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O avtorju 

David Buswell vodi Virtuoso Coaching, svetovalno podjetje, ki je usmerjeno v pomoč 

glasbenikom vseh zvrsti poklica, da dosežejo vrhunski nastop. 

Sodeloval je z odličnimi izvajalci klasične glasbe v londonskem Royal College of Music,  rock in 

pop glasbeniki v londonskem Drumtech in s klasičnimi plesalci v kanadskem Ontariu. Med 

njegovimi zasebnimi strankami so instrumentalisti klasične, pop in rock glasbe, glasbeniki v 

skupinah in orkestrih, pevci, igralci in plesalci.  

David se je izobraževal v Uppingham School v Leedsu, Polytechnic na univerzi v Manchestru in 

na University of East London. Diplomiral je iz svetovanja, postal je Praktik in Mojster praktik iz 

nevrolingvističnega programiranja ter tudi NLP coach. Je član International Coaching Federation.  

David je pianist, cerkveni organist in zborovodja. Deluje kot organist v več cerkvah v Leedsu, je 

pomočnik direktorja organizacije Bradford Choristers in je vodil zbore na nastopih v številnih 

katedralah Velike Britanije. 

Kako naprej? 

Kot pogosto pravim v knjigi, tehnike in vaje, ki so opisane v knjigi, so šele začetna točka. Kot 

vsako veščino jih je potrebno trenirati, da jih okrepimo in postanejo naša druga narava.  

Mnogim bralcem bo dovolj, da se naučijo tehnike, jo redno izvajajo in uporabljajo v stresnih 

trenutkih. Za druge pa način samostojnega dela ne bo deloval tako učinkovito kot delo z drugo 

osebo. Za takšne obstajata dva načina, ki vam lahko pomagata: 

1. Udeležite se lahko katere od mojih delavnic, med katero boste imeli priložnost, da delate z 

menoj osebno; 

2. Lahko se dogovorite z menoj za začetni razgovor in za nadaljnja srečanja, v katerih vas bom 

vodil, da dosežete veščine, ki jih potrebujete za kariero samozavestnega nastopanja.  

Podrobnosti delavnic in različnih možnosti, s katerimi me lahko kontaktirate, dobite na moji 

spletni strani 222.virtuosocoaching.com.  

Veselim se že dela z vami. 

(Op. prevajalca Aleša Pogačnika: Tudi sam se ukvarjam s pripravo glasbenikov na nastope. V 

kolikor si želite podpore in vodstva pri pripravah na nastope oz. iskanju svoje glasbene identitete, 

me lahko kontaktirate: alespogacnik@gmail.com) 
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Opozorilo 

Uporaba tehnik in postopkov, ki so opisani v tej knjigi, poteka na vašo lastno odgovornost. David 

Buswell nikakor ne prevzema odgovornosti za kakršne koli posledice, ki nastanejo zaradi 

izvajanja katere od tehnik ali postopkov. Informacija je podana izključno za osebno rabo. 

Tehnike v tej knjigi so povzete v glavnem iz nevrolingvističnega programiranja (NLP). NLP 

tehnike izhajajo iz različnih virov in so objavljene v mnogih knjigah, na spletu, uporabljajo pa jih 

tudi osebni trenerji. Kjerkoli je bilo možno, sem se nanašal na vir, od koder sem vzel določeno 

tehniko. Če mi kje vira ni uspelo zabeležiti, se opravičujem, napako bom popravil v prihodnji 

izdaji.  
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1. UMSKO BLAGOSTANJE IN VRHUNSKI NASTOP 

1. POGLAVJE: GLASBENIKI IN UMSKO BLAGOSTANJE 

BITI GLASBENIK 

Življenje nastopajočega glasbenika je zahtevno. Najprej mora doseči visok nivo tehničnega 

znanja in ga nato tudi ohranjati. Ker so nenehno pod pritiskom, kako zaslužiti dovolj za 

preživetje, so mnogi glasbeniki polno zasedeni s kariero nastopanja, poučevanja, snemanja in 

svobodnega umetništva. Med vse te zahteve morajo vnesti še ure vaj, ki so nujne za ohranjanje 

tehničnega znanja in pripravljenosti za naslednji nastop. Takšno življenje je samotno: tako v 

vadbeni sobi, kot tudi na potovanjih v kraje nastopov in nazaj, preživljanje noči od doma in 

odpor, da bi s kolegi podelili, s kakšnimi izzivi se srečujejo pri nastopanju. 

Za glasbenika je nastopanje fizično in umsko zahtevno. Mišični, dihalni sistem in glasilke morajo 

biti v vrhunskem stanju, dolge ure igranja in petja pa lahko vodijo do pretiravanja in poškodb. 

Vrh vsega pa se zahteva, da je glasbenik svež in umsko pozoren. Talent (ali tehnična 

sposobnost), fizično in umsko zdravje so trije stebri, na katerih sloni uspešnost nastopa.1  

 

 

 

 

 

 

Knjiga se osredotoča na tretji steber - umsko zdravje. 

MENTALNO ZDRAVJE 

Mentalno zdravje je koncept, o katerem se ni veliko govorilo. V 20. in 21. stoletju so se 

strokovnjaki v mentalnem zdravju bolj posvečali mentalnim boleznim kot zdravju, vendar 

mentalno zdravje in bolezen nista različni strani istega kovanca.  

                                                             
1 Povzeto po O'Connor, J., NLP & Sports, Thorsons, 2001, stran 9.  
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Možno je namreč biti mentalno nezdrav, ne da bi bili mentalno bolni, kar pomeni, da nam 

manjka umske moči in odpornosti, ne da bi nujno trpeli za mentalno boleznijo, kot je depresija, 

shizofrenija ali psihoza. Občutki preobremenjenosti ali nesposobnosti, pomanjkanja 

sposobnosti, da bi zapeli ali zaigrali določeno skladbo ali program, prepričanje, da nekaj ni 

mogoče, niso simptomi mentalne bolezni, temveč so ovira vrhunskemu nastopu. 

Mentalno zdravo osebo lahko definiramo kot osebo, ki deluje učinkovito in uspešno, je sposobna 

in kompetentna, sposobna je obvladati običajen nivo stresa, vključuje se v zadovoljujoče odnose 

in živi samostojno življenje; prav tako izkazuje odpornost in sposobnost, da si hitro opomore od 

neugodnih dogodkov.  

Medtem, ko se nerodno poimenovani specialisti za »mentalno zdravje« posvečajo vzrokom in 

simptomom mentalnih bolezni, so se področju mentalnega zdravja in njegovemu vplivu na 

nastop v pomembni meri posvetili športni psihologi. Športna psihologija je disciplina, ki se je 

razvijala vse od 50-tih let 20. Stoletja. Njen cilj je razumeti psihične procese, ki so vpleteni v 

interakcijo med umom in telesom, ter razviti mentalno odporne športnike.  Kot je izrekel Sven 

Göran - Eriksson, nekdanji selektor angleške nogometne reprezentance: » Tako malo je potrebno 

za uspeh v športu. Vsekakor je največ odvisno od psihe, na koncu namreč odloča razlika v psihološki 

pripravljenosti, kdo bo zmagal in kdo ne.«  

Mentalno zdravje je razlika, ki naredi razliko. Psihična ostrina je bila definirana kot: »Prirojena 

ali razvita psihična ostrina omogoča: 1) na splošno boljše spoprijemanje z mnogimi zahtevami 

(tekmovanje, trening, življenjski slog), ki jih šport naslavlja na športnike, glede na tekmece, in 2) 

specifično, biti bolj konsistenten in boljši od tekmecev pri ohranjanju odločnosti, osredotočenosti, 

samozavesti in nadzoru pod pritiski.« (Jones, Hanton & Connaughton, 2002, stran 209) 

Obstaja zelo majhna razlika med glasbo in športom, in mnogo podobnosti: 

»Ljudje »igrajo« šport in »igrajo« glasbo, vendar oboje zahteva trdo delo in disciplino. Oboje je 

vrsta samoizražanja, ki zahteva ravnotežje med spontanostjo in strukturo, tehniko in navdihom. 

Oboje zahteva nivo obvladovanja človeškega telesa in ponuja takojšnje vidne rezultate, ki 

nastopajočemu dajejo pravočasno povratno informacijo. Ker se tako šport kot glasba večinoma 

izvajata pred občinstvom, ponujata vpletenemu egu priložnost deliti tako užitek v odličnosti, kot 

izkušnjo pritiska, strahov in vznemirljivosti.  (Green & Gallwey, stran vii). 

Ni vam treba biti bolan, če želite postati boljši! Lahko ste že izjemno uspešen in sposoben 

izvajalec ter želite še naprej graditi na tej strokovni osnovi, da postanete še boljši ali 

konstistentejši, ali pa želite le bolj uživati v igranju. V tem primeru je ta knjiga za vas. To je knjiga 
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za samopomoč pri izgradnji in ohranjanju mentalne odpornosti, pri čemer uporablja širok 

spekter metod in tehnik, ki jih skupaj opisujemo kot Trening mentalnih veščin. Pokriva tako 

dihanje, sproščanje in vizualizacijo, kot vam ponuja tudi veščine, s katerimi boste izboljšali svoje 

vaje, rutino pred nastopom, strategije nastopanje in načine, kako ravnati po nastopu.  

KAKO UPORABLJATI TO KNJIGO? 

Knjiga je razdeljena na tri dele. 

Prvi del razlaga, kaj je Trening mentalnih veščin in pojasni psihično stanje za nastop. Drugi del 

začne z razvijanjem vaše mentalne odpornosti; oblika vsakega poglavja je enaka - opis, zakaj je 

določena tehnika Treninga mentalnih veščin pomembna, kdaj jo uporabljati, kako jo uporabljati, 

vključno z »vajami«, ki so opisane v sivo obarvanem okvirju: 

  

 

Tretji del predlaga, kako lahko vadite učinkoviteje, preden se povzpnete na pobočje strategij 

pred nastopi, na vrh odličnosti v nastopanju in se potem spustite po drugi strani na ravnino 

vsakodnevnega življenja in dela.  

...in so označene s poševno pisavo 
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2. POGLAVJE: TRENING MENTALNIH VEŠČIN 

KAJ JE TRENING MENTALNIH VEŠČIN 

Trening mentalnih veščin se je razvil iz športne psihologije. Temeljno prepričanje je, da so um, 

telo in čustva neločljivo povezani in da je um pomemben dejavnik za uspešnost nastopa. Trening 

mentalnih veščin pomeni izgradnjo umske čvrstosti in odpornosti, in dobra novica je ta, da se to 

lahko naučimo. Ko to znamo, pridobljena psihološka konsistentnost vodi do stabilnosti v 

nastopih.  

James Loehr 2 je opredelil devet značilnosti mentalno odpornega izvajalca: 

1. Visoko motiviran in usmerjen proti uspehu 

2. Popolnoma pozitiven, vendar z realnim pogledom nase 

3. Nadzoruje svoja čustva 

4. Umirjen in sproščen, pritisk vidi kot izziv, ne kot grožnjo 

5. Osredotočen in koncentriran 

6. Samozavesten, nič ga ne more ogroziti 

7. Nadzoruje dejanja, za katera se čuti polno odgovoren 

8. Odločen, da uspe 

9. Sposoben nadzirati in ohranjati visok nivo energije. 

Trening mentalnih veščin vključuje učenje tehnik, s katerimi izboljšamo nastop. Z njim razvijamo 

strategije, ki zmanjšujejo negativno razmišljanje in negativna čustva. Reprogramiramo um in 

telo tako, da lahko  konsistentno nastopamo na visokem nivoju. Doseganje konsistentnosti 

izvedbe ni v tem, da delamo več, dlje vadimo ali pa se udeležujemo večjega števila koncertov, 

avdicij in tekmovanj; gre za razvijanje umske čvrstosti, s katero bomo postali bolj odporen 

izvajalec. 

Tehnike Treninga mentalnih veščin niso zahtevne za učenje, vendar pa zahtevajo vajo, tako kot 

tehnične in glasbene veščine. Niso instantno popravilo ali čudežno zdravilo (čeprav lahko v 

kratkem času dosežemo pomembne spremembe). Ko se jih naučimo, tehnike lahko uporabimo, 

                                                             
2 James E Loehr. Mental toughness training for sports 
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da razvijemo in izboljšamo: samozavest, motivacijo, pozitivno naravnanost, osredotočenost in 

koncentracijo, nadzor nad čustvi, sprostitev, doseganje ciljev in učinkovito upravljanje s stresom.  

KAKO DELUJE TRENING MENTALNIH VEŠČIN 

Kar razmišljate in čutite vpliva na vaš nastop. Ker sta um (misli in čustva) in telo neločljivo 

povezana, to lahko postane krog, ki pelje kot spirala navzdol ali navzgor: 

                                                                   

Misli in čustva temeljijo na tem, kako si dogodek predstavljamo in razlagamo. Dva glasbenika, ki 

izvajata Sonato za violino v A-duru Cesarja Francka kot njun prvenec v londonski Wigmore Hall, 

si lahko zamišljata različne stvari glede prihajajočega nastopa, čeprav igrata enak repertoar, v 

isti dvorani pred istim občinstvom. Violinist si lahko predstavlja, da ni dovolj sposoben za 

igranje pred tako izbranim občinstvom, v tako prestižni dvorani in na Radiu 3; lahko celo 

verjame, da ne bo nikoli dovolj pripravljen. Počuti se negotovega in nervoznega. Pianist pa si 

lahko situacijo predstavlja povsem drugače; lahko si misli, da je to priložnost, ki jo je pričakoval 

vse življenje in si želi uživati vsak trenutek v njej. Počuti se samozavestnega in sproščenega. Te 

razlike v razmišljanju se bodo odražale v njunem nastopu - violinist se bo občinstvu lahko zdel 

tresoč in negotov, medtem ko bodo pianista videli kot samozavestnega in sproščenega. 

Isti koncert, prizorišče in občinstvo izvabijo dva različna odziva in posledično dva različna 

nastopa. Bistveno je, če lahko kot izvajalec, spremenim način, kako si predstavljam svet, in če se 

naučim, kako uravnavati svoja čustva, potem lahko dosežem odličnost v nastopanju. Henry Ford 

je mogoče imel v mislih izvajalce, kot smo mi, ko je dejal: »Če mislite, da lahko, ali če mislite, da 

ne zmorete, imate verjetno prav.« 

Kar razmišljamo in kar čutimo v tem trenutku, se dogaja v našem zavestnem umu, vendar so te 

misli in čustva rezultat procesov, ki pa niso zavestni. Razmišljate, da si boste naredili skodelico 

čaja (zavestno), dejanje, ki ga je povzročila ena od številnih nezavednih motivacij - žeja, želja po 

udobju, toplina, hranilnost, ali pa protistrup proti utrujenosti, itd. Počutite se nervozne pred 

 

Misli 

 

Čustva 

 

Nastop 
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nastopom (zavestno), občutek, ki so ga lahko ustvarili občutki ali spomini, ki so zakopani v 

nezavedno - strah pred zavrnitvijo, ali da bi izpadli kot bedak, ali starševski vzgojni principi, naj 

se ne »važimo«.  

Nezavedni um ima številne funkcije: 

 Nadzira procese v telesu (dihanje, srčni utrip, krvni obtok, lakota, žeja) 

 Je vir sanj, ustvarjalnih idej, intuicije 

 Je kraj, kjer so spomini 

 Je kraj, kjer ohranjamo naše:  

 Naučene veščine (recimo, da se obrnemo, če nas kdo potreplja po rami) 

 Instinkte (samoohranitveni nagon, spolnost) 

 Motivacijo (zaljubljenost) 

 Čustva (veselje, žalost, jezo, sočutje) 

 ...in prepričljivo žene naše vedenje 

Da je nezavedno dobilo slab sloves kot skladišče osnovnih instinktov in socialno nesprejemljivih 

želja, se moramo pretežno zahvaliti Freudu. Da se razumemo, ti temačni aspekti so res lahko 

prisotni v nezavednem, vendar je tu še veliko več. Tako kot senčno stran, ima tudi svojo svetlo 

plat; vsebuje naše potenciale, kaj lahko postanemo in opravlja pozitivno funkcijo, da nas ohranja 

žive z uravnavanjem telesnih procesov. Četudi nezavedni um čuva misli o umoru staršev, ali 

nesprejemljivih seksualnih potreb, prav tako zagotavlja, da imamo dovolj kisika, da naša srčna 

črpalna poganja kri po telesu tako, kot je potrebno, da ne vtikamo dlani v ogenj in da se parimo, 

hranimo in negujemo. Teh nezavednih procesov ne moremo nadzorovati, vendar pa lahko 

vplivamo na to, da bodo delovali v našo korsit. Trening mentalnih veščin nam omogoča, da 

vplivamo in spreminjamo, kar se dogaja v našem nezavednem in to vpliva tudi na spremembe v 

naših mislih, občutkih in našem vedenju.... in izboljša naš nastop. 

