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K zamysleni misto
motta

Niceho na svété neni tieba se obdvat. Jen je nutno tomu porozumeét.
(Marie Curie-Sklodowska)

Meél jsem v krku poradny ,, knedlik®..
(Jiri Steimar, dlouholety ¢len Narodniho divadla
o0 pocitu pfed prvnim vystoupenim na této scéné v roce 1913)

Neékdo pred zdpasem mléi a s nikym se nebavi, nékdo jde tieba ctyfikrdt na
zdchod, nékdo je neptijemnej. Ja byvam nervozni veCer predem. Moc nemluvim,
premyslim o zdpase, kolikrdt i Spatné spim, v noci se budim...

(Lukas Rosol, ¢len narodniho tymu v Davisové poharu tenisttL.

MfDnes, 18. 4. 2013 v ¢lanku Playboy Rosol)

Mluviti hlasité, vyslovovati zietelné, nedrmoliti véty, hospodafiti s dechem,
modulovati hlas...KaZzdy den alespori ¢tvrt hodiny praktického cviceni nahlas. ..
Vsugerovati si, Ze se nebojite...

(Hoch, A. A. - Koutnik, B. In Technika dusevni prdce. Praha, 1932)

Pro zvlddnuti trémy je vhodné predem se nezabyvat projevy a diisledky moznych
chyb a selhdni (vysloveni obav je fixuje ve védomi a snizuje nasi jistotu). Lépe

je zaméfit se na viastni predpoklady, a zejména se utvrdit, Ze jsme na danou
akci dobte ptipraveni (odpovidajici priprava je samoziejmé nutnym zdkladem
takového tvrzeni).

(Paulik, K.: Psychologie lidské odolnosti. Praha, Grada Publishing 2010)

Tréma asi provdzi kazdého, kdo chce néco délat poctivé a zodpovédné.
(Jitka Molavcovd, MfDnes, 24. 5. 2013)

Nikdy nemdm strach, ale vZdycky mdam trému.
(Petr Kment, olympionik, feckotimsky zdpasnik, objem paze 41 cm)
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Argument trémy se pouzivd i jako obrana sebevédomi, jako racionalizacni
mechanismus na omluveni sebe, pomoci kterého se student snazi zabrdnit tomu,
aby upadl ve vlastnich ocich.

(O. Kondas)

Kdyz jsem mél extrémni trému, dal jsem si pivo...
(Michal Penk, zpévak o svych zacatcich v rozhovoru Miij Zivot na pervitinu.

MifDnes, 6. 6. 2013)

Nejveétsi uméni je prekonat trému.
(Jon Bon Jovi)
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Uvodem nékolik otazek

Mate strach z netspéchu?

Pripadate si neschopni zvladnout i bézné tkoly?

Nesnasite, kdyz se na vés pii praci nékdo diva?

Na zkouseni jste se ucili a v priibéhu zkousky mate misto védomosti tzv. okno?
Ttese se vam hlas, mate-li oslovit nékoho nezndmého?

Snazite se uspét, ale mate pritom obavu ze selhdni?

Pred prvni schiizkou se vam ,,klepou kolena“?

Ze vsech zkousek, provérek a kontrol mate hrazu?

Predstava, Ze mate hovotit na schuzi (odpovidat pred celou tfidou) je hrozna?

Pattite-li spiSe mezi introverty, stava se, ze pred banalnim slovnim projevem
na vefejnosti ,,ztuhnete®, obrazné receno, jako by vam ,,zkamenél“ oblicej,
z4da, hrudnik?

Patfite-li spiSe mezi extroverty, pak ve vyse popsané situaci spise pobihate,
»tékate“ z mista na misto?

Nesnasite nové, neobvyklé situace v neznamém prostredi?

Otazky by mohly tvorit dotaznik na téma ,,Mate trému?®.

Tremo-ere latinsky znamena tfast se, chvét se, byt zachvacen hriizou nad né¢im.
Tremor je chvéni, strach a hriiza. Tréma je psychicky stav charakterizovany
zvy$enou mirou vzruseni, napéti, strachu. Souvisi s o¢ekavanim vlastniho
neuspéchu v naroc¢nych a dilezitych situacich.

