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Doswiadczanie tremy

Praca zawodowego muzyka jest jednym z najbardziej zlozonych rodza-
jow dzialalnosSci. Podstawg sukcesu sa tu wieloletnie codzienne ¢wicze-
nia, wymagajace duzego wysilku fizycznego 1 psychicznego. Postugujac
sie freudowska analogia, mozna powiedziec, ze wystep publiczny jest
w zyciu muzyka ,wierzchotkiem gory lodowej”, na ktorym za kazdym
razem waza sie losy muzyka-wykonawcy i muzyka-osoby. Jesli muzyk
pozytywnie ocenia obie te sfery, owocuje to poczuciem dobrostanu psy-
chicznego, co stwarza dobre warunki do dalszego tworczego rozwoju.
Dlatego juz sama mys$l o mozliwosSci niepowodzenia wzbudza lek,
ktory moze doprowadzi¢ do dezorganizacji procesu gry i radykalnego
spadku jako$ci wykonania.

Zjawisko tremy z pewno$cig znane jest kazdej osobie wystepujacej
publicznie, doSwiadczamy tego uczucia w najwazniejszych dla nas mo-
mentach zyciowych. Dla wiekszo$ci zawodow problem tremy nie jest
tak istotny ze wzgledu na to, ze wystepy publiczne sg w nich zjawiskiem
okazjonalnym. Natomiast w zawodach artystycznych, wykonawczych
umiejetnosc radzenia sobie z tremg jest czesto czynnikiem decydujacym
o mozliwo$ci wykonywania zawodu.

Czym zatem jest trema? Czy jest wylacznie zjawiskiem negatyw-
nym, przeszkoda, ktora nalezaloby usunac z drogi, by wystep byt udany?
Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, warto siegna¢ po wypowiedzi muzykow
na roznych etapach kariery, a nastepnie zestawic je z psychologicznymi
definicjami proponowanymi przez badaczy tremy.
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1.1. Trema w opisach doswiadczen znanych muzykow

W wywiadach ze znanymi muzykami czesto pada pytanie o emocje od-
czuwane w czasie wystepu przed publicznos§cig. Stuchaczy ciekawi to,
jak muzyk przezywa wystep, jak radzi sobie z réznorodno$cia emocji
koncertowych. Z wypowiedzi muzykow wylania sie do§¢ réznorodny
obraz uczucia, jakim jest trema.

Niektorzy dziela sie swoimi obawami, opisujac treme w kategoriach
intensywnych emocji negatywnych, leku. Dla przyktadu, wirtuoz forte-
pianu Ignacy Jan Paderewski opisywal swoje uczucia przed wystepem
w nastepujacy sposob: ,,[Czuje] wyjatkowo przykry stan, te okropng
nie do opisania meke, zwang trema. Odbiera ona nie tylko odwage, ale
1 pozbawia sil — istna meczarnia” (Paderewski, 1984, s. 152). Muzy-
cy opisujg paralizujacy lek sceniczny, ktory na poziomie ciala objawia
sie drgawkami, zawrotami glowy, nudno$ciami, nawet omdleniami, a na
poziomie poznawczym — lukami pamieciowymi, gonitwa mysli i ogolng
dezorganizacja dzialania.

Z wypowiedzi muzykow wynika, ze treme poteguje odpowiedzialno$¢
za jako$¢ wystepu oraz strach przed negatywng oceng publicznoSci.
Znany pianista 1 kompozytor Grzegorz Turnau wyjas$nia:

W tym zawodzie liczy sie tylko to, w jakiej kondycji jest sie danego wieczoru.
Nie ma przeszio$ci, nie ma osiagnie, nie ma nagrod, dostojenstwa, autory-
tetu. Tego wieczoru trzeba od zera udowodni¢ ludziom, ktérzy kupili bilety,
ze ma sie powod do wyjScia na estrade. To nie jest zadna kokieteria. Wiem to
od lat i z biegiem czasu wiem to coraz bole$niej. Teraz tym bardziej czuje sie
odpowiedzialny za taki wieczor (Gwit, 2011).

Podobne powody obaw wymienia znana piosenkarka Katarzyna
Nosowska, ktora przez wiele lat walczyla z trema:

Ale przyszedi moment, w ktorym uszanowalam swoj lek, pogodzitam sie
z tym, ze tak mam, przestalam walczy¢. Wyobrazatam sobie, jak by to bylo,
gdybym wyszla na scene na luzie, nie czula napiecia i ogarnelo mnie poczu-
cie absurdalnosci. Nie jestem taka. Cale zycie probowalam oswajac lek, a te-
raz mysle, ze to byly zbedne wysiltki. Staje przeciez przed setkami, czasami
tysiacami ludzi, ktérzy dokonali wyboru, by przyj§¢ mnie postuchaé. Zapta-
cili pieniagdze. Mogli by¢ w milionie innych miejsc, na innych koncertach,
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kupi¢ wino, pizze, kochac sie. A jednak przyszli, czekaja, stuchajg, oceniaja.
Mysle, ze byloby to co$ dziwnego, gdybym sie nie bala (Rient, 2018).