Hipnoza, ki je del arzenala Treninga mentalnih veščin, deluje na nezavedni um tako, da osebo 

popelje v trans in neposredno nagovarja nezavedni um (grobo rečeno, nezavedno je lažje 

dosegljivo, če zaobidemo zavestni um). Hipnozo večinoma uporabljamo pri obravnavi tistih, ki 

želijo prenehati s kajenjem, tako, da oseba po eni ali več obravnavanh ne potrebuje več nikotina; 
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ne le, da si ga ne želijo, niti ne pomislijo več na kajenje in razvijejo močan odpor do okusa in 

vonja cigaret ter pozitivne misli, povezane z novo lastno identiteto »nekadilca«. 

Tako kot s kajenjem, je tudi z nastopanjem - spremembe se dogajajo v nezavednem umu, z 

zavestnim umom pa se zavemo spremembe in sledečih dejanj, zaradi katerih vemo, da se je 

sprememba tudi zares zgodila.3 

 Nezavedni um Zavestni um Vedenje 

Kjer se pojavi 

sprememba 

Kjer ozavestimo 

spremembo 

Kako vemo, da se je 

sprememba zgodila 

Kajenje 

Sporočila, naslovljena na 

nezavedni um, da 

prenehamo s kajenjem. 

Ne želim kaditi. Ni mi 

všeč vonj ali okus 

cigaret. 

Preneham s kajenjem. 

Trema pred 

nastopom 

Nezavednemu umu 

sporočamo sproščujoče, 

pozitivne misli, ki 

krepijo samozavest. 

Nisem nervozen. 

Počutim se sproščenega. 

Počutim se 

samozavestnega. 

Samozavesten, sproščen  

nastop, v katerem 

uživam in se počutim 

varnega. 

 

Nezavedni um, čeprav mogočen, je tih. Ne more govoriti in tudi ne govori. V kolikor bi se zgodil 

precej neverjeten dogodek, da se na ulici iz oči v oči srečamo s tigrom, naše nezavedno ne bo 

komuniciralo v elegantno sestavljenih stavkih. Kar v tem primeru naredi, je, da nam bo dalo 

takojšnje, jasno in nedvoumno sporočilo skozi naše občutke. Nezavedni mehanizmi instinktov, 

samoohranitve in intuicije se bodo zbrali in sprožili takojšnji stresni odziv (dobro znan kot odziv 

beg-boj), ki bo sprožilo ves nabor telesnih reakcij, te pa nam bodo omogočile, ali da ostanemo in 

se borimo s tigrom, ali pa zbežimo, kot bi nam gorelo pod petami; Priporočam drugo izbiro. 

Če je nezavedno dovolj močno, da odvrne odvisnika od kajenja pred nadaljnjim kajenjem, in če 

lahko opozori in pripravi telo na ekstremno nevarnost, si predstavljajmo, kako čarobno bi bilo, 

če bi takšno moč lahko usmerili v izboljšanje našega nastopa. Da lahko dostopamo do te moči, je 

potreben le plitek hipnotični trans. Obstaja veliko mitov, ki zadevajo hipnozo: npr. da vključuje 

nihalo, moža s tihim, pomirjujočim glasom in osebo, ki leži na kavču; ali pa bolj »zlobno«,, da 

oseba izgubi nadzor nad svojimi čustvi in dejanji. Nič od tega ni res, saj plitek trans lahko 

                                                             
3 O'Connor, J., NLP Workbook, Thorsons, 2001 
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izkusimo tudi med dnevnim sanjarjenjem, sami pri sebi pa ga lahko povzročimo tudi s  pravilnim 

dihanjem in sproščanjem. Ko smo sproščeni, lahko dostopamo do nezavednega z besednimi 

sugestijami in z vizualizacijo.  

Čarobno je prav tako, da centralni živčni sistem ne loči med resničnimi in domišljijskimi dogodki 

- in to lahko treniramo. Vizualizacija tigra na naši ulici je lahko popolnoma enako zastrašujoča, 

kot da bi se v resnici srečali z zverjo; ali pa si predstavljamo samega sebe, kako odlično igramo 

skladbo na instrument, saj je to učinkovit način, kako pripravimo um in telo na nastop, kot bi 

skladbo igrali zares. 

Trije stebri Treninga mentalnih veščin so dihanje (4. poglavje), sproščanje (5. poglavje) in 

vizualizacija ter mentalna generalka (6. poglavje). Ne samo, da je vsak steber dragocen, glede na 

to, da so pravilno dihanje, sproščanje in vizualizacija koristni sami po sebi, temveč so učinkovito 

orožje v izvajalčevem arzenalu z močjo, da uniči strah in nervozo. Z osvojenim znanjem teh 

tehnik se bomo naučili, kako spremeniti svoj način razmišljanja in duševno stanje (7. poglavje), 

kako te in druge pristope uporabiti pri vaji (8. poglavje) in v treh fazah nastopa - pred nastopom 

(9. poglavje), samem nastopu (10. poglavje) in po nastopu (11. poglavje).  

Preden se premaknemo na omenjena poglavja, bomo naprej raziskali koncept idealnega stanja 

za nastopanje, oziroma idealnega nabora misli, občutkov in psihičnih stanj, ki rezultirajo v 

optimalnem nastopu. 
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3. POGLAVJE: STANJE ZA NASTOP 

NLP ali Nevrolingvistično programiranje, ki preučuje človeško odličnost, posveča posebno 

pozornost »razliki, ki naredi razliko«. Gregory Bateson, natropolog in eden od gurujev NLP, je 

verjel, da sprememba in preobrazba pride preko zaznavanja razlike med enim in drugim 

naborom vedenj - in ta razlika je informacija. Če želimo odkriti, kaj naredi dobrega vokalista, je 

ena od poti (in verjetno najbolj učinkovita), da primerjamo nastop dobrega in slabega pevca. 

Kritična informacija je izvedeti, kaj dober vokalist naredi drugače v svojem umu - razlika v 

njegovem razmišljanju in čustvenem stanju - in s svojim telesom; odkrivanje, kaj naredita enako, 

je mnogo manj uporabno.  

TEORETIČNI MODELI STANJA ZA NASTOP 

Obstajata najmanj dva modela idealnega stanja za nastop. Prvega je zasnoval Joseph O'Connor, 

avtor in guru NLP. Predpostavlja, da so za uspešen nastop potrebni trije pogoji, katere je izrazil v 

enačbi:4 

 

 

 

 

 

 

 

Če smo nastopajoči glasbenik, se lahko predvideva, da smo dosegli visok nivo tehničnih veščin. 

Če želimo igrati ali peti, bomo morali doseči in tudi do neke mere vzdrževati nivo fizične 

pripravljenosti. Oba sta pogoja nastopanja, brez katerih ne gre, vendar razlika, ki naredi razliko, 

so mentalne veščine. Glasbenik, ki razvije in vzdržuje mentalno čvrstost in odpornost, ne bo le 

preobrazil svojega nastopa, temveč bo viden napredek tudi v tehničnih veščinah in fizični 

pripravljenosti. 

V O'Connorjevem modelu so pomembne mentalne veščine (prikazuje jih kot množilnik) in 

prepoznava tri aspekte mentalnih veščin: 

                                                             
4 O'Connor, j., NLP & Sports, Thorsons, 2001, stran 2 

Tehnične veščine 
+ 

Fizična 
pripravljenost 

X 
Mentalne veščine 

Uspešen 

nastop 
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1. Čustveno ravnovesje: Ravnotežje sproščenosti in truda. Preveč enega in premalo drugega 

iztiri nastop iz ravnotežja. S pretirano sproščenostjo je igranje šibko, primanjkuje moči, izvajalec 

pa se tudi težje koncentrira. To je v ekstremih najlažje opaziti pri »ležernih« izvajalcih, kjer se 

nastopajoči počasi priziba na oder, zdolgočaseno uglasi instrument in začne z brezciljnim, 

medlim, samozadostnim nastopom. Na drugi strani ekstrema, pretirano nervozni izvajalec 

živčno in glasno pridirja na oder, instrumente nastavi na oster ton in izvede nastop, ki je napet, 

živčen in neučakan. Njegovo prizadevanje je pretirano in to ustvarja napetost, trati energijo, kar 

je za izvajalca izčrpajoče. Idealno stanje za nastop je v ravnotežju med sproščenostjo in trudom, 

kjer izvajalec ni ne premalo ne preveč vznemirjen, in v katerem tako izvajalec kot občinstvo 

doživljajo nastop kot sproščen in samozavesten, naraven in tekoč, pozitiven in poln užitka.  

2. Volja: Ne smemo je zamenjevati z viktorijanskim konceptom volje, ki je disciplinirana in 

omejujoča in ki obsoja ter zatira druge aspekte človeške narave. Italijanski psihiater in arhitekt 

psihološke teorije Psihosinteza, Roberto Assagioli5, je opisal funkcijo volje kot da je »... enaka 

temu, kar dela krmar na ladji. Ve, kam je ladja namenjena in se drži začrtane smeri, ne glede na 

veter in morski tok. Vendar je moč, ki jo potrebuje, da obrne krmilo, drugačna od tiste, ki se 

zahteva za plutje ladje, ne glede na to, ali jo proizvaja motor, upor vetra v jadra ali prizadevni 

veslači«. 

Volja izvajalca je vsekakor takšna kot pri krmarju; ima funkcijo usmerjanja in odločanja, 

uravnavanja in konstruktivne uporabe vseh drugih virov človeškega bitja, ne, da bi jih zatiral. 

Ključno je, da se energija usmeri in uravnava tako, da kot rezultat pridobimo kar najboljši 

nastop. 

3. Koncentracija: je »usmerjanje pozornosti ali umskih sposobnosti proti enemu cilju«6. Za 

izvajalca to pomeni, da je prisoten v sedanjem trenutku, da usmerja pozornost na to, kar je 

pomembno in da se spoprijema tako z zunanjimi motnjami kot tistimi znotraj sebe. Optimalni 

nastop se bo izvajalcu izmuznil, če se bo osredotočal na pretekle neuspehe, na sedanje skrbi ali 

na to, kaj se lahko zgodi v prihodnosti. »Kaj če zamočim tako, kot sem na vaji?«, »Nimam dovolj 

hrane v hladilniku«, in »Bom zmagal na tekmovanju?« nikakor niso motnje, ki bi bile v pomoč pri 

uspešnem, tekočem nastopu, v katerem bi uživali. 

Motnja je v osrčju drugega modela idealnega stanja za nastop. Tim Gallwey je veliki prerok 

Notranje igre (Inner Game); ustvaril je koncept Notranje igre tenisa in ga razširil tudi na 

                                                             
5  Assagioli, R., The Act of Will, Harper & Row, 1990, stran 10 

6 Merriem-Webster's Medical Dictionary, Merriam-Webster, Inc., 2002 
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področja golfa, glasbe in drugih športov. Bistvo Gallweyeve teorije se prav tako predstavlja kot 

enačba: 

Uspeh=Potencial - motnje 

Kot piše v Inner Game of Music: »Glavno odkritje Notranje igre je, da....se človeško bitje samemu 

sebi postavi na pot; bistvo Notranje igre je, da zmanjšamo umske motnje, ki zavirajo polno 

izraženost človeškega potenciala.«7 

Gallwey predpostavlja, da se razmišljanje vmešava v optimalen nastop. To se je na videz najbolje 

izrazilo v izzivu, ki je bil predstavljem na televizijski postaji leta 1974. Izziv je bil preizkusiti 

ljudi, ki niso zmogli in niso hoteli igrati tenisa. Med njimi je bila Molly Groger, petdesetletna 

gospa prekomerne teže, oblečena v moo-moo (za nepoučene, to je velika obleka, ki izgleda kot 

šotor). V 30 mintah je igrala forehand, backhand in servise s takšno samozavestjo in eleganco, ki 

se je ne bi sramovali niti tenisači, ki imajo za seboj nekaj mesecev ali celo let treninga. Gallwey je 

to dosegel tako, da je čez mrežo k Molly metal teniške žogice in jo prosil, da izreče »odboj«, ko se 

je žogica odbila na njeni strani igrišča, in »udarec«, ko je žogico udarila z loparjem. Pri tem se je 

Molly osredotočala na izgovarjanje »odboj - udarec« namesto na njeno tehniko (oziroma 

pomanjkanje le-te). Gallwey je odstranil motnjo tako, da je preusmeril Mollyino osredotočenost 

iz njene notranjosti navzven, od razmišljanja o forehandih, backhandih in servisih k 

osredotočenosti na teniško žogico.  

Oba modela prikazujeta, kako vaše razmišljanje vpliva na telo in vaš nastop. Športni psihologi 

trdijo, da je 50 do 95 odstotkov uspeha odvisnih od umskih dejavnikov in da je razlika, ki naredi 

razliko, v 99 odstotkih psihološka. Kakor v športu, je tudi v glasbi: razlika, ki naredi razliko, je 

psihološka. Mentalna pripravljenost je v umetnosti pomembna prav tako kot fizična 

pripravljenost in tako kot tehnične veščine. Pri dveh glasbenikih, ki sta enako usposobljena, 

bodo mentalne veščine tiste, ki bodo določale, kateri bo uspešnejši.  

Emmons in Thomas8 naštevata glavne psihološke značilnosti vrhunskih izvajalcev: 

 Ne čutijo strahu 

 Sposobni so uravnavati nervozo in vznemirjenost med nastopom 

 Ohranjajo pozitivne misli in predstave skozi nastop 

                                                             
7 Green, B., in Gallwey, W.T., The inner Game of Music, Doubleday, 1986, stran vii 

8 Emmons, S., in Thomas, A., 1998. Power Performance for Singers. Oxford University Press, 1998 
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 Visoka in neomajna samozavest 

 Sposobnost ostati osredotočen in koncentriran, brez motenj 

 Odločenost, da uspejo 

 Predano in disciplinirano razmišljanje 

 Nadzor nad nastopom 

Kje pa stojite vi? Kakšno je vaše trenutno stanje za nastop? Spodaj je razpredelnica, ki jo 

uporabite, da ocenite svoje trenutno stanje, ki zadeva tehnične, telesne in mentalne veščine. Ta 

tri področja se delijo na 8 segmentov, za katere vas prosimo, da se ocenite na lestvici od 10 

(visoko) do 1 (nizko), kako zadovoljni ste z vsakim aspektom vašega glasbenega/nastopajočega 

življenja v tem trenutku. 