Trému lze poznat na své kazi dosti brzy. Za v tomto sméru kritické byva
povazovano obdobi sedmi az deseti let. Provazet nas muze pfinejmens$im
v nékterych situacich az do konce nasich dnt. Odhaduje se, Ze ma na svédomi
tretinu neuspéchil v tzv. zkouskové situaci a zdaleka ne jen ve $kole. Prosté
tam, kde ndm o néco jde...

Coby trémisté jsme v nejlepsi spole¢nosti. Nagim patronem by mohl
byt britsky kral Jifi VI. Ten v rozhlasovém vysilani svého projevu v roce

1
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1925 nejprve ptl minuty mlcel, lapal po dechu a poté koktal. Posléze ovsem
jiz coby kral dokazal trému zvladnout. V dobé druhé svétové valky hovoril
do rozhlasu zdénlivé bez problémd.

RezZisér brnénského divadelniho predstaveni Krdlova fe¢ Martin Stropnic-
ky poznamenal o divadelni inscenaci, jez vychazi z onoho pribéhu: ,Ta hra
neni o koktajicim panovnikovi. Je o tom, Ze kazdy mame néjaky nedostatek,
ktery musime prekonavat.“ Stalo se pravidlem, Ze divaci tleskaji zminénému
predstaveni ve stoje. Néco takového je v podminkach brnénského Narodniho
divadla nevidano, neslychdno. Zdaleka nemusi jit jen o hold herctim a rezi-
sérovi, mozna se na aplausu podili i ocenéni prekonani vlastnich nedostatki.

Pokud pocity trémy odhanite alkoholem, miize byt vasim vzorem namat-
kou Charles Bukowski. Nicméné do zna¢né miry genialni nebyl proto, ze
pil, ale prestoze pil.

Pokustim o vyhanéni certa (trémy) dablem (alkoholem a jinymi droga-
mi) nebrani mnohdy ani absolutorium studia psychologie. Namatkou budiz
zminén dnes malem jizZ nezndmy rockovy idol Miky Volek. Je az neuvéfitelné,
jakou mival tento ,,rocker od boha“ a milacek pani i divek pted vystoupenim
trému.

Tréma neni zdaleka vyhrazena jen jemnym dusim intelektualti nebo zvy-
$ené vnimavym umeélctim. Hle 46. muz svétového zebricku tenistd, mladik
vyfotografovany tak, aby vynikly bicepsy s ndpadnym tetovanim... Na obalce
magazinu Dnes s uhran¢ivym pohledem trha vyplet rakety. Vedle néj je vy-
raznym napis ,,Playboy Rosol“. V ¢lanku mimo jiné ¢teme, Ze na turnajich
vydélal 1,1 milionu dolarti a je tu i zminka o jeho povésti frajirka. ,,Jednomu
se nebude libit, jak mluvi o tenistkach, druhému, Ze se vozi v porsche...”
a prectéte si znovu jeho citaci ,,misto motta“ této knihy.

Pro zajimavost jesté popis tenistova oblibeného zklidnujiciho postupu.
»-.. pocitam do stovky vzdy minus tfi. Devadesat sedm, nadech, vydech,
pomalu devadesat ¢tyfi... Nebo mi trenér fekne: pétkrat sedmkrat tfi. A ja
musim hned odpovédét.”
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Proc cist tuto knihu?

Tréma muize udélat ze zivota ne-li peklo, tak alespon zna¢né uzkostnou pout.

Zde bude podrobné rozebrana vcetné riznych souvislosti. Pozname,
z ¢eho a proc vznika a co proti ni lze délat. Pozornost je vénovana i tomu, jak
nevychovat z ditka trémistu. To ¢asto znamena pfetnuti tzv. zacarovaného
kruhu. Kombinace genetiky a socialni dédi¢nosti spocivajici v tfeba ne docela
védomém prevzeti vzorct chovani ,rodi¢ovskych® i jinak vyznamnych osob
jinak dokaze ve vas budovat trému malem se zarukou.

