle nepriama Umera. Recnik spravidla neziska tolko spravnym a vhodnym
oslovenim (Co sa poklada za samozrejmost), ako strati neprimeranym a nevhodnym oslovenim. Sum, ktory
nevhodné oslovenie (moZzno) spdsobi, je v suvislosti s trémou najmenej potrebny.

Kvantitativna stranka oslovenia (kolkokrat v priebehu prejavu oslovit pritomnych), je individualna. Dolnu
hranicu predstavuje magicka trojka (na zaciatku, v strede a pred koncom), hornu hranicu si musi re¢nik zvolit
sam. V suvislosti s trémou sa ukazuje vhodnejSie pouzivat oslovenie CastejSie.

Predstavenie sa. Problematika anonymity (neanonymity) ma podobne ako pozdrav svoju eticky i
.protitrémovy” strénku. Cas medzi vstupom pre publikum a vlastnym zagiatkom prejavu je potrebné vyplnit
zbavenim sa anonymity. Ak recnika nepredstavi niekto iny, nemal by prednasat ako anonymna osoba. Prave akt
predstavenia sa (sprevadzany Sarmom a prijemnou mimikou) poskytuje moznost ,uchytit sa“ a prekonat
brzdiaci vplyv trémy.

~Nadlah€enie” situacie. K regulovaniu trémy prispieva i celkova dobra dramaturgia recnickeho prejavu. Jej
sUCastou méze byt i schopnost reCnika zmiernit situacie istym ,nadlahenim”. Odporuca sa (pomocou
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autosugescie) priblizit si Zivotné situacie, ktoré su ovela zavaznejSie a dblezitejSie, ako je prave prebiehajuca.

Na ilustraciu uvedieme niekolko prikladov: Napr.: o je to proti nekonecnosti vesmiru, ved to nie je vec Zivota
a smrti, zajtra bude ovela prijemnejsi den a pod. Funkciu ,nadlahfenia” situacie plnia i komické predstavy
o vzhlade publika (kapustné hlavy, ludia z inej planéty a pod.).

Pozitivne sa zrakovo kontaktovat. Je zname, Ze medzi Ucastnikmi recnickeho prejavu sa takmer vzdy
nachadza rad zloZitych a Casto protirecivych osobnosti. Niektori hned od zaciatku reaguju na recnicky prejav
priatelsky, pozitivne, ini zase opacne.

Zrakovy kontakt s pozitivne naladenymi uUcastnikmi p6sobi uz od prvého okamihu povzbudzujico
a protitrémovo. Da sa predpokladat, Ze uvedeny typ priaznivo naladenych ludi existuje aspofi v minimalnom
mnozstve v radoch takmer kazdého publika.

Negativne zrakové pdsobenie z radov publika (Uhrancivost pohladov, pochybovacnost, irdénia a pod.) je
najlepSie ignorovat.

Nedostat sa do €asovej tiesne. Casova tiesefi mava pri re¢nickom prejave dve zakladné podoby. Je to
prebytok Casu a nedostatok Casu. Jednu i druhu situaciu zaregistruje recnik az v druhej casti prejavu. Na trému
pbsobia (pravdepodobne) obidve rovnakym spdsobom (zvySuju ju).

Najlepsie je prvej i druhej alternative predist. UmozZni to dobra priprava ¢asovej osi prejavu a jej najpresnejsie
dodrziavanie. Skusenejsi recnik dokaze ,zvladnut” i viacminutové disproporcie, zaCiatoCnikovi méze narobit
problémy a zvysit trému i jedna minuta.

Individualne ,,mali€kosti”. Ak vychadzame z predpokladu, Ze recnik pozna dobre sdm seba, nemalo by byt
problémom zvolit si na regulovanie trémy vlastny postup i vlastné prostriedky. Pri postupoch méZe ist o rézne
ritualy pred prejavom (preZehnat sa a pod.), o povravky (nie som predsa Ziadna nula a pod.), pri prostriedkoch
zase o rozne talizmany (oblubeny predmet, fotografia a pod.).

Zaujimavé myslienky o tréme vyslovil Svajciarsky teoretik Bruno Neckermann:

- Bez trémy (pozitivnej) je Clovek nedbaly, flegmaticky, suchoparny, chyba mu energia k ctiziadosti.
- Ak dokazeme spolahlivo (s istym Sarmom) povedat, Ze mame trému, prave ju stracame.

Zaujimavy je i jeho ,protitrémovy” navrh na prednesenie Uvodu recnickeho prejavu:

- Vtejto chvili mam jednoducho strach. AvSak strach je predpokladom odvahy. A tak mdm jednoducho odvahu v tdto
chvilu strach a prosim vds o preddavok dévery.

Sympaticky pdsobi i navrh na ,protitrémovy” zaver recnickeho prejavu:

- Pocuvali ste ma, zniesli ste ma, spolupracovali ste. Boli ste priatelski. Srdecnd vdaka za spoluprdcu a za vase
otvorené duse. Do videnia.

Netreba iste pripominat, Ze zaver re¢nickeho prejavu méze regulovat trému iba v tom pripade, ak ho ma re¢nik
uz vopred pripraveny a pocita s nim.
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