Ian, violinist, je ocenil svoje trenutno zadovoljstvo s stanjem tako: 

TEHNIČNO TELESNO MENTALNO 

Ritmična natančnost 10 Vzdržljivost 6 Obvladovanje nervoze 4 

Tehnična 

zanesljivost 

8 Teža 9 Odpornost 4 

Nadzor nad 

dinamiko 

9 Spanje 4 Sprostitev 2 

Intonacija 8 Prehrana 8 Koncentracija 7 

Artikulacija 10 Telesne vaje 2 Uživanje 7 

Nadzor nad tonom 8 Drža 8 Samozavest 5 

Nadzor nad lokom 9 Srčni utrip 7 Odločnost 7 

Spretnost 8 Dihanje 8 Pozitivna naravnanost 3 

 

Razpredelnica razkriva, da je Ian zadovoljen s svojimi tehničnimi veščinami, saj jih ocenjuje med 

8 in 10. Ocene so vse visoke in izkazujejo ravnotežje brez širših razlikovanj med posameznimi 

ocenami. Ianovo telesno stanje ima nizke ocene pri spanju in telesnih vajah. Ian razkriva, da 

telesnih vaj skoraj ne izvaja in ima težave s spanjem, saj je njegov um zelo aktiven, ko se odpravi 

v posteljo - oboje vpliva na vzdržljivost. Profil mentalnega stanja kaže, da je Ian odločen 
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izvajalec, vendar se sproprijema z izzivi pri sproščanju, pozitivnem razmišljanju, obvladovanju 

nervoze, odpornosti in samozavesti. 

Kljub visoki stopnji nervoze v nastopanju uživa, saj ga zadovoljuje in je (začuda) dokaj 

samozavesten. V pogovoru je rekel, da se čuti, kot da ima skoraj ves čas nastopanja tehnično vse 

pod nadzorom, da pa čuti precejšnjo nervozo tik pred nastopom in med začetnim delom nastopa, 

kar pa le stežka obvladuje. Pomanjkanje treninga povezuje s težavami s spanjem in težavami, ki 

jih izkuša pri poskusih sproščanja in obvladovanja nervoze. Strinjal se je, da opravi 30 - minutni 

sprehod petkrat tedensko in da bova skupaj delala na vajah za sproščanje, kar mu bo omogočalo 

boljši spanec in mu ponudilo vire, ki jih lahko uporabi neposredno pred nastopom. 

Torej, kakšno je vaše stanje za nastop? 

 

 

 

 

 

TEHNIČNO TELESNO MENTALNO 

Ritmična natančnost  Vzdržljivost  Obvladovanje nervoze  

Tehnična zanesljivost  Teža  Odpornost  

Nadzor nad dinamiko  Spanje  Sprostitev  

Intonacija  Prehrana  Koncentracija  

Artikulacija  Telesne vaje  Uživanje  

Nadzor nad tonom  Drža  Samozavest  

Nadzor nad lokom  Srčni utrip  Odločnost  

Spretnost  Dihanje  Pozitivna naravnanost  

 

Pomembno je, da smo realistični pri izbiri dejavnikov, katere ocenjujemo in pri samem 
ocenjevanju. Če ne igrate godalnega instrumenta, potem boste menjali tehnični aspekt »nadzora 
nad lokom«. Če vam spanje ne predstavlja težav, vendar vam jih alkohol ali cigareti, boste v 
razpredelnico vključili te dejavnike. 

Predlagam, da razpredelnico izpolnite hitro, brez tehtanja za posamezno oceno, ki bi bilo daljše, 
kot je potrebno, da zapišete oceno v okvir. 
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Sedaj približno veste, kje ste in na katerih aspektih vašega tehničnega, telesnega in mentalnega 

stanja naj bi delali. Če imate tehnične težave, zakaj se ne posvetujete s kolegom, ali poiščete 

pomoč pri učitelju? Če imate telesne težave, bi bilo dobro, da obiščete vašega osebnega 

zdravnika ali zdravstvenega delavca, ki vam lahko priporoči kak koristen program za izboljšanje 

zdravstvenega stanja. Če pa se spoprijemate z izzivi na področju mentalnih veščin, pa berite 

dalje! 
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2. RAZVOJ UMSKE ODPORNOSTI 

4. POGLAVJE: DIHANJE 

STRES 

Stres (ali motnja) preprečuje odličen nastop in se izraža tudi v telesni obliki - dejstvo, ki mu ni 

ušel niti lik iz filma Woodya Allena in je rekel: »Nikoli se ne razjezim, raje gojim tumor v sebi.« 

Kaj je stres in kako nastane? 

Stresni model Roberta Nidefferja9 trdi, da stresna situacija vsebuje fizične in psihične dejavnike, 

ki posledično vplivajo na nastop: 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                             
9 v Greene, Don., Performance Success, Routledge, 2002. 

Situacijski stresorji 

- Resnična ali namišljena nevarnost 

- Tekmovalno okolje 

- Dvoumne ali neznane situacije 

Fizični odziv 

- Povišan srčni utrip 

- Spremembe v dihanju 

- Mišična napetost 

- Občutek nestabilnosti 

- Poudarjeno potenje 

Psihični odziv 

- Občutek zmedenosti 

- Izguba osredotočenosti 

- Umska okornost 

- Pozornost, usmerjena navznoter 

- Tunelski  vid 

Posledice pri nastopu 

Fizične: 

- Oslabljen nadzor nad časom 

- Oslabljena motorična koordinacija 

- Sunkoviti gibi 

Umske: 

- Sprejemanje napačnih odločitev 

- Neprilagodljivo, neodločno, impulzivno razmišljanje 

Osredotočenost: 

- Motena zaradi umskega hrupa 

- Nesposobnost koncentracije 
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Fizični in psihološki odgovori so enaki tistim, ki smo jih omenili v modelu boj - beg. Model boj - 

beg, ki je znan tudi kot model odziva na akutni stres, je prvi opisal Walter Cannon v začetku 20. 

stoletja10. 

Za naše jamske prednike je bil odziv boj - beg nujno orodje za preživetje in se je razvijal preko 

mnogo tisočletij življenja v divjem in nevarnem svetu. Za nas, ki živimo v civiliziranem svetu 21. 

stoletja, pa je tak odziv lahko neprimeren in nam onemogoča, da bi se odzivali primerno 

problemski situaciji. Vidni in skriti učinki stresa so prikazani na sledeči sliki11: 

 

 

 

 

 

 

Optimalna izvedba nastopa je opredeljena kot ravnotežje med sproščenostjo in naporom. 

Yerkes-Dodsonov zakon (tako se imenuje, ker sta ga razvila Robert M. Yerkes in J.D. Dodson leta 

1908)12 prikazuje odnos med nivojem stresa (ali vzburjenosti) in izvedbe. Predpostavlja, da se 

izvedba izboljšuje do določene točke, po kateri nivo vzburjenosti začne negativno vplivati na 

izvedbo. Iz tega sledi, da obstaja optimalni nivo vzburjenosti, ki omogoča najboljšo izvedbo 

nastopa: 

 

                                                             
10 Cannon, W.B., (1914) the emergency function of the adrenal medulla in pain and the major emotions. 
American Journal of Physiology 33: 356-372 in Cannon, W.B., the wisdom of the body. 2nd Edition, Norton, 
1939.  

11 Internet: vir neznan 

12 Vir: http://en.wikipedia.org/wiki/Yerkes-Dodson_law 

Vidni učinki 
- Zenice se razširijo 
- Suha usta 
- Napete mišice 
- Bolečina v prsih 
- Pospešen srčni utrip 
- Potenje 
- Hitro in plitko 

dihanje 
- Hiperventiliranje 

Skriti učinki 
- Možgani pripravijo telo na 

akcijo 
- Sprosti se adrenalin za 

odziv boj/beg 
- Naraste krvni pritisk 
- Jetra sprostijo glukozo, ki 

pomeni energijo za mišice 
- Prebava se upočasni ali 

ustavi 
- Mišične zapiralke se 

zaprejo, nato sprostijo 
- Sprosti se kortizol (zavira 

delo imunskega sistema) 



22 

 

                    Dobra                                                najboljša izvedba 

 

 

 

 

 

                     Slaba  

                                            Nizka                                   srednja                             visoka 

                                         

 

  

Optimalni nivo vzburjenosti, s katerim dosegamo ravnotežje med premalo in preveč stresa, 

lahko dosežemo in vzdržujemo z dihanjem in sproščanjem (glej 5. Poglavje). 

ZAKAJ JE DIHANJE POMEMBNO 

Dihanje je naravno in vsi dihamo. Ko dihamo normalno, telo nezavedno obnavlja ravnotežje med 

kisikom in ogljikovim dioksidom. Nekateri ljudje dihajo hitro, drugi počasneje. Ponavadi tisti, ki 

dihajo hitro, dihajo manj globoko kot tisti, ki dihajo počasi. Ko smo pod stresom, se dihanje 

spremeni v hitro in plitvo; takšno dihanje zagotavlja mišicam kisik za izgorevanje, tako da so 

pripravljene za boj ali za beg. Hitro in plitko dihanje, imenovano hiperventilacija, ruši ravnotežje 

med kisikom in ogljikovim dioksidom: 

 

 

 

             Ravnotežje                                                                   Pomanjkanje ravnotežja  

 

Pomanjkanje ravnotežja, ki ga povzroča hiperventilacija, lahko vodi do: 

- Mravljincev na obrazu, dlaneh in drugih udih 

- Mišičnega drgetanja in krčev 

- Vrtoglavice in težav z vidom 

I 
Z 
V 
E 
D 
B 
A 

V Z B U R J E N O S T 

kisik Ogljikov 

dioksid 

 

kisik 
Ogljikov 
dioksid 
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- Pomanjkanje sape 

- Utrujenosti in izčrpanosti 

- Bolečin v prsih in trebuhu 

- ... in zvišane stopnje nervoze 

To je začaran krog, v katerem stres lahko celo vodi do povečanega strahu; in nervoznost 
povzroča še večjo nervoznost. 

KAKO DIHATI  

Rešitev je v pravilnem dihanju, ki: 

- Je nežno in enakomerno, gladko in tekoče, ne požirajoče in sopihajoče 

- Poteka skozi nos, ne skozi usta 

- Popolnoma napolni pljuča. Prepričajte se, da dihate v področje trebušne votline, ne v 

zgornji del prsnega koša. 

Dihali naj bi pravilno ves čas, ne le takrat, kadar smo pod stresom. Vadite dihanje! Z vajo bo 

pravilno dihanje postalo vaša druga narava. Ko smo nervozni, naj bi zavestno dihali pravilno, saj 

je: 

Nervoznost = vzburjenje minus dihanje 

Dihamo lahko zavestno, ko se želimo počutiti »prizemljeno« in v nujnih primerih, kot je npr. 

napad panike, dihamo lahko tudi v papirnato vrečko, da si povrnemo ravnotežje med kisikom in 

oglikovim dioksidom. 

Preverimo svoje dihanje: 

 

 

 

 

 

 

 

Lezite  na tla na hrbtno stran. Če je potrebno, podprite svojo glavo in križni predel hrbta. Naj 

vam bo udobno.  

Položite eno dlan na prsni koš (neposredno pod srčno mišico oziroma pod prsi), drugo pa na 

trebuh (med popek in rebra). Vdihnite in izdihnite. 

Ko vdihnete, se dlan dvigne ali pade? Katera dlan se dvigne in katera pade? 

Ko vdihnete, naj bi se dvignil vaš trebuh, in ko izdihnete, naj bi padel. Če se vam dviguje in pada 

prsni koš, potem ne dihate dovolj goboko, zato si vzemite čas in vadite dihanje v trebušno 

votlino. To lahko storite tako, da z eno dlanjo držite prsni koš pri miru in se osredotočite na dih, 

ki ga potisnete globoko v trebušno votlino. Če se vam prsni koš še vedno dviguje, trebuh obtežite 

(recimo s težjo knjigo) in se osredotočite na dvigovanje spuščanje knjige z dihom. Če vam ne gre 

in se prsni koš še vedno dviguje, medtem, ko trebuh trmasto miruje, se postavite na vse štiri, kot 

žival. To bo »zaklenilo« prsni koš in primoralo trebuh, da prevzame dihanje. 
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Ko smo preverili, če dihamo pravilno ali ne, in ko smo naravnali svoj dih v pravo smer, se lahko 

pri dihanju premaknemo na naslednjo stopnjo. Spodnja vaja nas seznanja s tem, kako dihati 

globoko v trebušno votlino oziroma s prepono, in kako narediti izdih daljši, kot traja vdih. 

Podaljševanje izdiha sporoča živčnemu sistemu, naj se sprosti; če dihamo tako, naše telo ne bo 

imelo druge izbire, kot da se sprosti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dihanje je predprostor sproščanja. Je proces, ki začne umirjati telo in um. Zato jogisti izvajajo 

jogo - kombinacija telesnih položajev in nadzora nad dihom je predhodnik meditaciji, ki je tako, 

kot sproščanje, oblika transa. 

Pomembno: bodite previdni, da ne poskušate izsiliti rezultatov. Če čutite vrtoglavico, se vrnite k 

običajnemu dihanju in počijte nekaj minut, preden poskusite znova. Želite si namreč spremeniti 

navado, ki ste jo imeli mnogo let, zato bodite nežni do sebe in svojega telesa. 

Udobno sedite ali se ulezite na tla in glavo podprite z blazino. 

Polno (ne plitko) vdihnite in izdihnite skozi nos, in začutite, kako se trebušni predel napne, ko 

vdihnete in kako upade, ko izdihnete. Dih ponovite 6x, nato prekinite in dihajte normalno, 

preden ponovite postopek s šestimi dihi: 

- Najprej izdihnite, da izpraznite svoja pljuča 

- Vdihujte in pri tem štejte do 4 

- Zadržujte dih in pri tem štejte do 2 

- Izdihujte in pri tem štejte do 6 

- Vzemite premor in pri tem štejte do 2 

- Ponovite postopek 6-krat 
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5. POGLAVJE: SPROŠČANJE 

KAJ JE SPROŠČENOST 

Stanje sproščenosti je odsotnost aktivnosti in napetosti; je obdobje fizične, umske in čustvene 

umirjenosti. Dejansko je pojem sproščenosti prešel v splošno uporabo in njegov pomen se je 

sčasoma  popačil. Za nekatere pomeni sproščanje počivanje, vendar ima zanje drugačen pomen - 

je odsotnost od dela in vsakodnevnega opravljanja domačih opravil; pomeni poležavanje pred 

TV s pločevinko piva v roki, pitje ali zahajanje v gostilno, ukvarjanje s športom, preživljanje 

»kvalitetnega« časa s partnerjem ali otroki. Te stvari so lahko sproščujoče, vendar niso 

sproščanje, saj vključujejo določeno stopnjo fizične, umske in čustvene dejavnosti. Celo, ko 

menimo, da smo »odklopili«, so možgani aktivno vključeni pri gledanju TV programa, športu ali 

zabavanju otrok; medtem ko alkohol lahko deluje sprostilno do določene mere, je hkrati tudi 

spodbujevalec.  

Resnično sproščenost dosežemo v trenutku, ko so telo, um in čustva umirjena in jih ne dražimo. 

V takšnem stanju se zgodi tako fizično kot psihično: srčni utrip v telesu se upočasni, dihanje 

postane počasno in enakomerno, poraba kisika se zniža, mišice se sprostijo in telo se počuti 

umirjeno. Spremembi v telesu sledi tudi sprememba v umu, tako strah in nervozo nadomestijo 

občutki miru in blagostanja. Nemogoče je, da bi bili obenem pod stresom in hkrati sproščeni, saj 

sta telo in um soodvisni sistem.  

Sproščanja se lahko naučimo, vendar če želimo, da se ga naučimo učinkovito, ga je potrebno 

vaditi. Sprva naj bi sproščanje vadili v pogojih z nizko stopnjo stresa, sede ali leže v tihi, topli 

sobi z medlo osvetlitvijo, kjer nas ne bo nihče motil. Ko se naša sposobnost sproščanja okrepi, ga 

lahko začnemo izvajati v bolj stresnih pogojih, dokler nismo sposobni doseči točke, kjer smo se 

sposobni umiriti tudi, če smo pod močnim stresom. Naš cilj je, da smo sposobni umiriti telo, um 

in čustva, ko smo pod močnim stresom, tako, da lahko obnovimo ravnotežje med sproščenostjo 

in naporom. 