Titulek Tréma: zvlddnete ji do druhého dne u clanku kdesi na internetu
vyvolava v lepsim pripadé rozpaky. Zvlasté po precteni textu s nékolika ba-
nalnimi zasadami, jak se s timto problémem vyrovnat. Na pocatku predlozené
knihy mohu naopak tvrdit: trému, zvlasté pak tu dlouhodobé fixovanou, do
24 hodin zvladnout nelze. V tomto ¢asovém horizontu Ize poskytnout zakladni
informace o pri¢inach onoho neptijemného stavu, poukazat na nékteré chyby
trému utvrzujici a vytvorit plan dalsiho postupu.

Co dal? Rada zni: ,Trénink. I kvéték je jen dobte vycepované zeli,” pravil
polsky aforista S. J. Lec.

V praxi jsem se setkal s nékolika trémisty usilovné jednajicimi dle réent:
»Cil neni podstatny. Nejdiilezitéjsi je cesta k nému.“ Nesdilim takovy pristup.
Lidsky zivot je prili§ kratky a tréma je prili§ nepfijemnd na to, abychom
v téchto souvislostech postupovali ,,cestou necestou®. Kniha, kterou pravé
Ctete, popisuje mnohé cesty. Seznamime se s nimi a v optimalnim pripadé
pak zvolite jednu, po niz budete pokracovat.

Predlozena publikace - privodce po cestach proti trémé — vychazi ze tii
myslenkovych okruht:

1. Vymezeni trémy, podobnych pojm a souvislosti. Poznej svého nepfitele.
Mimo jiné ,co, kdo, kdy, pro¢, jak®

2. Mam trému, no a co ted? Pribéhy a rady ze Zivota potencialnich trémistuL.

3. Trémy se (pokud mozno) nebojte, na jeji mnozstvi nehledte. Co s ni, jak
se ji zbavit?

Kniha chce mimo jiné ptipomenout vynikajiciho, byt dnes pfinejmens$im

v Ceské republice zapominaného psychologa Ondreje Kondése. Jim vytvofend
koncepce discentni psychoterapie patfi k tomu nejlep$imu, ¢im slovenska

13
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psychologie prispéla k psychologii ¢eskoslovenské. Absolvoval jsem jim vedeny
vycvik v disentni psychoterapii a velice si cenim jak osobnosti tohoto védce,
tak i jeho pro praxi velmi uzite¢ného dila. Pan profesor byl, jak sam rikaval,
realisticky optimista. V praci s pacienty a klienty mél krédo v Hippokratovych
slovech: ,,primum nihil nocere“ - ,,predev$im neskodit*.

Dovolim si pfevzit posledni fadek z jednoho jeho dopisti datovaného

30.1.1978:

»Srde¢ne zdravim a prajem vSetko naj! naj!“

14



Tréma a jeji blizni -
vymezeni pribuznych
prozitku

Obava

Bazen, pochybnost, méné intenzivni strach, miizou byt realné i nerealné.
Situace, jez nastane, mtize byt horsi, ale i lepsi, nez jsou nase obavy. Obavy
lze (zvlasté dostavi-li se v daném sméru Gspéch) snadno prekonat.

Strach

Negativni emoce tykajici se urcitého pfedmeétu, jednani nebo situace, jez
doty¢ného ohrozuje v okoli nebo uvniti organismu. Mize jit také o kombi-
naci obou faktort. Obvykle je to subjektivni prozitek nebezpeéné situace, jeji
anticipace nebo vzpominka na ni. Odezva této emoce v lidském organismu
doklada, Ze postizeny predpoklada netspéch v ¢innostech se strachem sou-
visejicich. Strach ,,ma velké o¢i. Nebezpe¢i mnohdy zvelii.

Vystupniovany strach je hriiza, zdéSeni. Opak strachu je odvaha. Odvazni
mohou mit strach, le¢ zvladaji ho.