Czes$¢ artystow postrzega treme jako niezbedny atrybut zawodu
koncertujacego muzyka. Warto wspomnie¢ tu wypowiedz Artura Rubin-
steina: ,]Trema to cena, jaka my artySci placimy za cudowne przezy-
cia zwigzane z wykonywaniem muzyki” (Kepinska-Welbel, 2004, s. 60).
Znana piosenkarka Edyta Geppert opowiada takze o mobilizujacych
aspektach tremy:

Kiedys trema byta dla mnie obezwladniajacym, paralizujacym strachem. Waz-
ne wystepy z reguly poprzedzala bezsenna noc. Dostawatam jakiego$ dygotu,
nad ktorym nie moglam zapanowac. Miewalam zachwiane poczucie rownowa-
gi, ogluszajacy szum w uszach, a zdarzalo sie nawet, ze niemal tracitam przy-
tomno§¢ (...). Dzi$ po 16 latach obecnosci na estradzie odbieram treme jako
co$ rado$nie mobilizujgcego. W moim przekonaniu jest ona wyrazem respek-
tu wobec publicznoSci 1 pokory wobec mojego zawodu (Lubelska, 2001, s. 8).

AutentycznoS¢ 1 tworczosé, poczucie misji s3 przez wybitnych
muzykow uwazane za zbawcze na scenie. Odpowiadajgc na pytanie o to,
czym jest trema, pianista Stefan Kutrzeba zaznacza:

Za gléwna przyczyne tremy uwazam NIETWORCZE podejscie do zaréwno
interpretowanej muzyki, jak siebie samego oraz wlasnego zycia. Nie majac
nic wlasnego 1 wartoSciowego chocby dla siebie samego do ,,powiedzenia”,
a bedac stawianym w sytuacji, w ktorej jednak — na estradzie — artysta
wykonawca (prawdziwy WYKONAWCA, a nie kopista/odtwarzacz) musi co$
odsiebnego skierowac do stuchaczy, musi on miec nie tylko treme, ale wrecz
monstrualnego ,,pietra” (komunikacja osobista, 21 grudnia 2005).

Krystian Zimerman réwniez akcentuje role motywacji:

Czesto dlatego jesteSmy nerwowi, grajac w sali koncertowej, poniewaz nasze
motywacje nie byly czyste. Ze gramy nie dlatego, by ludziom co$ piekne-
go powiedzieC, co§ podarowac, ale dlatego, by dobrze wypas¢, zeby czyms$
zaimponowaé. W tym momencie wpadamy w dolek, ktory sami sobie wy-
grzebaliSmy. Jezeli wyjdzie pan na sale z intencja, ze chce co$ ludziom dac,
wtedy nie bedzie sie pan bal. Bedzie pan odczuwat satysfakcje z tego dawania,
obdarowywania stuchaczy. I nie bedzie pan mial tremy, bo nie bedzie przed
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kim sie bac; pan przynosi im prezent. Jezeli natomiast pan wychodzi po to,
zeby dobrze wypas¢, to wtedy publiczno$c¢ jest pana katem. Oni wtedy pana
oceniaja, a to jest straszna sytuacja. Jeden oceni dobrze, drugi Zle, inny jesz-
cze porowna do nagrania itd. Do takiej sytuacji nie wolno w ogodle dopuscic.
Pan wychodzi na estrade po to, by ludziom co$ da¢, zagrac tak dobrze, jak pan
umie. W momencie, gdy ta motywacja bedzie szczera, pan nie bedzie sie bat
(Oledzki, 2016, s. 118).

W niektorych wypowiedziach trema jest postrzegana bardziej pozy-
tywnie, jako ekscytacja, adrenalina. Rosyjski piosenkarz Evgen Malinov-
skiy opisuje to uczucie w nastepujacy sposob:

Im wiekszy stres, tym bardziej sie chce wyj$¢ na scene. To jak z tym pra-
gnieniem adrenaliny i ryzyka. Ale nie zawsze udaje sie pozby¢ tremy przed
koncertem, czasem trema mija po kilku piosenkach, czasem publiczno$¢ mi
pomaga jej sie pozby¢ — po pierwszej lub dwoch piosenkach juz wiadomo, czy
jest cieplo, czy jestem w domu go$cinnie, czy z oficjalng wizyta (Malinovskiy,
2012).