KDAJ SE SPROSTITI 

Sproščamo se lahko, ko želimo: 

- Pasti v globok, krepčilen spanec 

- Izkusiti in ozavestiti nivo, kjer ni vzburjenja 

- Ostati mirni in ohranjati energijo 
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- Poživiti um in telo 

- Se spočiti in si opomoči med nastopi 

- Si opomoči od bolezni ali poškodbe 

- Izkusiti pozitivno, uživajoče in dobrodejno stanje ter iz življenja pridobiti kar največ 

To stanje popolnega umika vase ni primerno kadarkoli in kjerkoli (priporočamo, da tega ne 

naredimo, ko stopamo na oder!), zato sproščanje ponuja tudi možnost, da se umaknemo vase le 

za trenutek, ko želimo: 

- Znižati previsoko stopnjo vzburjenosti na nivo, ki ga lahko obvladujemo 

- Se vrniti v stanje ravnovesja 

Kot nastopajoči naj bi se bili zmogli sprostiti v trenutku, kadar: 

- Se ogrevamo pred nastopom 

- Se učimo nove veščine, tehnike ali skladbe 

- Se »ohlajamo« po nastopu 

- Pred vizualizacijo  

TEHNIKE SPROŠČANJA - MOŽNOSTI 

Obstaja mnogo načinov sproščanja, ki jih povzemam tu spodaj. Na voljo so metode sproščanja, ki 

zahtevajo dodatno osebo, ki vas vodi skozi proces, obstajajo pa tudi druge, ki se jih lahko naučite 

izvesti sami.  

Tri metode, ki jih predstavljam spodaj, se lahko najbolje opišejo kot terapevtsko sproščanje, saj 

zahtevajo vpletenost izkušenega učitelja ali vodnika. Informacije so povzete po britanskih 

spletnih straneh: 

Avtogeni trening 

Avtogeni trening je razvil psihiater in nevrolog dr. Johannes Schultz (1884-1970). 

Avtogeni trening uči posameznika zaporedja umskih vaj, ki so narejene tako, da izklopijo odziv 

boj/beg in vklopijo sistem za počitek, sproščanje in obnavljanje. 
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Po začetni indvidiualni oceni stanja posameznika terapevt dela z njim individualno ali v manjši 

skupini klientov skozi obdobje 8-10 tedenskih srečanj. Vsako srečanje traja približno 90 minut. 

Posameznik prav tako izvaja 10 minutne vaje trikrat dnevno. Za nadaljnje informacije si oglejte 

spletno stran: www.autogenic-therapy.org.uk (op. prev. stran je v angleškem jeziku).  

Feldenkraisova metoda 

Feldenkraisova metoda je s svojo osredotočenostjo na fizično gibanje zanimiva za glasbenike, ki 

želijo izboljšati svoje gibanje, ali zmanjšati bolečino, ki je povezana z gibanjem, ali želijo 

uporabiti metodo za izboljšanje njihovega splošnega blagostanja.  

Ime je dobila po njenem avtorju Mosheu Feldenkraisu (1904-1984), inženirju, fiziku in učitelju 

borilne veščine judo. Poleg lajšanja mišične bolečine in lažjega gibanja metoda ponuja tudi 

koristi sproščanja, napredka pri dihanju in izboljšanje vitalnosti. Za več informacij si oglejte 

www.feldenkrais.co.uk. (op. prev. stran je v angleškem jeziku).  

Aleksandrova tehnika 

Aleksandrovo tehniko je konec 19. stoletja razvil Avstralec z imenom Frederick Matthias 

Alexander. Bil je neke vrste igralec, vendar je bila njegova kariera ogrožena, saj je med 

nastopanjem postal hripav do te mere, da je komaj še zmogel dati glas od sebe. To nevšečnost je 

pripisal mišični napetosti v vratu, zato je razvil tehniko, s katero jo je razrešil.  

Učitelj aleksandrove tehnike pomaga klientu, da ozavesti neprimerno držo delesa in strenira telo 

tako, da se lahko premika sproščeno brez stresa in napora. Kot pri zgornjih dveh terapijah je tudi 

pri tej osredotočenost na gibanju, pokazala pa se je kot učinkovita tako pri odpravljanju stresa in 

nervoze, kot tudi mišične napetosti, ter bolečinah v vratu, sklepih in hrbtu. Še posebej je 

priljubljena pri glasbenikih, katerih instrumenti zahtevajo prilagojeno držo, ki ustvarja fizični 

stres. Spletna stran aleksandrove tehnike trdi, da »nastopajoči lahko izboljšajo vzdržljivost in 

jasnost zaznavanja, osvobodijo spontanost in obvladajo strah pred nastopanjem na odru. 

Izboljšano samozavedanje jim omogoča, da se znebijo slabih navad in razvijejo širši repertoar 

veščin, s katerimi izvedejo nastop tako, kot so si zamislili.« Za nadaljnje informacije si oglejte 

www.stat.org.uk. (op. prev. stran je v angleškem jeziku). 

 

 

 

http://www.autogenic-therapy.org.uk/
http://www.feldenkrais.co.uk/
http://www.stat.org.uk/
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Sproščanje » naredi si sam«13 

CD-ji in kasete 

Prva strategija »naredi si sam« sproščanja je nekje na pol poti med vodenjem s strani druge 

osebe ali povsem samostojnim delom. Redna uporaba audio CD-ja (ali kasete), na kateri je 

posneta različica progresivne mišične relaksacije, je zelo uporabna. Ključna beseda v zadnjem 

stavku je »redna«, saj je, tako kot pri vseh stvareh, sproščanje potrebno izvajati redno, če želimo, 

da je res učinkovito.  

Progresivna mišična relaksacija 

Progresivno mišično relaksacijo je razvil dr. Edmund Jacobson v dvajsetih letih 20. stoletja, 

uporablja pa jo širok krog terapevtov14:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
13 Tehnike sproščanja, ki so opisane v preostanku tega poglavja, so bile preoblikovane s strani mnogih 
virov: Progresivno mišično relaksacijo je razvil dr. Edmund Jacobson (Jacobson, E., Progressive relaxation, 
University of Chicago Press, 1938), in je med drugim uporabljena v materialu, ki je na voljo na Oxford 
Cognitive Therapy Centre (glej www.octs.co.uk). Oblikoval in prilagodil sem jih glede na moj način 
poučevanja in izkušnje, pridobljene s hipnoterapevti in NLP praktiki. 

14 Povzeto po materialu iz Oxford Cognitive Therapy Centre, je pa na spletu možno najti tudi druge verzije 
(glej www.youmeworks.com/relaxmuscles.html med mnogimi drugimi) 

Najdite topel, miren prostor, kjer vas ne bo nihče motil ter lezite.  

Oblečeni bodite v udobna topla oblačila, če je potrebno, se pokrijte z odejo. 

Dihajte počasi in enakomerno skozi nos. 

Pokrčite eno mišično skupino brez bolečega pretiravanja in zadržite za 5 sekund, nato jo 
sprostite ob izdihu. Vzemite si 10-15 sekund, da občutite razliko. 

Bodite previdni, da ne pretiravate, še posebej pri krčenju mišic v stopalu in hrbtu, saj pretiravanje 
lahko povzroči resne težave. Mišice krčite namenoma, vendar nežno. 

Delajte v sledečem zaporedju: dlani - roke - obraz - vrat in ramena - prsa in trebuh - noge in 
križni predel hrbta.  

Na koncu naredite še pregled, preverite, ali so katere od mišic še vedno v stanju napetosti; 
najverjetneje se bo to zgodilo pri čelnih mišicah, mišicah okrog oči, čeljusti in ramenih - seveda 
pa so lahko tudi druge mišice! 

Predstavljajte si, da med vdihom v napete mišice potuje zlata svetloba, in ko izdihujete, iz mišic 
odhaja napetost. 

Ko ste prepričani, da je v vašem telesu sproščena vsaka mišica, uživajte v tej izkušnji, kolikor 
lahko.  

Vsakič, ko izdihnete, si nežno izrecite besedo »sprosti se«.  

http://www.octs.co.uk/
http://www.youmeworks.com/relaxmuscles.html
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Kratka progresivna mišična relaksacija 

Ko smo izkusili in dobro zvadili progresivno mišično relaksacijo, jo lahko nadgradimo s kratko 

verzijo15: 

 

 

 

 

 

 

 

Preprosta rutina sproščanja 

Z redno dnevno vajo bomo sposobni mojstrsko izvajati zgornjo rutino v nekaj tednih. Na tej točki 

lahko napredujemo na preprostejšo rutino, ki jo lahko uporabimo tako rečeno kjerkoli in 

kadarkoli16: 

 

 

 

 

 

 

 

Sproženo sproščanje (cued relaxation)17 

Se spomnite Pavlova in njegovih psov? Pavlov je pozvonil z zvoncem, preden je psom ponudil 

hrano. Vsakič, ko je pozvonil, je pes prejel hrano. Čez nekaj časa je bilo že zvonenje zvonca 

dovolj, da se je pes začel sliniti. To je dokazalo, da lahko živali pogojimo tako, da pričakujejo 

                                                             
15 Prilagojeno iz materiala na Oxford Cognitive Therapy Centre 

16 Vir: The Oxford Cognitive Therapy Centre 

17 Vir: The Oxford Cognitive Therapy Centre 

Postopno začnite: 

- Izpuščati fazo krčenja mišic 

- Prehajati iz ležečega v sedeč položaj 

- Spreminjati okolje iz mirnega v manj mirna okolja, dokler niste sproščanja sposobni 

izvesti recimo na polnem vlaku ali avtobusu. 

Predstavljajte si pomirjajočo, krepčilno podobo - zvok, besedo, predmet, kraj ali prizor. 

Sedite z zaprtimi očmi. 

Predstavljajte si, da vaše telo postaja težko in da se vaše mišice sproščajo. 

Vdihujte in izdihujte skozi nos. 

Pri izdihu razmišljajte o vaši podobi.  

Vadite 10-15 minut. 
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posledice glede na pretekle izkušnje. V psihologiji to imenujemo klasično pogojevanje. Ta 

spoznanja lahko uporabimo tudi pri sproščanju, seveda pa imamo možnost izbrati tudi zvonce in 

slinjenje!  

 

 

 

 

 

 

Samohipnoza 

Samohipnoza je proces, kjer lahko samega sebe popeljemo v lahkoten trans, kjer bomo sprostili 

svoje mišice, upočasnili bomo utrip in dihanje, naše telo pa se bo počutilo ležerno in sproščeno. 

Je povsem VARNO. Ker se bomo v trans vpeljali sami, imamo 100% nadzor v njem.  

Hipnoza dobesedno pomeni »spanec«. Ko je nekdo v transu, se drugim zdi, kot da spi. Hipnoza 

ne more nadzorovati nikogar, niti ne zmore koga primorati, da naredi karkoli, kar ni v skladu z 

njegovimi prepričanji in vrednotami. Hipnotizerji, ki se pojavljajo v TV oddajah in na odru, pri 

katerih izgleda, kot da popolnoma nadzorujejo ljudi pod hipnozo, so previdno izbrali iz občinstva 

le tiste, ki si želijo priti na oder in zabavati  občinstvo (ali se osmešiti pred njim).  

Spodaj opisujem dva pristopa k samohipnozi. Prvi izhaja iz NLP:18 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
18 O'Connor, J., NLP Workbok,Thorsons, 2001 

Izberite sprožilec ( npr. malo barvno piko na vaši uri). 

Kadarkoli boste videli sprožilec: 

- Sprostite in spustite ramena 

- Preverite telo, če držite napetost v mišicah in jo sprostite 

- Preverite dihanje, če je počasno in enakomerno 

- Recite si »sprosti se«. 

Sedite ali lezite na tla, če imate prekrižane roke ali noge, jih razčlenite. 

Dihajte polno skozi nos 

Začnite opisovati: 

- 3 stvari, ki jih vidite 

- 3 stvari, ki jih slišite 

- 3 stvari, ki jih čutite 

Nato opišite: 

- 2 stvari, ki jih vidite 

- 2 stvari, ki jih slišite 

- 2 stvari, ki jih čutite 
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Druga metoda samohipnoze se imenuje Pristop s 4 koraki (4 step aproach): 

Korak Faza Proces 

1 
Fiksacija Usmerite svojo pozornost na predmet. Najpogosteje izbrani 

predmeti so sveča ali črna pika na papirju. 

2 
Sprostitev Uporabite tehniko sproščanja, npr. kratko progresivno mišično 

relaksacijo, ki smo jo že predstavili. 

3 
Občutljivost Opazujte, kaj čutite in razmišljate. Se počutite sproščene? Je vaš 

um miren? 

4 

Ponavljanje 

sugestij 

Izberite pozitivno naravnano sugestijo, ki jo želite vsaditi v svoj 

nezavedni um. Povabite svoj nezavedni um, naj posluša:npr. Sem 

vešč glasbenik. Vedno igram po najboljših močeh« 

...ponovite...ponovite....ponovite... 

 

Vodeno sproščanje 

To je vodeno sproščenje, ki ga morda želimo posneti s svojim glasom. Če se odločimo za to 

možnost, priporočam, da snemamo z mehkim, svilenim glasom in da ne »lajamo« ukazov v 

vojaškem stilu. Seveda nikar ne poslušajmo posnetka, ko smo za volanom ali ko upravljamo s 

težko mehanizacijo. 

Nato opišite: 

- 1 stvar, ki jo vidite 

- 1 stvar, ki jo slišite 

- 1 stvar, ki jo čutite 

Sedaj zaprite oči in se osredotočite na svoje vidno polje, ki ga želite narediti kar najbolj črno. 

Začutite del vašega telesa, ki mu je najbolj udobno. 

Predstavljajte si, da se ta občutek kot toplota pretaka skozi vse vaše telo in ga sprošča. 

Pustite, da vam um nežno tava, dovolite svojim mislim, da gredo mimo kot oblaki na nebu. 

Nežno se zavestno vrnite nazaj v sobo. 
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Poiščite prostor, kjer se počutite toplo, udobno in nemoteno, ter lezite. Če je potrebno, si 

podložite glavo in se pokrijte z odejo, da obdržite toploto. Med ležanjem naj bodo noge 

narazen v razmiku približno 15 cm, roke pa naj počivajo ob telesom z dlanmi, obrnjenimi 

navzgor. Kakršnikoli zvoki, ki jih slišite, naj gredo mimo vas kot oblaki na nebu.  

Najprej izdihnite, da izpraznite pljuča. 

Sedaj pa v enakomernem ritmu: 

Vdihnite, 2, 3, 4; DRŽITE, 2; izdihnite 2, 3, 4, 5, 6; POČITEK, 2. 

Vdihnite, 2, 3, 4; DRŽITE, 2; izdihnite 2, 3, 4, 5, 6; POČITEK, 2. 

Vdihnite, 2, 3, 4; DRŽITE, 2; izdihnite 2, 3, 4, 5, 6; POČITEK, 2. 

Sedaj dihajte normalno, opazujte, kako se vam pri vdihu dvigne trebuh, in kako upade, ko 

izdihnete. Dovolite telesu, da se potopi v tla in da postane težko. 

Sedaj si predstavljajte toplo, zlato svetlobo, ki prihaja navzdol v vašo glavo in preko nje, v čelo 

in preko njega, pri tem sprosti vse mišice okrog vaših oči. Nato teče v vaša ušesa ter jih 

prekrije, v vaš nos, lica, usta. Obdržite usta zaprta, dovolite čeljusti, da se sprosti, občutite, 

kako iz nje izginja vsa napetost. Občutite toplo, zlato svetlobo, kako teče na zadnjo stran 

glave, se spusti v vrat in ramena. Sprošča vas. Tako je. Sedaj pa topla, zlata svetloba potuje v 

nadlakti, komolce, podlakti, zapestja, dlani, vse do prstnih konic. Vaša glava in roke se 

počutijo zelo sproščene. Ko se sprošča vaše telo, se sprošča tudi vaš um. Sproščate se in se 

prepuščate. Sproščate se in se prepuščate. Tako, da. 

Topla, zlata svetloba sedaj potuje v vaša prsa, v področje okrog vašega srca, sprošča mišice 

vašega srca, nato potuje v trebuh, kjer sprošča prebavni sistem, nato v boke. Topla, zlata 

svetloba potuje po hrbtu, sprošča vse male in velike mišice v hrbtu, nato potuje navzdol v 

zadnjico in medenico. Sproščate se in se prepuščate. Sproščate se in se prepuščate. Tako, da. 