Nepiijemnosti zazitku odpovida i télesna odezva. K jejimu popisu byvaji
v bézné feci pouzivana ptirovnani - ,zbledl jako sténa; krve by se v ném
nedortezal; srdce mu tlouklo jako splasené; krev busila ve spancich; vyraz mu
ztvrdl na kdmen; spolkne, co mél na jazyku; zatal zuby*® Strach podobné jako
obavy muze byt opravnény i neopravnény.

Strach je jednou z komponent trémy. Ne vsak tou nejpodstatnéjsi. Typic-
kym dtisledkem strachu je tendence k tniku z neptijemné situace. V ni byt
rozhodné nechceme, hodlame se ji vyhnout takrka za kazdou cenu. Tréma
ovéem primarné souvisi s touhou, situaci co nejlépe zvladnout, vyresit, pre-
zentovat se v ni v co nejlepsim svétle.

15
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Strach z pddia

Jde o doslovny preklad anglického stage fright. Ptesnéji jde o strach ze situace,
kdy jsme nuceni vystupovat na pddiu nebo tfeba jen na pomyslném stupinku
pred druhymi lidmi, eventualné pred jednim pro nas dtlezitym clovékem.

Uzkost

Tradi¢ni pojeti odliSuje tizkost a strach. Strach se vztahuje na urcity objekt,
na konkrétni ohroZeni. Uzkost neni konkrétni, naopak je neurcitd. Souvisi
s obavou z toho, co se miize, obecné vzato, objevit v budoucnu. Nejde na-
ptiklad o ,uzkost ze zemétteseni, jez mize nastat, zde bychom uvazovali
o strachu. Uzkost je obavou ,,ze véeho mozného, co se mtiZe stat, a ani si to
nedovedeme dnes predstavit“. Odtud pochdazi moderni pojeti uzkosti jako
psychického napéti. Ocekavani néceho zlého, pricemz nevime, ¢eho konkrét-
né. Uzkost definuje Psychologicky slovnik jako ,,strach bez predmétu. Je tudiz
nejasny, jakoby zastfeny. Tim ovsem horsi. Konkrétni zalezitosti se 1ze obvykle
vyhnout. Nekonkrétni nebezpeci ¢iha, devastuje psychiku, snizuje odolnost.

Hranice mezi obéma stavy nejsou jednoznacné vymezeny. Jeden stav miize
prechdzet v druhy. Soucasti trémy mize byt obecny strach z verejného vystu-
povani, pocit, ze néco takového bude dfiv nebo pozdéji nutnosti a dopadne
to Spatné. Takovy zaklad je vychodiskem pro masivni strach z toho, Ze dne
toho a toho musim mit na pracovni schtizi referat o konkrétnim projektu.

Lidska bytost je natolik slozitd, Ze jeji stav nelze vystihnout jednozna¢ny-
mi popisy a pravidly. Poznamka na okraj: jiz to samo o sobé mize vyvolavat
jistou uzkost. Slozitost lidského chovani mtize naznacit graf postihujici vztah
tizkosti, trémy a vykonu. M4 tvar piipominajici horu Rip. Jinymi slovy pilis
mala tzkost a prazadna tréma mtiZe na vykon ptisobit stejné zaporné jako
premira téchto stavii. Byt se takovy graf objevuje v riiznych publikacich, ne-
vyrovnava se s namitkou dokonalé profesionality. Ten, kdo dokonale ovlada
svou praci, muze pfi ni podat maximalni vykon bez tizkosti a trémy. Zahajeni
prace muiZze naopak nejriiznéjsi zaporné pocity a tzkosti blokovat.

Ilustraci je efekt tzv. zZivého mikrofonu. Zkuseni rozhlasovi reportéri
a moderatori uskutecnujici tzv. Zivé vysilani (ne tzv. pfedtoc¢ené) si mnohé
z eventualnich zapornych psychickych stavii véetné strachu a tuzkosti po
»rozsviceni ¢erveného svétla - zac¢iname® neuvédomuji. Negativni pocity se
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vraceji aZ po skonceni. Presto Ize fici, ze malé, respektive pro danou osobu
optimalni mnozstvi tzkosti a trémy muZe podnitit maximalni vykon.