Czasem niektore wypowiedzi ukazuja obok emocjonalnych kosztow
rowniez emocjonalne zyski dla wykonawcy. Znany skrzypek 1 pedagog
Tadeusz Wronski opisywal ten cudowny stan jednos$ci z muzyka w naste-
pujacy sposob:

Kazdy z wykonawcow zna owe najpiekniejsze przezycia, jakie czasami
(u wielkich artystow czesto) staja sie naszym udzialem, gdy przy graniu za-
nika poczucie oddzielnoS§ci rak i instrumentu, dlon nie czuje smyczka, palce
strun, gdy zanika Swiadomos$¢ otoczenia i1 obecnosci siuchaczy, $wiadomosc
elementow technicznych gry, a jednocze$nie zjawia sie absolutna pewnos§¢
wewnetrzna, radoS¢ z akcji dawania zycia utworowi 1 jednoczesnego wypo-
wiadania sie przez to w sposob niepodzielny, zywiolowy, catkowity (Wronski,
1996, s. 22).

Z kolei dla Katarzyny Nosowskiej nagradzajace jest poczucie jednosci
z publicznoS$cig:

[Czuje] magie, ktora wymyka sie temu, co rozumiemy, potrafimy opowiedziec,

zinterpretowac. Podczas koncertow czasami dzieje sie co$ szczegblnego —
ale co wazne, nie zawsze. Nie wystarczy zebrac publiczno$¢ i wystepujacych,
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by pojawil sie ten dziwny pierwiastek. To przypomina wyladowanie elek-
tryczne. Znika poczucie, ze jesteSmy my i oni, zostaje poczucie bycia razem.
Wszyscy stajemy sie na chwile inni, jakby lepsi — jednym slowem gra warta
Swieczki (Rient, 2018).

Przytoczone wypowiedzi wskazuja na to, ze muzycy w rézny sposob
opisuja emocje odczuwane w sytuacji koncertowej, wymieniaja zarow-
no negatywne, jak i pozytywne aspekty wystepowania. Czesto definiu-
ja treme jako uczucie nieprzyjemne, przykre, wskazujac na jej cielesne
1 poznawcze objawy. Poczucie odpowiedzialno$ci za jako$¢ wystepu moze
nasila¢ lek, chociaz z kolei zwrdcenie sie ku publicznos$ci, warto$ciom,
poczucie misji pozwalajg tagodzi¢ treme 1 stanowig istote artystycznego
spelnienia.

1.2. Trema w opisach doswiadczen mtodych muzykéw

Ze wzgledu na mniejsze doSwiadczenie sceniczne oraz specyfike roz-
woju w okresie adolescencji mlodzi muzycy moga inaczej do§wiadczac
emocjonalnie sytuacji wystepu oraz opisywac¢ wlasne uczucia. W jed-
nym z badan (Kalenska, 2004) poprosilam 30 uczniow klas I-III szkoly
muzycznej I stopnia o zdefiniowanie pojecia ,trema” oraz o opisanie
emocji odczuwanych w roznych porach wystepu publicznego (przed,
po 1 w trakcie).

Uzyskane wypowiedzi pozwolily na zidentyfikowanie momentu wy-
stepowania tremy w procesie przygotowywania 1 realizowania wyste-
pu, a takze emocji odczuwanych po nim. Badani uczniowie podawali,
ze objawy tremy najbardziej nasilajg sie u nich tuz przed i na samym
poczatku wystepu, a ustepujg wraz z pierwszym zagranym dzwiekiem
(,wraz z rozpoczeciem $piewania wszystko inne znika”) lub po pierw-
szym zagranym utworze — ,,emocjonalnym lodolamaczu”, jak okre$la
go jeden z badanych. Po zejSciu z estrady muzycy najczesSciej czuli ulge
(,,jakby z czltowieka spadt jaki§ ogromny ciezar”), chociaz towarzyszylo
jej poczucie niepewnosci co do oceny, czasem niedosyt (,,prawie zaluje,
ze juz koniec”, ,moglo by¢ znacznie lepiej!”), lecz nie bylo w tym
odczucia zagrozenia.
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Z zadziwiajaca zgodnoScig uczniowie okreslili treme jako stan:

* obawy (,,czy wystep bedzie udany”, ,,czy dobrze wypadne”);

* leku (,strach przed wykonywaniem w obecnoSci innej osoby jakiej$
czynnosci”);

*  zdenerwowania i niepewnosci (,,bojazn przed wystepem”).