Sedaj se ves zgornji del telesa počuti težkega, postaja mehko in sproščeno. Sproščeno. 

Sproščeno.  

Topla, zlata svetloba zdaj potuje v stegna, sprošča vse mišice v stegnih in potuje v kolena. Vse 

mišice se sproščajo. Telo postaja težje in se potaplja globlje in globlje v tla. Ko se sprošča vaše 

telo, se sprošča vaš um. Kakršna koli misel se pojavi, gre mimo vas, tako kot oblaki. 

Topla zlata svetloba teče v vaša meča, vaše gležnje in vse do konic vaših prstov na nogah. 
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To stanje sproščenosti lahko sidramo (glejte 7. poglavje) tik , preden slišimo odštevanje od 1 do 

10, ki nas vodi nazaj v budno, zavestno stanje. To lahko naredimo npr. z uporabo telesnega sidra, 

kot je nežen stisk prstanca s palcem na levi roki in kazalcem na desni; ali z zvočnim sidrom, npr. 

da si potiho izrečemo »sprosti se«. Kadarkoli se bomo želeli bolj sprostiti, sprožimo sidro s 

stiskom prsta na omenjen način ali z besedo »sprosti se«.   

Topla, zlata svetloba se pretaka v vašem telesu in se preliva preko njega, vse od vrha vaše 

glave, do vaših prstov in navzdol do konic prstov na nogah. Ste zelo sproščeni. Vaše telo se 

potaplja globlje in globlje v tla. Ste mehki in sproščeni kot plišasta igrača. Ko se sprošča vaše 

telo, se sprošča vaš um. Počutite se zelo umirjeno. Opazujte, če čutite še kakšno napetost v 

telesu in dovolite, da napetost skozi vaše prste na rokah ali nogah odplava ven iz telesa v tla, 

globoko v zemljo. Sprostite se in se prepustite, sprostite se in prepustite.  

Sedaj bom štel od 10 do 1 in pri vsaki izrečeni številki se bo nivo vaše sproščenosti še potrojil. 

10, sproščenost se potroji, 9, 8, 7, sproščenost se potroji, 6, 5, 4, sproščenost se potroji, 3, 2, 1. 

Sproščenost vašega telesa se je potrojila mnogokrat. Počutite se zelo, zelo umirjeno in zelo, 

zelo sproščeno. Tako, da.  

Uživajte občutek umirjenosti. Uživajte občutek globoke, globoke sproščenosti. 

Dihajte počasi in nežno. Vsakič, ko izdihnete, vaše telo postane še bolj in bolj sproščeno. 

(Sproščajte se toliko časa, kot vam ustreza). 

Sedaj bom štel od 1 do 10 in ko pridem do 10, boste odprli oči in se vrnili v sobo, osveženi, 

sproščeni in čuječi. 

1-2-3-//4-5-6-//7-8-9. Prihajate nazaj v sobo, odprite oči. 10.  
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6. POGLAVJE: VIZUALIZACIJA 

KAJ JE VIZUALIZACIJA 

Vizualizacija je čvrsto orožje v arzenalu umsko trdnih ljudi. Ima transformacijsko moč: da 

spremeni neuspeh v uspeh, brezup v upanje in obup v navdušenje. Uporabimo ga lahko, da 

premagamo strah, da dosežemo cilje, da gradimo samozavest in samospoštovanje. Za glasbenika 

je vizualizacija privlačna dopolnitev tehničnim vajam, včasih pa jih lahko celo nadomesti. Tako 

kot mnoge veščine v tej knjigi, tudi ta zahteva vajo, vendar ko je enkrat veščina usvojena, bo naša 

zaveznica za vse življenje.  

Veliko nas razmišlja vizualno, v podobah. Če pomislimo na naše zadnje počitnice, kako se jih 

spominjamo? V besedah? V zvokih? V telesnih občutkih? Ali v slikah? Moje zadnje počitnice sem 

preživel v New Yorku v avgustovski vročini in vlagi na vzhodni obali. Če zdaj pomislim nanje, jih 

vidim zaporedje slik - metro, postavanje na vrhu Empire state building, sprehajanje ob strani 

World Trade Centra, prepiranje s partnerico na ladji, ki je plula na Staten Island itd. Tako se 

spominjam počitnic zelo intenzivno. Ne samo, da jih vidim, temveč lahko čutim tudi vročino in 

vonjam vse, kar prihaja iz metroja. Vidim, okusim in vonjam lahko koktajle, ki sva jih spila, 

preden sva pojedla najin pol-kilski zrezek in krompirček. 

Korak od vizualnega razmišljanja do vizualizacije je majhen. V obliko spravi to, kar smo 

praktično delali že vse svoje življenje; ponuja strukturo, znotraj katere lahko usmerjamo moč 

vizualnega mišljenja, in okvir, znotraj katerega se lahko material vizualnega razmišljanja 

oblikuje in prilagodi, da dosežemo želeni rezultat.  

Za nastopajočega glasbenika je najbolj pomemben vidik vizualizacije njena uporaba v obliki 

mentalne vaje (mental rehearsal technique). To poglavje je posvečeno mentalni vaji. 

Mentalna vaja je umska ali namišljena vaja telesne veščine, ne da bi premikali telo. Tu  

uporabljamo vidno, slušno in kinestetično čutilo, da ustvarimo ali poustvarimo doživetje, ki je 

enako resničnemu - fizičnemu/telesnemu dogodku. Proces je zelo preprost: V domišljiji začnimo 

opazovati samega sebe na filmskem platnu, na katerega se zavestno preslikamo in nato vodimo 

sanjarjenje, v katerem se pojavljamo. To vodeno sanjarjenje ima ponavadi določen namen in izid. 

(npr. učenje novega repertoarja ali priprava na nastop). 

KAKO DELUJE VIZUALIZACIJA 

Čeprav je centralni živčni sistem zelo zapletenega ustroja, ne zmore razločiti med resničnimi in 

izmišljenimi dogodki. Ste se kdaj prebudili iz nočne more, prepoteni in z močnim srčnim 
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utripom, in ste verjeli, da je morilec, ki se je približeval vaši postelji, v resnici v vaši sobi? Ali da 

boste ravnokar stopili na oder, da bi zaigrali skladbo, ki je še nikoli niste ne videli, ne slišali in jo, 

in to na instrument, na katerega še nikoli niste igrali? Sanjali ste, vendar se je centralni živčni 

sistem vedel, kot bi bile sanje resnične. Po lastnih izkušnjah traja kar nekaj časa, preden se po 

tako živih sanjah ali nočnih morah uspemo opomoči. Tako je zaradi vtisa, ki so ga sanje pustile v 

vizualnem in mišičnem spominu. Podobe iz sanj so pripravile telo na fizično akcijo. 

Mentalna vaja je drugačna vrsta sanj (in zagotovo naj ne bi bila nočna mora), ki ustvarja 

povezave med umom in telesom in ustvarja bolj tekoče in natančno fizično gibanje ob resničnem 

izvajanju. 

Raziskave na področju športne psihologije kažejo, da je mišično gibanje med mentalno vajo 

enakovredno gibanju med resničnim izvajanjem. To pomeni, da glasbenik lahko mentalno vadi 

skladbo in jo vtisne v mišični spomin na enak način, kot bi jo vtisnil v spomin, če bi zares igral; 

hkrati jo vtisne tudi v slušni spomin. Če samega sebe vizualiziramo, kako igramo skladbo, lahko 

vidimo, slišimo in čutimo samega sebe na enak način, kot če bi zares igrali. Dr. Edmund Jacobson, 

ki je razvil tehniko progresivne mišične relaksacije, ki smo jo opisali v 5. poglavju, je odkril, če si 

ljudje predstavljajo, da krčijo in sproščajo mišične skupine, se bodo te mišice sprostile tudi, če se 

v resnici krčenje in sproščanje mišic ni dogajalo; predstavljanje sproščanja je že zadostovalo. 

Vizualizacija pospeši proces učenja. Namen vaje je pripraviti in programirati možgane, da 

pošljejo sporočila mišicam, in se lahko telesni gibi lahko izvedejo tako učinkovito in gladko, kot 

je le možno. Mentalna vaja nam omogoča, da ustvarjamo te povezave na način, ki ne bi bil možen, 

če bi le razmišljali (namesto si predstavljali), kako igramo. Analiziranje bolj zavira kot spodbuja 

učni proces.  

Moč domišljije in predstavljanja je odlično izrazil igralec golfa Jack Nicklaus19: »Nikoli ne udarim, 

niti na vaji, ne da bi si oblikoval zelo ostro, osredotočeno sliko udarca v moji glavi. Najprej »vidim« 

žogico, kjer želim, da se ustavi, lepo in elegantno, na svetlo zeleni travi. Nato se prizor hitro 

spremeni, in »vidim« žogico, kako gre tja: njeno pot, krivuljo leta, celo njeno obnašanje ob 

pristanku. Nato doživim neke vrste zatemnitev scene, naslednja scena pa pokaže mene samega, 

kako izvedem takšen zamah, ki bo spremenil predhodne slike v realnost... Verjamem, da lahko nekaj 

trenutkov »ustvarjanja filma« ustvari male čudeže v vaši igri«.      

 

 
                                                             
19 Jack Nicklaus, Golf My Way, qouted in Baum. K., The Mental Edge, Perigee, 1999, str. 44 
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ZGODOVINA VIZUALIZACIJE IN MENTALNE VAJE 

Vizualizacija in mentalna vaja sta se razvila iz koncepta »vodenega predstavljanja« (guided 

imagery), ki ga je razvil v letih 1930-1950 Hans Happich. Vodeno predstavljanje se uporablja v 

sistematični (ne prosti) meditaciji in v psihoterapiji, da dostopimo do vsebin nezavednega uma. 

Med prvimi sta vizualizacijo uporabila  Carl in Stephanie Simonton v 80. letih 20. stoletja pri 

zdravljenju raka. Ugotovila sta, da so imeli rakavi pacienti, ki so uporabljali vizualizacijo, boljšo 

prognozo kot tisti, ki niso naredili ničesar. Podlago za te ugotovitve so opazovanja, ki sta jih 

izvedla v njunem Cancer Counselling and Research Centre v Dallasu, Texas, dobro pa sta jih 

podkrepila v njuni prodajni uspešnici20. 

KORISTI VIZUALIZACIJE IN MENTALNE VAJE 

Obstaja nekaj razlogov, zakaj naj bi glasbeniki uporabljali tehnike mentalne vaje.  

Prvi razlog je izboljšanje delovanja telesa, kot je predhodno omenjeno. Mentalna vaja pošilja 

sporočila skozi živčni sistem do mišičnih skupin, pripravlja in programira možgane, ustvarja 

povezave do mišic in pripravlja sistem za akcijo v prihodnosti. Mentalna vaja sporoča možganom 

natančno, kot je le možno, kako organizirati gibanje telesa. 

Mentalna vaja nam pomaga pri spreminjanju čustvenih stanj - lahko nas pomiri, polni z energijo 

in samozavestjo pred nastopom in umirja po nastopu. 

Vizualizacija pospešuje učenje, olajša pridobivanje novih veščin pomaga pri reševanju izzivov. Je 

dragocena dopolnitev, vendar ne zamenjava za tehnične/fizične vaje, še posebej, kadar obstaja 

nevarnost pretiravanja z vajo (kot je napenjanje glasilk ali pretiravanje z gibanjem določenih 

mišic). 

Mentalna vaja se lahko uporabi kot nadomestilo fizični vaji, kadar smo poškodovani, ali 

kakorkoli nezmožni fizičnega igranja. 

Dalje, pomaga tudi, da: 

- Si zapomnimo repertoar 

- Vadimo bolj učinkovito 

- Dvigne pozornost čutil (da se bolj zavedamo kvalitete tona, fraziranja, intonacije itd.) 

- Povečamo stopnjo zanimanja za glasbo in vpetosti vanjo 
                                                             
20 Simonton, O.C., Simonton, S.M., and Creighton, J.I., Getting Well Again, Bantam, 1992 
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- Dvignemo našo splošno samozavest in mentalno čvrstost na odru 

- Prenašamo naša občutja občinstvu in vzpostavimo povezavo z njimi 

- Nastopamo vrhunsko z mentalno vajo naših najboljših preteklih nastopov 

RAZVOJ NAŠIH VEŠČIN VIZUALIZACIJE IN MENTALNE VAJE 

Niso vsi ljudje vizualnega tipa. Poleg »vizualcev« so tudi ljudje, ki stvari slišijo, jih čutijo v telesu, 

včasih pa, vendar redko, jih okušajo in vonjajo. Vizualizacija ni zahtevna, vendar nekaterim 

povzroča poseben izziv. Dobra novica je, da jo lahko razvijemo. Poizkusimo naslednje: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Za veščine vidnega predstavljanja ni dovolj le, da jih razvijemo, temveč jih je potrebno tudi 

nadzorovati (v smislu, da jih lahko upravljamo tako, da nam kar najbolj koristijo). Bolj, ko nam 

uspe ustvariti sliko svetlo, ostro in jasno, bolj bo vplivala na naš nezavedni um. 

Zaprite oči. Sedite s stopali na tleh in rokami, ki sproščeno počivajo v naročju. 

- Izdihnite in nato vdihnite ter štejte do 4. Zadržite in štejte do 2, nato izdihnite in štejte 

do 6. Naredite premor, štejte do 2 in nato celoten postopek  ponovite 3x ali 4x. 

Prepričajte se, da ne pretiravate pri dihanju in da je izdih daljši ter počasnejši kot vdih. 

- Vzemite si trenutek, sprostite se, preverite telo, če čutite kje napetost, in ji dovolite, da 

odplava iz vas. 

- Predstavljajte si vsak naslednji prizor: 

- GLEJTE: sonce, ki vzhaja iz morja; obraz vašega najboljšega prijatelja 

- SLIŠITE: žebelj, ki se ga zabije v kos lesa; pasji lajež v daljavi 

- ČUTITE: svoje roke, ki se grejejo ob taborniškem ognju; sneg, ki pada na vaš obraz 

- VONJAJTE: sveže pečen kruh; usnje 

- OKUŠAJTE: krhelj pomaranče; požirek kave 

Opazujte, katere prizore ste si lahko predstavljali z lahkoto in kateri so bili bolj zahtevni. Če ste 

ugotovili, da vam je bolj zahtevno videti prizor, ne vržite puške v koruzo. Poskusite ponovno, 

dovolite, da vam um preplavijo poljubne slike, in namesto, da bi poskušali »videti« sliko, jo 

»mislite«. 
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Sedaj, ko smo zmožni obvladovati perspektivo, s katere lahko gledamo na podobe, se 

premaknimo iz gledanja na podobo od zunaj (znano tudi kot »disociiran« zaznavni položaj), kot 

bi bila na filmskem platnu, na stanje, kot bi bili dejansko del prizora (smo asociirani). To je 

sposobnost, ki jo je vredno pridobiti, saj nam omogoča, da nadziramo jakost izkušnje, ki jo 

vizualiziramo: namesto, da bi se gledali na filmskem platnu, ko izvajamo odličen nastop, je 

mnogo učinkoviteje, če smo v lastnem telesu, da vidimo, kar gledamo, slišimo, kar poslušamo, in 

čutimo, kar čutimo. 

Naslednja vaja nam bo ponudila izkušnjo vizualizacije najprej iz disociiranega zaznavnega 

položaja, nato pa še iz asociiranega. 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Zaprite oči 

- Začnite z dihanjem in sproščanjem po že znanem vzorcu vdiha, 2, 3, 4; držanja, 2; izdiha, 
2, 3, 4, 5, 6 in premora, 2. 

- Odprite oči in poglejte predmet, ki je zraven vas. 

- Počasi zaprite oči in si poskušajte zamisliti predmet. 

- Glejte barve tako jasne, kot zmorete, posvetlite jih, izostrite in razjasnite. 

- Predmet pomanjšajte, oddaljite; nato ga povečajte, približajte. Približajte in oddaljite. 