Pfiméfenym vymezenim terminologie s ohledem na vyse uvedené souvis-
losti je nehovorit o lehké, pozitivni trémé, ale spise o ,,predstartovnim napéti®,
eventualné o ,,predstartovnim vyladénim k vykonu® Tato psychicka ptiprava
na optimalni vykon trémou v pravém sova smyslu neni.

Socialni Uzkostnost

Jde o stav, zjednodusené fec¢eno, mezi uzkosti a socialni fobii. Byvaji to nepti-
jemné pocity spojené s trémou. Obvykle jsou spojeny s vlastnim angazovanim
se v socialnich situacich. To samo o sobé prinasi obavy ze zesmésnéni, trap-
nosti, neuspéchu, pohrdani ze strany aspésnéjsich atd. V disledku toho do-
chazi k pravému opaku asertivniho ,,byt saim sebe soudcem, tj. k pfijeti mytu:
»posuzovat té budou vzdy druzilidé“ To by samo o sobé nemuselo byt tak zlé.
Katastroficky je dodatek typu: ,,a vzdy té budou hodnotit $§patné® Na rozdil od
naucené bezmocnosti se takto postizeni snazi tuto sudbu odvratit. To ov§em
tim, Ze se Uizkostné snazi naplnit vlastni percepci toho, co od nich ocekavaji
druzi lidé, presnéji jejich kritikové. Nastava jedna z variant zacarovaného
kruhu: postizeni jsou presvédceni, Ze ,ti druzi® o¢ekavaji vzdy vic, nez jsou
schopni poskytnout. Psychické napéti vede k télesnym projeviim stresového
typu. Jde o pocity dobfe znamé trémistiim — namatkou napriklad ¢ervenani,
poceni, pocity napéti, tfes. Vyrazné je ovlivnén slovni projev zadrhavanim,
koktanim. Vyjime¢na nemusi byt ,,ztrata feci®, postizeny zapomene, co chtel
Fici. Na rozdil od ,,unikového™ ptsobeni trémy se socidlné uzkostni chtéji
druhym lidem zavdécit. Tj. jednat tak, aby byli se mnou spokojeni. Obdobna,
vesmés nadmeérna snaha obvykle nevede k uspéchu. Doty¢ny je vhiman jako
bezpaterny, afektovany tvor bez vlastniho nazoru atd. Postoj okoli osciluje
mezi nezdjmem, kriticnosti a odmitanim. Tim se zpétné posiluji katastrofické
uvahy trpiciho socialni precitlivélosti.

Fobie

Fobické poruchy jsou charakterizovany jako tizkost vyvolana pouze nebo
prevazné urcitymi dobre definovatelnymi situacemi nebo objekty. Je to ira-
cionalni — nerozumny, situa¢né nepodlozeny -, le¢ trvaly strach z néjakého
cloveka, zvirete. Tato situace je dosti ¢astd. M jej zhruba kazdy desaty clovek.
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Ponékud Castéjsi je u Zen. Za nejcastéjsi fobii je povazovana agorafobie — strach
z otevienych prostranstvi. Az 88 % takto postizenych tvori Zeny. Skutecné
tézké, nezvladatelné fobie byvaji u zhruba tfetiny z celkového pocltu pacien-
ti. ,Nabidka® je rozsahla - strach z vefejného vystupovani, z toho ¢i onoho
zvifete nebo z uzavienych prostor a dejme tomu i fobii z Grazu si dovedeme
predstavit. Strach z tfinactky, budiz. Mozna je ovSem i fobie z ¢isla deset,
z padu do vesmiru a z pohfbeni za Ziva. Fobie kraci s dobou. Kdo by si dokazal
pred dvaceti lety predstavit fobii ze ztraty mobilniho signalu? Spolu s tlakem
na uméni jednozna¢éného, asertivniho vystupovani roste i zastoupeni fobii
z vefejného vystupovani nebo z nutnosti prosazovat sviij nazor. K trémeé -
mame-li takovy stav prekonat — neni daleko. Plati: , kazdy mame svij vlastni
strach® (R. Kipling).

