Mejsem ukitkow obéd temy. Mikdy
jrem to nedotabla tak daleka, de bych pod
vivem trdimy nefekla vibec nic nebo zadala
koktat. e bych ale byla wiidi trémé imunni,
to redy nejsem,

Asi mejwic mé oréma trapila phi Zikoy-
skych koncertech v hudebor, kde jsem
hrila na klawvir, Pied koncertem jsem méla
od rdna 'rer]irlﬁ ph'nl — at’ uf go rmarm #a e
bou, Toudila [serm zadlt pdned ten pocit,
kidy naprosoa v Elidedku nastoupim do silu
a5 usmévem na Dbl bez zpocenych a roz-
tresenych rikouw wysohihnu svou skladb,

lednau jsem v klidu opravdu byla, Teh-
dy jsem cvicils asi méné ned kdy jindy, ale
fekla jsem si: vkdwcky jsem se tak bila a na-
kanec to dopadle dobfe, nebudu zbytelng
platic. Mo, dobfe to nedopadio, Méla jsem
uprastied skladby takové okno, e jsem
to po nékolika marmych pokusech dohedt
vedala 3 odedla e silu s ostudow, rudi jako
rak. Ol 1 doby wim, e kdyd nemam ales-
pan malou erémiy, je e

Puéinen wed tuliz i fud positive

1. Muti nas dobie e plipravit, danow »éc se
raalscit, apakoval si,

2 Udrfuge nadi porormos ve sifehu,

1. Pormihd ndim, abypchom 2e sehe vpdali ten
el epdl ko

4 L nads pokole, Mebyli bychom nesnesi-
telni, koybychom vEdali, e widycky viech-
ne gvladnem dokonale?

K@iﬁﬁlﬂl Mo
Vit ale musl byos mirou, | oemy, Pokud
nam pheroste phes hlavy, e to spld ke todd

ned kuditku, Matcéso i s obludné velkow tré-
mc mideme bojowat a avitéait,

> Priprava - tady platl jedneduchd rov-
nmice: dim vic pflpravu ofidie, tm wird
tréma was pravdépodobng fekd,

* Trenimk - referdr. basefi nebo hudebnl
skladbu pedvedte nejprve ntkoma
doma, abyste si zvykli na publikum. Pro
il elekt e lepdl poprosit o pogor
el LAy meba dddu, ne fen oifleréhg
SOUFAZENLE.

* ThuSenost — a2 budere poprve napli-
klad Cist crenl pdi ks, midde 1o byt hila-
sem ragthesenym a s nékolika plefelnu.
tirmi, Pekud to ale nevedite a budete Sist
popate | podesate, trému mafnd mit
budere, ale ud docels rmalbeu a hlavné o
i was witbeo nikds nepazni

* Pohyb - pokud o jde, bire se pled
osudnou chvili projit pe chodbEe, wila-
pat dvalorsit schody, ndélas s par dfepi
nebo alespon na chyili zatnewt viechny
swaly. Pormidie vam to uvolnit napét
a taky trochu okyslidn morek

Tréma — osklivé slovo a jes-
te osklivejsi pocit. Srdce bije
jako zven, v hlavé pocit tem-
na, dlané nepfijemné vih-
nou a v krku naopak upliné
vyprahlo.

TREMA (odvoreno od latinského tremere
trast s2) je strach 1 nedspechu a verejne
ho poniieni. Je to psychicky stay emodniho
napet, ktery se dostavuje pred verejmym vy
stoupenim, pohovarem nebo jinou udaloss

pri mas nejak vyznamnou a dilefitow.

* Voda — | kdyl v takawe chwlll mite wet
Gnow Faludek sovrkly, ma prijermn mekunn
nezaporminere. Voda pomide ad po-
ciru vyschlého krku a zdroved e pitim
trachio uklidnice,

¥ Pozitivni myilenky - zakaite si pled-
sravovat si Cernd scemate o tom, jaky (o
hude wibuch, af s vam wstoupen| ne
pavede Myslere na wiechng, oo e wim
kely povedla, a epakujre si, 3e b encokris
to e,

* Oradenl zemékoule neovlivaite -

i kdyi je pro vas chystand vystoupend
dileité, pekud se néco nepoveds,
sunce neracne yychazet na zapacls a -
tra bude taky den. Neberte se magicky
iwdhnd,

* Podpora - popraste redice £ prarodide,
all ma vas v urditou dobu mysli, Yedomi,
e vam nikdo Jryje zada”, pomiha.

O stejnaw podporn poproste | nékoha
£ nebe — oblibeného watého G swihao
andéla strivhndha,
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