- Predstavljajte si samega sebe, kako lebdite pod nebom in gledate navzdol na predmet. 

- Predstavljajte si, da ga opazujete s tal navzgor. 

- Predstavljajte si, da ste predmet obrnili na glavo 

- Poglejte ga iz zadnje strani, od spredaj, iz notranjosti. 

- Odprite oči. 

- Zaprite oči. 

- -Začnite z dihanjem in sproščanjem: vdih, 2, 3, 4; zadržite, 2; izdih, 2, 3, 4, 5, 6; Premor, 2. 

- Predstavljajte si, da sedite v kinu. 

- Glejte samega sebe na platnu, kako igrate svoj instrument (disociirano) 

- Počasi približajte sliko in jo naredite svetlejšo, ostrejšo, glasnejšo in jasnejšo. 

- Spremenite sliko v črno-belo, nato pa zopet v barvno. 

- Oddaljite sliko, zatemnite jo, zmehčajte, zameglite in utišajte. 

- Predstavljajte si, da zapustite svoje telo in odlebdite v sliko na platnu (asociirano). Glejte, 

kar vidite, poslušajte, kar slišite, čutite, kar čutite - znotraj svojega telesa 

- Odprite oči. 
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UPORABA VEŠČIN VIZUALIZACIJE IN MENTALNE VAJE 

Sedaj smo pripravljeni, da uporabimo nekaj naših nvizualizacijskih veščin v kontekstu 

glasbenega nastopa. Pri tem pa je dobro slediti nekaterim osnovnim pravilom: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sedaj je trenutek! Izberite si, kaj želite vaditi takoj, zavedajte se zgornjih pravil in sledite 

spodnjemu postopku. 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Vedno , vedno začnite z dihanjem in sproščanjem po že znanem principu vdiha, 2, 3, 4; 

zadržite, 2;Izdihnite, 2, 3, 4, 5, 6; Premor,2. 

- Vadite določene veščine in vrline (čustvena, telesna ali zaznavna) na katerih delate pri 

tehničnih in glasbenih vajah, ali pa preverite vašo pripravljenost na prihodnost, v kolikor 

pride do katere od zagat, ki jih lahko pričakujete. 

- Bodite pozitivni: sledite temu, kar si želite, ne  bežite stran od tega, česar si ne želite (npr. 

»želim igrati tekoče«; NE »želim nehati igrati raztrgano«. 

- Bodite natančni: predstavljajte si toliko podrobnosti, kot si jih lahko - prizorišče, vaša 

obleka, zvoki in vonji, veščine, ki jih vadite. 

- Glejte, slišite in čutite popolnost: ne zadovoljite se z manj kot najboljšim - predstavljajte si 

vse natančno tako, kot želite, da je. 

- Uporabite vsa vaša čutila: zvok, vid, telesne občutke, čustva. 

- Idealno je, da si vizualizirate v disociiranem stanju dokler nimate ustreznih podob, nato 

pa se asociirajte (vživite) v predstavo. 

- Zaprite oči, dihajte in se sprostite 

- Glejte samega sebe (disociirano) na najbolj primernem kraju za vajo, ustvarite kar največ 

podrobnosti, kot jih lahko, v predstavo dodajte kateregakoli prijatelja ali kolega, za 

katerega želite, da vas podpira. 

- Glejte samega sebe (disociirano), kako se približujete svojemu instrumentu. 

- Začnite igrati/peti, in pri tem uporabljajte tehniko ali igrajte skladbo, ki jo želite vaditi. 

Glejte samega sebe, kako jo izvajate popolno (ali pa za to uporabite nekoga drugega kot 

model). Zaznajte, kaj vidite, slišite in čutite, ko opazujete samega sebe. Kako uporabljate 

svoje roke, glavo? Kako je postavljeno vaše telo? Kako uporabljate svoje noge in stopala? 

- Ko ste oblikovali popolno sliko, globoko vdihnite in opazujte prizor od nekod drugod - 

bližje/dlje, od spredaj/ zadaj/s strani itd. 
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Ni bilo tako zahtevno, kajne? Kot z vsako veščino bo tudi to postajalo vedno lažje, ko jo boste 
vadili. 

KDAJ IZVAJATI MENTALNO VAJO IN VIZUALIZACIJO 

Dobro je redno izvajati vizualizacijo in mentalno vajo, še posebej zjutraj (ko je bolj učinkovita). 

Vsekakor je bolje izvajati redne, kratke vaje kot občasne, dolge, pozno zvečer. Verjetno ni 

potrebno ponavaljati, da vizualizacije ne moremo izvajati, kadar smo pod vplivom zdravil ali 

alkohola ali kadar vozimo.  

- Šele, ko bo slika popolna v vsaki podrobnosti in ko izvajate tehniko oziroma skladbo 

popolno, stopite v sliko in v samega sebe na sliki (asociirate se). 

- Mentalno vadite veščino, ki jo trenirate. Uživajte v občutku - igrate namreč popolno!! 

- Če niste popolnoma zadovoljni s podobo, se vrnite in disociirajte, vse dokler niste 

zadovoljni. Nato se ponovno asociirajte. 

- Ponovite asociirano podobo vsaj petkrat - večkrat ko boste to naredili, lažje bo. 
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7. POGLAVJE: SPREMINJANJE NOTRANJIH STANJ 

DEFINICIJA NOTRANJEGA STANJA 

Notranje stanje je beseda, ki se jo pogosto uporablja v NLP (nevrolingvističnem programiranju). 

Notranje stanje je slika vaših trenutnih umskih in telesnih procesov ter je pomembno, saj določa 

vaše vedenje. 

Kakšno je moje notranje stanje, ko sedim in pišem? Če se zbudim v sončno jutro, ko me skozi 

zavese pozdravijo sončni žarki in petje ptic, bom skočil iz postelje, si pripravil skodelico kave, 

peljal psa na živahen sprehod, se vrnil domov ter se z veseljem in elanom pripravil na pisanje; če 

pa se zbudim utrujen in len, se  odvlečem do kopalnice, preskočim zajtrk in mojo glavo polnijo 

negativne misli, bom težkega srca sedel za mizo ter se silil k začetku (kaj šele k odločenosti da 

zaključim) dela. 

Notranja stanja prav tako vplivajo na izkušnje: v mojem lenobnem in slabem razpoloženju bom 

učinkovito izločil prijetne izkušnje - ponudbo za delo si lahko razlagam kot dodatno garanje; 

dobro novico prijateljice si lahko razlagam skozi negativna očala in si mislim: »Hmmm, vedno je 

srečna le ona.« Ko pa sem v pozitivnem in veselem stanju, bom verjetno izločil neprijetne 

izkušnje - ponudba za delo bo okrepila moje samospoštovanje, delo bom z veseljem nastopil in 

ga doživljal izpolnjujoče; dobro novico prijateljice pa bom sprejel z navdušenjem in veseljem.  

Notranja stanja so vplivna. Kar razmišljam in čutim, bo pomembno vplivalo na moj pogled na 

svet in na moje nastopanje v takšnem svetu. Ni nenavadno, da obtičimo v stanjih in bo vsak 

poziv, da izstopimo iz takšnega stanja, naletelo na oster, odklonilen odziv. Notranja stanja niso 

nespremenljiva, lahko se spremenijo, čeprav menimo, da to ni mogoče. Včasih se zdi, da se 

stanja preprosto pojavijo - da se zbudimo tečni ali srečni; da nas prežemata strah in groza, ko 

vstopimo v koncertno dvorano; da se razveselimo, ko srečamo dobrega prijatelja. 

Notranja stanja so izbira. V e d n o imamo izbiro - lahko ostanemo v trenutnem stanju, ali ga 

spremenimo v nevtralno, ali pa v stanje, iz katerega črpamo vire za uspeh. V tem poglavju bomo 

spoznali načine, s katerimi bomo z lahkoto in hitro lahko spreminjali notranja stanja od 

negativnih in nekoristnih, do takšnih, ki so pozitivna in koristna. Za nastopajočega glasbenika je 

to dragocena vrlina; da je sposoben spremeniti notranje stanje, kadar želi. Da v trenutku 

spreobrne stanje iz napetosti, negotovosti in neprijetnih občutkov v stanje umirjenosti, 

samozavesti in gotovosti. Da smo to sposoben izvesti, kadarkoli želimo, je cenjeno ravno tako, 

kot naš glasbeni talent in veščina, katero smo gojili in se z njeno pomočjo razvili. 
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ISKANJE NAŠEGA OSNOVNEGA NOTRANJEGA STANJA 

No, gremo na delo! Poiščimo naše osnovno (to je običajno) notranje stanje. Spodnjo vajo bomo 

naredili dvakrat: enkrat za naše osnovno vsakodnevno notranje stanje (npr. ko smo doma, ko 

nakupujemo, smo v službi, v avtomobilu itd.) in še enkrat za naše osnovno notranje stanje med 

nastopanjem. 

Vaše osnovno notranje stanje med nastopanjem ni enako vašemu trenutnemu notranjemu stanju 

med nastopom (glejte 3. poglavje); vaše osnovno stanje med nastopanjem je vaše normalno 

»vsakodnevno« počutje, ko nastopate, vaše trenutno notranje stanje za nastop pa je takšno, kot 

se počutite ravno ta trenutek glede nastopanja. Npr. danes imate nastop, ki pa vam zaradi 

dodatnih notranjih in zunanjih pritiskov povzroča trenutno stanje močne nervoze, čeprav je vaše 

normalno notranje stanje med nastopanjem umirjeno in sproščeno. Pogovor o notranjih stanjih 

poteka na zavedni ravni, zato si poiščite prijatelja, ki je z vami pripravljen preživeti nekaj časa in 

vam postaviti naslednja vprašanja. Če vam to ne uspe, si zapišite odgovore na vprašanja - ne 

hitite s procesom, pripravljeni bodite, da se vrnete in ponovno pregledate zapisano ter dodate, 

kar vam pride na misel.21 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
21 Povzeto po The NLP practitioner Programme course material, Ian McDermott (2002-3) 

- Kako se ponavadi počutite? Če vam je to prezahtevno definirati, se ocenite na lestvici od 1 

(nizko) do 10 (visoko) na sledečih področjih - telesna živahnost, umska pozornost, 

osrečujoče počutje; ko ste s tem zaključili, poiščite eno besedo, ki povzema vse dejavnike 

tega počutja. Npr. če ste se ocenili z 9 na vseh področjih, lahko opišete svoje osnovno 

notranje stanje kot »vznemirljivo« ali »vzneseno«. Na drugi strani, če ste se ocenili z 2, pa 

lahko opišete svoje osnovno notranje stanje kot »nizko« ali »lenobno«.  

- Od kod prihaja vaše osnovno notranje stanje? Prosim vas, da ste jasni glede tega, ali je to 

res vaše stanje, ali stanje nekoga drugega. (Bodite previdni, nikar ne krivite koga za svoje 

lastno notranje stanje. Da, seveda bodo trenutki, ko na vaše stanje vpliva partnerjevo 

(ne)razpoloženje, vendar ste konec koncev sami odgovorni za lastno notranje stanje.) 

- Ali ste se tega stanja naučili? Zavestno ali nezavedno? Od koga? Notranja stanja se lahko 

naučimo, npr. od staršev, učiteljev, zakoncev. Če se vedno počutite »vzneseno« (ali 

zagrenjeno), poskusite ugotoviti, ali ste se tega stanja naučili. 

- Kako se počuti vaše telo v vašem osnovnem notranjem stanju? Pri opisovanju bodite 

natančni kolikor morete. Kje se nahajajo telesna občutja v zvezi s tem notranjim 

stanjem? Kako močna so? 
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SPREMINJANJE NOTRANJEGA STANJA 

Obstaja nekaj zelo očitnih in preprostih načinov za spreminjanje notranjih stanj. Če ste kdaj 

sedeli doma in se počutili otožno in vas je poklical prijatelj ter vas povabil k sebi domov/v 

kino/na pijačo/na kosilo, ste mogoče opazili, kako hitro se je spremenilo vaše notranje stanje. 

Nekaj preprostih spreminjevalcev notranjih stanj: 

 

 

 

 

To so načini, ki spremenijo notranje stanje v trenutku. Obstajata dva načina, s katerimi postane 

proces spreminjanja notranjih stanj globlji z dolgotrajnim učinkom, hkrati pa je takoj dostopen 

in uporaben. Ta dva načina sta asociacija/disociacija ter sidranje. 

 

- Umsko, kaj si mislite o tem notranjem stanju? Ponovno, bodite natančni. 

- Čustveno, kaj čutite o tem stanju? Bodite natančni. 

- Kdo ste, ko ste v tem stanju? Ste resnično vi, ali ste nekdo drug? Kdo? 

- Kaj verjamete o svojem notranjem stanju? »Verjamem, da je to stanje....« 

- Kaj verjamete v zvezi s spreminjanjem tega stanja? »Verjamem, da sprememba tega 

stanja...« 

- Kakšne so vaše sposobnosti v tem stanju? Kaj lahko storite in česa ne morete? 

- Kako se obnašate, ko ste v tem stanju? 

- Kje in kdaj je za vas primerno, da ste v tem notranjem stanju? Primerno je, da ste v 

osnovnem notranjem stanju »strahu«, ko npr. izvajate svoj prvi skok s padalom, verjetno 

pa ni primerno, da ste neprestano nervozni, če ste profesor na konzervatoriju. 

- Sedaj ponovite vajo za vaše osnovno notranje stanje med nastopanjem 

- Povejte šalo - smeh spremeni vaše dihanje in že samo to ima vpliv na vaše telo. 

- Premikajte se, hodite, tecite, skačite v zrak, stojte, sedite, pojdite v drugo sobo 

- Zamotite se in počnite, mislite, glejte, poslušajte nekaj drugega. 
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Asociacija in disociacija. 

Ta dva koncepta smo spoznali v prejšnjem poglavju pri vizualizaciji. Asociacija in disociacija sta 

različna načina doživljanja sveta. Ko smo asociirani, smo »v doživljanju«, živimo ga ter smo v 

sedanjem trenutku, tu in zdaj. 

Asociirano stanje je uporabno, kadar želimo uživati v prijetnih doživetjih in spominih, če vadimo 

veščino ali pa se želimo bolj koncentrirati. 

Ko smo disociirani, pa smo »zunaj« dogodka, odrezani, brez stika. Disociacija je koristna, kadar 

pregledujemo neko doživetje (npr. zadnji nastop), ali pa se želimo oddaljiti od neprijetne 

izkušnje, ki jo imamo v spominu. 

Začeli bomo z ozaveščanjem razlike med asociiranostjo in disociiranostjo: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Da izkusimo asociirano stanje, sedimo na stol, nagnimo se naprej v položaj, v katerem 

smo pozorni, čuječi in ppripravljeni na akcijo. Začutimo občutke živosti in vitalnosti v 

našem telesu. 

- V spomin prikličimo pozitiven in vesel spomin. Takoj se vživimo vanj, glejmo ga skozi 

lastne oči, glejmo, kar smo videli, poslušajmo, kar smo slišali, uživajmo vse vesele, 

pzoitivne občutke, ki smo jih čutili takrat. 

- Postopek ponovimo z drugimi veselimi in pozitivnimi spomini ali doživetji 

- Da izkusimo disociirano stanje, sedimo na stol, naslonimo se nazaj, položimo roke na vrh 

glave, sklenimo prste in glavo nagnimo nazaj. Glejmo v strop in zameglimo naš fokus. 

Telo naj bo mirujoče.  

- V spomin prikličimo neprijeten spomin. Glejmo samega sebe, kot bi bili v filmu. 

Spremenimo barve filma v črno-belo sliko. Oddaljimo jo, potemnimo, naj postane 

nejasna, mehka in zamegljena. 

- Enako naredite z drugimi neprijetnimi spomini. 
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Kaj smo opazili? 

Nezavedni um je lahko prijatelj ali sovražnik. Ko ga povabimo k sodelovanju, je lahko koristen. 