Fobie byvaji fazeny mezi tzv. obsese - vtiravé, vnucujici se myslenky. Ma-
sivni je jak obecnad, nekonkrétni izkost — ,,néco se muze stat®, tak i konkrétni
strach z néceho. Klasické vymezeni S. Freuda povazuje fobie za pokus vyrovnat
se s uzkosti, jez je cizi nasemu Egu. Diky fobii Ize dosahnout pfesunuti ¢i
vytésnéni strachu a tzkosti. Nékteré fobie se tykaji toho, ceho se lidé bézné
boji, jiné jsou dle psychoanalyzy zaméfeny na ,,symboly predstavujici rané
infantilni obavy, azkosti a strachy*

Jednodussi pojeti behavioralni terapie (tj. [écby zamétujici se na moznosti
zmeén chovani uc¢enim) hovori o ,,fixaci chorobného strachu® Vznika v di-
sledku stradani, tj. nezvladnutelného a pro jedince nepochopitelného stresu.
Pri¢inu vidi v chybnych navycich, respektive v chybném podminovani a u¢eni.

Zhruba ve tfetiné pripadu se fobie objevi poprvé az v dospélosti. Jeji projev
se v rozvinuté podobé od ostatnich prilis nelisi — sucho v tstech, srdce busi
jako zvon na poplach. Zda se, Ze postizeny ma az infarktové bolesti. Pfitomny
jsou navaly horka ¢i zimy, mohou se i stfidat. Kolorit doplniuje tfes rukou,
leckdy i celého téla, mravenceni v koncetinach. Je tu tendence k panickému
utéku, zalude¢ni nevolnosti. Sklon utéci z ohrozeni je pfimo v nazvu — phobos
znamena recky aték.

Stru¢né receno, projevy stresu pred kolapsem nuti pokusit se o uték za
kazdou cenu. Fobie, podobné jako tréma, muiZze byt i ,,socialné nakazliva®
prendset se od blizkych lidi na déti. Leckdy i mezi dospélymi. Zde oviem
uvazujeme spiSe o hysterickych reakcich.

Predzkouskovy stav

Pojem ziejmé jako prvni pouzil klasik ¢eské pedagogické psychologie Vaclav
Ptihoda v knize Psychologie a hygiena zkousky z roku 1924. Popisuje jej jako
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mobilizaci energie a soustfedéni na zvladnuti pozadavki zkousky. Pokud se
v jeho ramci tréma objevi, je zvladnuta. To se nezdafi vzdy. U 13 % autorem
sledovanych studenttl doslo pravé vlivem trémy ke zhorseni vykonu.

Zkouskova neurdza

Termin byl poprvé pouzit a vymezen v $edesatych letech minulého stoleti
H. Hoffem a E. Ringelem. Oba psychiatfi méli v pé¢i 29 vysokoskolskych
studenttl, pro néz bylo charakteristické:

e nadprimeérna inteligence plné odpovidajici vysokoskolskému studiu (ve
vSech pripadech slo o studenty univerzity);

e vsichni vynikali vysokou motivaci, studijni moralkou i pili a snahou na-
roky studia zvladnout;

e méli casté netuspéchy u zkousek.

Pfi hlub$im rozboru se ukazalo, ze studenti jiz v dobé pripravy na zkousku
prozivali pocity podrazdénosti, tizkosti a napéti. Ty snizovaly soustfedénost
na latku a vyvolavaly katastrofické uvahy o hrozicim debaklu. Tyto pocity
se obcas objevuji u vétsiny studentt. Obvykle je doty¢ni dokazi prekonat.
U zkouskovych neurotiki jde o pocity setrvalé a doprovazené trémou. Typic-
kym jevem je u této skupiny maximalni pesimismus v o¢ekavani. Mysli si, ze
neslozi nejen nejblizsi zkousku, ale ani dal$i zkousky, o obhajobé diplomové
prace ani nemluvé. Tyto stavy byly diagnostikovany i tam, kde $lo o zkous-
ku nendroc¢nou a z latky, kterou shodou okolnosti a zajmi student velmi
dobre ovladal. Konkrétni divody nedokazali jmenovani vysvétlit. Hovorili
obecné a odvolavali se na trému a nesoustredénost. Ve véech pripadech byl
anamnesticky prokazan neuroticky vyvoj (nékolik ptiznaki tohoto typu)
v détstvi. Vétsina studentd méla prisného a naro¢ného otce. Dle autorti byva
psychoterapie tspésna — 26 z 29 studentt $kolu dokoncilo.