Te emocje pojawialy sie podczas oczekiwania na wazne subiektywnie
wydarzenie, jakim bylo wykonywanie utworu w obecnos$ci oceniajacej pu-
bliczno$ci. Z opisow wynika, ze generalnie towarzyszyly temu uczuciu
chwilowe zwatpienie we wlasne sily oraz roznorodne objawy somatycz-
ne 1 poznawcze. Wsrod objawdw somatycznych najczeScie] wymieniano:
drzenie rak, przyspieszone bicie serca, Scisk w zoladku, podwyzszona
temperature ciala. Objawy poznawcze dotyczyly przewidywania nega-
tywnej oceny wykonania ze strony publicznoSci, natarczywych mysli
zwigzanych z mozliwo$cig popelnienia bledu, probleméw z koncentracja
(tzw. pustka w glowie).

Jedna z wypowiedzi ukazuje treme jako bardziej zlozone zjawisko
emocjonalne:

Czuje sie podenerwowana, niespokojna. Czuje takze Scisk w zotadku, moje
rece sie poc3g. Moj oddech wydaje sie ciezki. Jednocze$nie mam potrze-
be pokazania sie, pokazania tego, co potrafie, wyrazenia wiasnych uczuc.
Moje uczucia caly czas sie zmieniaja, wrecz nielogicznie z pozytywnych
na negatywne i odwrotnie. Czuje sie wtedy bardzo zmieszana, zmagaja sie
we mnie uczucia strachu, zdenerwowania, a zarazem podekscytowania.
Moze i ciekawoSci.

Stowa te wskazuja na konflikt dazen odczuwanych przez wykonawce,
na to, jak réznorodne mogg by¢ motywy wystepowania i jak odmienne
moga wywolywacé emocje. Pracujac z muzykami nad psychologicznym
przygotowaniem do wystepu publicznego, zauwazylam, ze trema nie
jest jednorodnym stanem negatywnym, bledem byloby ja utozsamiac
wylacznie z lekiem. Dzieci szybko ucza sie, ze wyraz ,trema” uzywa-
ny jest do nazwania stanu emocjonalnego muzyka tuz przed wystepem,
dlatego czesto spotykamy sie z etykietowaniem w ten sposob bardzo
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roznorodnych, intensywnych emocji towarzyszacych wystepowi — od
dumy i ekscytacji do leku i przerazenial.

Z wypowiedzi muzykow wylania sie przekonanie o powszechno$ci
tremy w tym zawodzie. Jedna z osob ujela to w nastepujacy sposob: ,,je-
zeli kto§ mowi, ze sie nie tremuje, to troche chce zgrywac bohatera”.
Wszyscy muzycy w celu uspokojenia sie przed wystepem, a takze na jego
poczatku stosowali uspokajajacg ,,mowe wewnetrzng”’. Do najbardziej
typowych nalezaly stwierdzenia: ,,mam sie nie przejmowac, wszystko
pojdzie dobrze”, ,kazdemu zdarzajg sie btedy”. Wérod pomocnych stra-
tegii zlagodzenia przykrych emocji wymieniano ,,ogranie utworu na nie-
znaczacych koncertach”, ,,skupienie sie na tym, co robie, wlozenie w to
calego swego serca i duszy”.

Po przegladzie opisoOw tremy muzykow nasuwa sie nastepujaca reflek-
sja: sytuacja wystepu publicznego i zwigzane z nig objawy tremy budza
lek przede wszystkim z tego powodu, ze trudno$¢ kontrolowania obja-
wow fizjologicznych 1 behawioralnych w tym samym momencie u$wia-
damia muzykowi zawodno$¢ organizmu, a przede wszystkim niedosko-
naloS¢ sprawowanej nad nim kontroli. Codzienne sytuacje zazwyczaj nie
dostarczajg tak intensywnych przezyc¢. Problem regulacji emocji wysuwa
sie zatem na plan pierwszy.

1.3. Trema jako specyficzny problem
wykonawstwa muzycznego

Na poczatek warto przypomnieé, ze poszczegdlne szczeble formalnej
edukacji muzycznej trwaja od 4 do 6 lat w zaleznoSci od wieku osoby
1 specjalizacji ksztalcenia muzycznego, co w sumie daje okofo 18 lat na-
uki. W szkotach muzycznych I stopnia uczniowie ksztalcg sie w zakresie
gry na wybranym instrumencie. Szkoly II stopnia obejmuja kilka wydzia-
tow, ktore ksztalcg w nastepujacych specjalno$ciach: muzyk instrumen-
talista, muzyk wokalista, muzyk nauczyciel rytmiki, w niektorych takze
muzyk lutnik. Na kazdym etapie nauki zajecia z glownego instrumentu
prowadzone sg w formie indywidualnych spotkan z nauczycielem kilka

1 Zagadnienie to omowiono dokladniej w rozdziale 6.

1. Doswiadczanie tremy