Ko prosimo nezavedni um, naj samodejno asociira in disociira, kot je primerno, bomo spremenili 

svoje doživljanje vsakodnevnega življenja in svoje življenja nasploh. Prosimo svoj nezavedni um, 

da postane naš zaveznik s spodnjim postopkom: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obstajajo dobri razlogi za samodejno asociiranje in disociiranje. 

- »zdravi« ljudje se asociirajo/vživijo v pozitivna doživetja in disociirajo od negativnih 

- »depresivni« ljudje delajo obratno, disociirajo se od pozitivnih doživetij in se asociirajo v 

negativna 

- Tisti, ki izgledajo kot »čustveno nestabilni«, ki hitro spreminjajo svoja notranja stanja iz 

enega v drugega, so nagnjeni k asociiranju v vsa njihova doživetja. Vse doživljajo zelo 

intenzivno. 

- Kdor pa izgleda povsem odrezan od čustev, pa se disociira skoraj od vseh izkušenj. Nič se 

jih ne dotakne - zmagovanje, prejetje nagrade, če so oropani ali celo posiljeni, spolnost, 

prekinitev partnerskega razmerja, vse to jim je bolj ali manj isto. Vse je vedno »v redu«.  

Sidra 

Sidra so sprožilci, ki so povezujejo z določenjim stanjem. Za izvajalca je pomembno, da se stanje 

zasidra in ko sidro sproži, prebudi in prevzame želeno notranje stanje. Obstaja mnogo primerov 

sider v vsakodnevnem življenju: 

 

- Vabim svoj nezavedni um, da me posluša 

- Moj nezavedni um prosim, da me samodejno asociira v vse pozitivne spomine, ki jih 

prikličem in vse pozitivne dogodke, ki jih doživim. 

- Moj nezavedni um prosim, da me samodejno disociira od neprijetnih spominov, kadarkoli 

jih prikličem in od vseh neprijetnih dogodkov, ki jih doživim. 

- Zahvaljujem se nezavednemu umu, da me posluša. 
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Vizualna (vidna) 

sidra 

Avditivna (slušna) 

sidra 

Kinestetična sidra Olfaktorna sidra 

Sončni žarki Vaše ime Vaš najljubši stol Vonj kave 

Zelena luč na 

semaforju 

»najina pesem« Topla kopel Svež kruh 

Rdeča vrtnica »STOP« Vaša postelja vino 

 

Ko se sproži sidro zelene luči na semaforju, se naše stopalo premakne iz zavore na plin; obrnemo 

se, ko nekdo zakliče naše ime. Fobije se primeri zasidranih notranjih stanj; dražljaj sproži 

globoko zakopano notranje stanje, ki ga ne zmoremo nadzirati, in smo ga pogosto zasidrali že v 

zgodnjih otroških letih. Svoje lastne fobije pred ptiči v zaprtih prostorih sem se naučil od moje 

mame, še preden sem dopolnil 4 leta; prijateljica se grozno boji cirkuških klovnov, odziv, ki 

skoraj zagotovo izhaja iz njenih otroških let. Sidra ne obstajajo sama po sebi v vsakodnevnem 

življenju, in imajo širšo uporabno vrednost, kot le »fobični odziv«. Uporabimo jih lahko, da 

prebudimo želeno notranje stanje: da vnesemo samozavest, umirjenost, navdušenje in užitek - 

ali katero koli drugo stanje, ki ga izberemo. Vse, kar je potrebno, je samo vzpostaviti sidro, in ko 

ga potrebujemo, ga sprožimo in uporabimo. Seveda se to z vajo da naučiti. 

Nastavljanje in sprožanje sider 

Prvi korak je, da izberemo sidro. Izberimo takšnega, ki nam odgovarja. Če smo vizualni tip, bomo 

mogoče izbrali nekaj pomembnega, kar pogosto gledamo, npr. naš instrument, ali predmet v naši 

vadbeni sobi, ali na običajnem koncertnem prizorišču; avditivno (slušno) sidro je lahko beseda 

ali besedna zveza kot so »sprosti se«, »počasi«, »energija«. Najpogosteje uporabljano je 

kinestetično sidro, kjer stisnemo prst naše nedominantne roke s palcem in kazalcem 

dominantne roke, ali pa se dotaknemo nosu.  

Izberimo nekaj, kar lahko naredimo na neočiten način, saj ne želimo sprožiti sidra s stojo na 

glavi, medtem ko imamo levo stopalo v ustih, za povrhu pa to izvajamo na odru pred občinstvom 

(razen, če smo na avdiciji za mazohista). 

Proces nastavljanja sidra vsebuje 5 korakov. So preprosti, in ko se jih enkrat naučimo, jih lahko 

izvajamo sami. Prvič pa raje prosimo za pomoč prijatelja ali kolega. 
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1. KORAK: IZLUŠČITE ŽELENO STANJE 

V tem koraku boste vstopili v želeno stanje 

Izberite želeno stanje (npr. samozavest) 

Ali:  

Spomnite se trenutka, ko ste že bili v stanju, kakršnega si želite doseči (samozavest) 

Ali:  

Predstavljajte si, da ste nekdo, ki ga poznate, ali za katerega verjamete, da poseduje želeno 

stanje  in ga lahko »modelirate« (preučite) 

Ali: 

Zavzemite telesno držo želenega stanja (pri samozavestije to lahko nasmeh, pokončna drža, 

prsa navzven, ramena nazaj in počasno enakomerno dihanje) 

Ali: 

»Delujte, kot da....« (npr. delujte, kot, da bi bili že izjemno samozavestni) 

2. KORAK: POJDITE V ŽELENO STANJE 

V tem koraku okrepite občutek želenega stanja, kolikor ga lahko. 

Prepričajte se, da doživljate želeno notranje stanje z vsemi čutili: glejte, kar bi videli v tem 

stanju; poslušajte, kar bi slišali; začutite čustva, kakršna bi bila; doživljajte telesne občutke, 

kakršne bi imeli. 

Če je treba, okrepite to stanje s prilagajanjem doživljanja, če ga približate, posvetlite, dvignete 

jakost glasu, naredite čim bolj jasno sliko. 

3. KORAK: ZASIDRAJTE NOTRANJE STANJE 

Izberite svoje sidro - vizualno (kadarkoli vidite....) ali avditivno (kadarkoli boste slišali...) ali 

kinestetično (kadarkoli boste stisnili ali se dotaknili...) 

Nastavite sidro 

Pogosteje, ko uporabljate sidro, bolj zanesljivo bo postalo. Če ga ne uporabljate in vsaj občasno 

ne krepite, bo postopoma izginilo. Uporabljajte ga, ali pa ga boste izgubili!  
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Spreminjanje in kopičenje sider 

Včasih le eno sidro ni dovolj. Kopičenje sider nas popelje skozi vrsto stanj do želenega, nam 

koristnega notranjega stanja. To je še posebej koristno, ko obstaja širok prepad med sedanjim in 

želenim stanjem. Včasih smo pred nastopom tako nervozni, da je premik v umirjeno in pozorno 

notranje stanje za nas prevelik zalogaj. V takšnem primeru se premaknimo postopoma, korak za 

korakom, in izgrajujmo verigo sider tako, da sidramo vsako stanje z drugim sidrom (npr. vzdolž 

roke) in potem, ko je potrebno, sprožimo vsako sidro sproti. 

Notranje stanje Sidro Lokacija sidra 

Panika in groza 1 Zapestje 

4. KORAK: PREIZKUSITE SIDRO 

Prepričajte se, da sidro res deluje. 

Sprožite sidro želenega stanja 

Opazite kakšno razliko? Kako se počutite? 

Če ne opazite nobene spremembe, boste mogoče morali še enkrat nastaviti sidro, ali ga sprožiti 

ponovno. 

Mogoče boste potrebovali to storiti nekajkrat, vendar nikar ne obupajte. Za nekatere bo sidro 

delovalo že prvič, pri drugih pa nezavedni um potrebuje nekoliko dlje, da se prilagodi novim 

dražljajem.  

5. KORAK: KORAK V PRIHODNOST 

S tem korakom se boste prepričali, da bo sidro res delovalo, ko ga boste potrebovali. 

Zaprite oči in si predstavljajte, da ste v stresni situaciji, v kateri želite uporabiti svoje sidro. 

Sprožite sidro za vzpostavitev želenega notranjega stanja. 

Ste zaznali kakšno razliko? Če da, kakšna je? Glasno jo opišite. 

Če čutite, da ni delovalo, si vzemite premor in se k temu kasneje spet vrnite. 

Če še vedno menite, da ni delovalo, se boste morda morali vrniti na prvi ali drugi korak. 
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Skrb 2 Spodnji del podlakti 

Umirjenost 3 Srednji del podlakti 

Umirjenost in pozornost 4 Zgornji del podlakti 

 

Kopičenje sider je drug način, kako pridobiti več razpoložljivih virov, ko jih potrebujemo. 

Odločimo se, katere vire potrebujemo in jih zasidrajmo z uporabo istega sidra, tako, da jih 

nalagamo enega na drugega. 

Notranje stanje Sidro Lokacija sidra 

Panika in groza 1 Spodnji del podlakti 

Skrb 1 Spodnji del podlakti 

Umirjenost 1 Spodnji del podlakti 

Umirjenost in pozornost 1 Spodnji del podlakti 

 

Spreminjanje negativnih misli v pozitivne 

Kar mislimo, vpliva na naše počutje in to seveda vpliva na naš nastop. Če zmoremo spremeniti 

naše mišljenje, lahko spremenimo tudi naš nastop. Če negativne misli sabotirajo kvaliteto našega 

nastopa, in seveda to počnejo, bodo pozitivne misli imele dobrodejen vpliv. Ta vaja zamenja  

negativne misli s pozitivnimi in ker namesto sider uporablja vizualne podobe, jo imenujem 

Vizualni preklop (ang. Visual Switch): 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Predstavljajte si dve situaciji- »problem«, v katerem gojite negativne misli in želeno 

notranje stanje, v katerem boste imeli pozitivne misli. 

- Projicirajte sliko s problemom v vašo levo dlan in želeno sliko v desno dlan. 

- Oddaljite levo dlan približno pol metra od obraza, desno roko pa tik za seboj. 

- Da nevtralizirate problem in ga nadomestite s ciljem, s hitrim gibom umaknite levo dlan 

za seboj in postavite desno dlan pol metra pred seboj. Če imate prijatelja, ki vam je pri tem 

pripravljen pomagati, ga prosite, da v znak za zamenjavo rok ploskne z rokami. 

- Premor (separator) - npr. ime in priimek povejte od zadnje črke naprej, krepko stresite 

roke, skačite ali udarjajte v zrak, zakričite itd.  

- Ponovite postopek 10-krat. 
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SPREMINJANJE OMEJUJOČIH PREPRIČANJ 

Omejujoče prepričanje je prepričanje, ki ga imamo o sebi, drugih ali svetu, ki je bolj splošno kot 

specifično.  

»Ne znam igrati basa« ni prepričanje o samem sebi, temveč je trditev ali dejstvo o moji 

sposobnosti, da ne igram in da nisem še nikoli poskusil igrati basa. Ker je trditev specifična, to ni 

prepričanje.  

»Ženske ne znajo brati zemljevidov« je prepričanje (beri: je splošno, in se nanaša na vse ženske 

in vse zemljevide) in je lahko omejujoče, če kot moški vztrajam na tem, da vozim z eno roko, z 

drugo roko pa berem zemljevid, medtem ko moja sopotnica strmi skozi okno (in kadi). 

»Sem nesposoben« je omejujoče prepričanje. Je splošno prepričanje, ki ga nosilec prepričanja 

uporabi v vseh situacijah, tako pri ponesrečenih poizkusih, da naredi sirov narastek kot na 

področjih svojega življenja, kjer se izkaže za visoko sposobnega. Žalostno je, da se to prepričanja 

pojavlja povsod in se nenehno vrti v njegovih mislih. Vse razmišljanje se filtrira skozi to 

prepričanje in bo pomembno in prepričljivo vplivalo na karkoli počne, najsi bo peka kruha, 

ustvarjanje glasbe ali spolnost. 

Obstajajo tri različna omejujoča prepričanja, ki jih imamo: 

1. Sem brezupen, nikoli mi ne bo uspelo 

2. Sem nemočen, tega ne morem narediti 

3. Nisem vreden, ne zaslužim si tega 

 Nobeno od zgornjih prepričanj ni vredno, da ga imamo in na srečo se jih lahko znebimo. 

Spreminjanje omejujočega prepričanja je osvobojujoče. Vendar te tri vrste prepričanj niso edina, 

ki jih lahko imamo. Karkoli prihaja iz naše preteklosti in nas omejuje v sedanjosti je omejujoče 

prepričanje: 

- »sem grd« 

- »nisem dober v partnerskih odnosih« 

- »nihče me ne more imeti rad« 

- »nikoli ne igram dobro v Mariboru/pozimi/novejših dvoranah...« 
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- »moje glasilke/strune se vedno uničijo v vročem vremenu/Ljubljani/ko nosim črn 

modrček« 

Ta prepričanja so nam mogoče nekoč v preteklosti koristila, vendar so nam sedaj odveč. 

Znebimo se jih. Zdaj! 

Spodnji pristop22 najbolje deluje za nas v vlogi klienta, če ga izvedemo s pomočjo druge osebe 

(vodnika-facilitatorja), ki nas bo vodil skozi postopek, prebral »scenarij«, nam pomagal pri 

sidranju in preverjal, kako nam gre. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
22 Povzeto iz NLP Practitioner Programme course material, Ian McDermott (2002-3) in Joseph O'Connor, 
NLP  Workbook,2001, stran 86. 

1. Poimenujte svoje omejujoče prepričanje - lahko je katero od zgoraj naštetih, lahko pa imate 

povsem svoje edinstveno omejujoče prepričanje! 

2. Pomislite na čas ali priložnost, ko se to omejujoče prepričanje izrazi. Glasno povejte, kako se 

počutite v stanju z izraženim omejujočim prepričanjem. 

3. Okrepite in doživljajte to stanje, kolikor močno zmorete. Vodnik naj to stanje zasidra na vašem 

telesu (leva roka je za to primerna) in naj vas fizično drži za »negativno« sidro, ko potujete kot 

klient v času nazaj, ko se je ta občutek prvič pojavil. Vodnik naj preveri, ali se je to takrat res 

zgodilo prvikrat, in če kot klient ne veste, ali je to res prvikrat, vodnik izreče: »Tvoj nezavedni um 

ve, kdaj se je to prvič pojavilo. Dovoli nezavednemu umu, da te odpelje nazaj v ta čas in ves ta čas 

se boš počutil varnega/varno« 

4. Vodnik vas preneha držati za negativno sidro. Vi kot klient prekinete to notranje stanje 

(globoko dihate, stresete telo) in vodnik vas prosi, da se vrnete nazaj v sedanji trenutek.  

5. Vodnik vas  prosi, da opišete ta dogodek, ko se je negativno stanje prvič pojavilo in občutke, ki 

so se ob tem porodili. 

6. Vodnik vas prosi, da poiščete vse vire, ki bi jih potrebovali v tem dogodku in s katerimi bi 

preprečili, da se bi to negativno stanje pojavilo. To morajo biti viri, ki jih lahko sami popolnoma 

nadzorujete. Vodnik naj si natančno zapiše besede, ki jih izrazite kot klient. 

7. Ko kot klient naštevate vire, naj jih vodnik pri vas sidra na telo, vendar na druge točke telesa, 

kot je negativno sidro ( desna roka bi bila primerna). 

8. Če imate kot klient na voljo več virov, jih pri sidranju kopičite (navzgor po roki). 
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Bolj postopen način spreminjanja omejujočih prepričanj je uporaba oblike avtosugestij, ki jih 

poznamo kot afirmacije, ki reprogramirajo naš nezavedni um. To so kratke trditve, ki se začnejo 

z besedo »Jaz«, ter odpravljajo negativna prepričanja o sebi in dvignejo samospoštovanje. Te 

»Jaz« trditve se lahko nanašajo na našo identiteto (»Jaz sem...« ali »Jaz imam...«) ali pa naše 

sposobnosti (»Jaz zmorem...«). 