Ponopatie

Jde o dalsi ,,skolni“ neurdzu neurastenického typu. Typické ptini je narazové
prepracovani. Studenti tohoto typu pfipravu dlouhodobé zanedbavaji. Takzva-
né resty dohanéji narazove kratkodobym intenzivnim ucenim pred zkouskami.
Radi si pomahaji stimulujicimi 1éky, jez si obvykle ,,ordinuji“ v nadmérné
vysokych davkach. Pravidlem byva i tzv. prekoufeni u kutékt a ,,pfekavovani®
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u vSech. Typickym projevem je tinava, bolest hlavy, predrazdénost vytvarejici
podminky pro vznik trémy. Posledné jmenovand mivd ,,bilan¢ni“ charakter
vychazejici se znalosti miry neznalosti a Spatné psychické kondice.
Zvlastnim typem zvladané trémy spojené s pripravenosti k vykonu je
termin ,,pfedstartovni“ stav. Najdeme v ném ocekéavani, $petku obav, jak to
vSechno dopadne, zaméreni na vykon a vcelku radostny pocit ,,uz, aby to za-
¢alo®. Tréma jako takova nic kladného subjektivné nepfinasi. Obsahuje méné
»habuzeni“k vykonu a vice obav z netispéchu, nezvladnuti situace a zklamani.
Tréma se mtiZe objevit v souvislosti s ¢imkoliv, co na ¢lovéka klade poza-
davky pusobici jak na vykon, tak na chovani. Na jedné strané je to mnohem
$ir$i vymezeni nez pouhy ,strach ze zkousky*, na strané druhé mnoho na prvni

pohled odli$nych situaci lze povazovat za ,,zkousku, z niZ je mozné mit obavu.

Kdyz ma Amor trému

Zkouskovou situaci neni zdaleka jen vefejna prezentace, vyvolani k tabuli,
vysokoskolskd zkouska, sportovni zdvod nebo rozhovor se $éfem, na némz
zalezi nase byti a nebyti ve firmé.

»latinek to mél snadné, ten si vzal maminku, ale co ja... abych si hledal
cizi zenskou...,“ povzdechne si mnohy dobte vychovany mladik a s drobnou
upravou i sle¢na. Kdyby $lo jen o hledani... to by bylo mozné jesté vydrzet,
le¢ alespon u mladika nedosti na tom. Ocekava se od néj i patfi¢né drsné

v

nézna aktivita. A to jiz od pocatku.

Osloveni a tréma

Davno jiz tomu. V onom ¢ase byly poradany tzv. seznamovaci pochody.
Zhruba desetikilometrova vychazka do prirody s cilem dorazit k pokud
mozno malebné hosptidce, kde byvala tane¢ni zabava. Ve samoziejmé pro,
jak se dnes fika, nezadané. Jeden z tcastnikd - trémista — se na akci hodlal
dobre pripravit. Poridil si maly sesitek a do néj si zapsal fadu otazek, jak se
tehdy fikavalo, ,,na télo“. Napiiklad: Jak se jmenuje$? Kde pracuje$ nebo kde
studujes? Mas déti? Vazné, to bych ani nefekl. Jak jsou staré? Jsi svobodna,
nebo rozvedena, eventualné vdova? Jaké mas zajmy? Jakou hudbu rada po-
slouchas? Zajimas se o sport? Libi se ti tady? Tancuje$ rada?

Otazek bylo celkem 77. Pry je to $tastné ¢islo. V aplikaci dotazniku cte-
ného ze sesitku nebylo nic magického. Prosté si vyhlédl ucastnici pochodu
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