Afirmacije: 

- Vedno začnimo z besedo »Jaz«, namesto z nedoločno osebo - ker to pomeni, da se trditev 

lahko nanaša na nekoga drugega. 

- So izražene pozitivno npr. » Jaz nenehno povišujem svoj dohodek«, nikakor  pa »Jaz v 

dohodku nisem obtičal.« 

- So izražene v sedanjiku, ker »Jaz bom« stoji v prihodnosti, ki nikoli ne pride. 

- Pridobijo na moči, če so poosebljene (npr. » Jaz, David, se ljubim in sprejemam takšnega 

kot sem«). 

- Naj bodo napisane, kjer jih lahko vidimo. 

- Ponavljajmo potiho ali glasno s takšnim tonom in glasom, ki našemu nezavednemu umu 

sporoča, da resnično  verjamemo v trditev - naše nezavedno bo le stežka verjelo, da smo 

»srečna oseba«, če bomo to sporočali v zdolgočasenem, ravnem, otožnem tonu! 

- So izjemno močne! Spomnimo se, da si je kralj Midas želel, da se spremeni v zlato vse, 

česar se dotakne, zato bodimo previdni, česa si želimo - ker nas nezavedno lahko razume 

dobesedno. 

9. Vodnik naj vas fizično drži na pozitivnih sidrih. Vodnik naj vas prosi, da z mislimi potujete 

nazaj v času v doživetje zgoraj omenjenega negativnega doživetja; Ko to počnete, naj vas vodnik 

10 sekund drži hkrati za negativno in pozitivno sidro. Tako lahko doživite izkušnjo tako 

pozitivnega kot negativnega notranjega stanja hkrati.  

10. Vodnik naj nežno izpusti sidra. Prekinite notranje stanje.  

11. Sedaj kot klient preizkusite sidro tako, da vas vodnik prosi, da se vrnete v prvotno situacijo in 

vas vpraša: »Kako se počutiš?« »Opaziš kakšno razliko?« »Kaj se je spremenilo?« 

12. Naredite korak v prihodnost, naj vas vodnik prosi, da si zamislite situacijo v prihodnosti, ko 

pričakujete, da se lahko pojavi negativno notranje stanje. »Kako se počutiš sedaj?« »Čutiš kakšno 

razliko?« »Kaj se je spremenilo?«   
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Ustvarimo si lastne afirmacije, ki odgovarjajo našim omejujočim prepričanjem, nekaj primerov, 

iz katerih lahko izhajamo, je tu: 

 

 

 

 

 

 

 

 

UTIŠAJTE VAŠEGA NOTRANJEGA KRITIKA 

Če že ni dovolj kritikov na svetu, je naš notranji kritik vsekakor eden preveč. Ta notranji glas je 

del nas (in vsekakor vsakogar od nas); kot nekakšna naša podosebnost, psihološki satelit. Ko 

nam vlada takšen (ali več takšnih) naših delov, nas prevzame in nam usmerja naše življenje. 

Potegnemo lahko vzporednico s hišo, ki ima več prebivalcev; različni prebivalci prihajajo v 

ospredje ob različnih časih - kuhar v času obrokov, vrtnar, ko je treba pokositi trato, 

nakupovalec, ko nam zmanjkuje zalog, redoljub, ko se ostali prebivalci preveč sprostijo, kritik, ko 

vedenje pade pod pričakovanja, ljubimec v trenutkih intimnosti itd. Kot pri posameznikih, 

soobstoj številnih podosebnosti znotraj iste osebe lahko poteka v slogi ali v sporu - Klovn, 

Baraba, Jamrač, Pijanec, Pohotnež, Reva, Šaljivec; Prepričan sem, da lahko naredite svoj lasten 

seznam! Nastopajoči imajo pogosto zahtevnega notranjega kritika, ki komentira in obsoja vsak 

nastop, vajo ali celo noto, ki so jo zaigrali ali zapeli. Kritik ima pozitivno namero (kot bomo še 

ugotovili), vendar je dolgoročen učinek nenehnega kritiziranja le jemanje poguma, kot da bi 

prihajalo od resnične osebe, ki bi nas zasledovala 24/7 in nas nenehno kritizirala. 

Tako, kot druge podosebnosti, se je kritik razvil kot obramba, sedaj pa deluje iz navade, in je 

škodljiv, kadar prevzame nadzor nad nami. Pomembno je, da  prepoznamo in se zavemo kritika 

in drugih podosebnosti ter jih sprejmemo.23 

 

                                                             
23 Koncept podosebnosti prihaja iz ustanovitelja Psihosinteze, Roberta Assagiolija (1888-1974) in dveh 
vaj, ki sem jih prevzel od Piera Ferruccija, What we may be, 1982. Ferrucci je bil tesen sodelavec dr. 
Assagiola v Firencah.  

»Sem samozavesten« 

»Služim dober denar, ko počnem to, v čemer uživam« 

»Sem ustvarjalen« 

»Sem uspešen v vsem, kar počnem« 

»Ko igram/pojem, sem vedno uglašen« 

»Živim zdravo« 
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Čeprav se morda zdi čudno, podosebnosti nosijo skriti potencial in »ta proces lahko najbolje 

pospešimo skozi upodobitev, ki namenoma uporablja simbolizem vzpenjanja. Upodabljanje 

vzpenjanja na goro npr. upodablja notranje dejanje dvigovanja na višji nivo našega bivanja, 

vračanja proti viru vsega življenja...Če si predstavljamo plezanje na goro, medtem ko prenašamo 

določeno podosebnost s seboj, bomo morda v njej sposobni izvabiti presenetljive spremembe.«24 

V spodnji vaji bomo delali na naši podosebnosti. 

 

 

 

 

 

 

                                                             
 

 

 

 

24 Ferrucci, P., What we may be, 1982, str. 56 

1. Razmislite o svojem kritiku. Z zaprtimi očmi in sproščeni se zavedajte tega dela samega sebe. 

Naj se vam prikaže podoba, kako vaš kritik izgleda - lahko je moški, ženska, žival, škrat, predmet, 

vi v preobleki, pošast ali karkoli drugega na svetu. Ne poskušajte na silo ustvariti slike. Naj se 

pojavi spontano, kot da bi gledali na filmsko platno in ne bi vedeli, kaj se bo prikazalo. 

2. Takoj, ko se je pojavila slika, ji dajte priložnost, da se vam  razkrije, ne da bi se vmešavali ali jo 

obsojali. Naj se spremeni, če se bo to zgodilo spontano in naj vam pokaže nekaj svojih pogledov, 

če želi. Stopite v stik s splošnim občutkom, ki izhaja iz njega.  

3. Sedaj dovolite podobi kritike, da spregovori in se izrazi. Dajte ji prostor, da to naredi. Še 

posebej pomembno je, da ugotovite, kaj potrebuje. Pogovarjajte se z njim (četudi je vaša podoba 

kritika predmet, lahko odgovarja nazaj; vse je možno v domišljijskem svetu)! Pred seboj imate 

podosebnost - bitje, ki je živo in inteligentno. 

4. Odprite oči in zapišite vse, kar se je zgodilo do zdaj. Dajte podosebnosti ime. Zapišite si njene 

poteze, navade in posebnosti. 

5. Mogoče si boste želeli raziskati tudi ostale podosebnosti na enak način. 

 

1. Z zaprtimi očmi in sproščeni izberite podosebnost (v tem primeru vašega kritika). 

Predstavljajte si, da ste s kritikom v dolini. Skupaj doživljata okolico. Razgledata se okrog in 

vidita travo, rože, drevesa in goro. Vzemita si nekaj časa, da se zavesta zvokov narave okrog 

vaju - žgoljenje ptic, zvokov šumenja listja v vetru itd. 

2. Sedaj se začnita vzpenjati na goro. Ko se vzpenjata, si lahko predstavljate, da vidita razno 

razne prizore, vzpenjata se skozi gozdove, kamnito pobočje, hodita po širokih jasah ali blizu 

prepadov. Ostanite v stiku z naraščajočim občutkom vzpenjanja, začutite, kako zrak postaja 

čistejši in vas napolnjuje z energijo, poslušajte glas tišine višav. 

3. Ko se vzpenjate, ostanite v stiku s svojo podosebnostjo. Morda boste opazili, da prehaja skozi 

komaj zaznavne preobrazbe - kot je recimo sprememba razpoloženja ali izraza na obrazu, 

morda obleke - ali celo izrazite preobrazbe: podosebnost se spremeni v čisto  nekaj drugega.  

4. Ko dosežeta vrh, naj vaju obsije sončna svetloba in naj razkrije bistvo vaše podosebnosti. 

Morda boste še enkrat videli preobrazbo. Dovolite podosebnosti, da se izrazi takšna, kot je sedaj  

in se z njo pogovarjajte. 
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PREOBRAŽANJE DOŽIVETIJ STRAHU 

Življenje, ki bi ga živeli brez travmatičnih doživetij, bi bilo zelo nenavadno. Večina nas je doživela 

bolečino in trpljenje, ki je imelo globok psihični vpliv - prometne nesreče, padci, nenadna 

bolezen, smrt bližnjih, zaključki partnerskih razmerij. Ne sicer v enaki meri, vendar so psihično 

prav tako škodljive »nočne more«, za katere si želimo, da se ne zgodijo nikoli več. Spomnim se 

lahko nekaj travmatičnih izkušenj v svojem življenju - izginotje člana družine, ko sem bil star 4 

leta, smrt mojih staršev, nenaden konec pomembnih odnosov, izguba službe; vse to je pustilo 

globoke posledice. Obstajajo tudi dogodki, ki so bili stresni, ko so se zgodili, vendar še vedno 

vplivajo na moje razmišljanje in vedenje dandanes - med prvo učno uro plavanja sem držal glavo 

predolgo pod vodo, motorno kolo je povozilo mojega psa, moja prva predstavitev bančni upravi, 

ko sem se utapljal v lastnem potu. Ta doživetja, polna strahu, puščajo svoj pečat. 

Hitro zdravljenje fobije (ang. Fast phobia cure) je hitra in učinkovita metoda za preseganje 

travme in neprijetnih čustev, povezanih z njo. Razvila sta jo Richard Bandler in Joh Grinder, 

ustanovitelja NLP v letu 1976. To je sinteza dela hipnotizerja Miltona Ericksona in geštalt 

terapevtov. V tistem času so jo imenovali Proces  V-K disociacije, kot proces, ki ločuje 

kinestetičen (občutke) dražljaj od vizualnega, ki ponavadi sproži nezaveden fobični odziv. Proces 

ponovno nauči možgane, da se počuti udobno v situaciji, ki je pri posamezniku sprožala fobični 

odziv. Videl sem, kako so postopek z močnim in dolgotrajnim učinkom uporabili na preživelih 

hude nesreče trčenja vlakov, uporabil pa sem ga tudi sam pri glasbenikih, ki so doživeli 

travmatične izkušnje pri nastopanju - mlad pianist, ki je povsem pozabil, kaj igrati na nastopu, in 

si ni opomogel; pevka, ki je padla med prihodom na oder; trobilec, ki je omedlel na začetku 

svojega solističnega vložka. Kdor dela s takšnimi klienti (praktik), ne potrebuje vedeti 

podrobnosti teh nezgod, zato se lahko ogiba povzročanju nervoze ali občutka neprijetnosti, ki se 

lahko zgodi pri klientu, ko opisuje dogodek. 

To je postopek, ki ga lahko izvaja le izkušen NLP praktik. Namesto, da bi vam opisal proces, po 

katerem lahko delate sami, vztrajam (seveda, če trpite za takšno fobijo, travmo ali 

posttravmatsko stresno motnjo), da obiščete NLP praktika, ki je izkušen v hitrem zdravljenju 

fobij. Takšen praktik: 

- Vas najprej sprosti - to ponavadi vključuje vodeno predstavljanje ali hipnozo 

- Vas spravi v cono udobja 

- Se izogiba nanašanju na neprijetne podrobnosti stresnega dogodka 
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- Se je strokovno izobraževal tako v sprostitvenih tehnikah kot tudi hitrem zdravljenju 

fobije (prebrati knjigo o tem NI dovolj) 

- Lahko ponudi reference svojih preteklih uspešnih izvedb tehnike 

- Vam ponudi takojšnjo in učinkovito pomoč - ponavadi je eno srečanje dovolj (vendar se 

zavedajte, čeprav lahko takoj čutite izboljšanje, lahko traja nekaj tednov, preden se telo 

in um popolnoma pozdravita). 

Spodnja študija primera opisuje proces, ki sem ga uporabil pri mladi dami, ki je na recitalu 

popolnoma pozabila vsebino njenega nastopa: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sophie je stara 27 let. Učila se je na enem od vodilnih britanskih konzervatorijev od vodilnimi 

profesorjev v Britaniji in Evropi. Ko je doživela travmo, je bila sredi koncertne turneje v Evropi, 

eden od ciljev pa je bil promocija nedavno izdane zgoščenke določenega skladatelja pianističnih 

del. 

Kar jo je najbolj mučilo, je bil trenutek, ko je pozabila skladbo in je prenehala igrati. Ne samo, da 

se je počutila, kot da je izgubila spomin in kontrolo nad delovanjem telesa, spomnila se je tudi 

dolge tišine in nato vzdiha občinstva. Na lestvici je svojo travmo ocenila z 10 (zelo nadležna). 

1. KORAK: Sophie sem prosil, naj si predstavlja, da je v majhni kinodvorani in da gleda na prazno 

filmsko platno. Nato sem jo prosil, naj si predstavlja samo sebe na platnu in sicer v črno-beli sliki 

brez zvoka. Nato sem predlagal, da naj si predstavlja samo sebe v projektorski kabini, kako 

gleda samo nase v občinstvu, medtem, ko opazuje svojo podobo na platnu.To so pomembni 

koraki: prvič, gledanje slike v črno-beli tehniki brez zvoka zmanjša intenzivnost doživetja. 

Premik v projektorsko kabino doda razdaljo in zmanjša intenzivnost doživetja, ko Sophie 

opazuje Sophie, ki opazuje sliko sebe na platnu. V njenem primeru to še ni bilo dovolj, saj se je še 

vedno počutila zelo prestrašeno in je začela doživljati podobno fizično in mentalno blokado, kot 

jo je čutila med tistim travmatičnim nastopom. 

Zato sem ji predlagal, da vstavi debelo plast prozornega zaščitnega stekla med njo v kabini in 

njo v občinstvu in še eno takšno steklo med njo med občinstvom in filmskim platnom. Nato sva 

naredila steklo neprebojno ter ga zarosila (namesto čiste plastike je postalo zadimljeno rjava. 

To je ustvarilo še večjo razdaljo med Sophie in tiho, črno - belo sliko na platnu). 

Sophie je nato ponovno pogledala svoj nastop, disociirana, gledajoča samo sebe v občinstvu iz 

projekcijske kabine, kako gleda samo sebe na platnu v črno -belem nemem filmu. Prosil sem jo, 

da naj gleda film vse do tiste točke, ko se dogodek zaključi in je vedela, da je ponovno varna. Tam 

je ustavila film in zamrznila sliko same sebe na točki, ko je bila ponovno varna. To je bilo prvič, 

ko je bila zmožna razmišljati o nastopu, ne da bi bila fizično in umsko preplavljena s strahom. 

Napredek! 
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Ta študija primera prikazuje uporabo hitrega zdravljenja fobije, kako ublaži travmo, ki je 

povezana z enim samim dogodkom. Niso vse travme posledica enega samega dogodka, nekateri 

dogodki se kopičijo, npr. ponavljajoče pozabljanje skladb na nastopih; v takšnih primerih je 

pomembno, da delamo na vsakem posamičnem dogodku in na vsakem pomembnem vidiku 

vsakega incidenta, da klient postane popolnoma neobčutljiv na dogodek in tako popolnoma 

ublažimo simptome travme. 

2. KORAK: Naslednji korak je bil, da sem Sophie prosil, da si predstavlja samo sebe, kako 

zapušča projektorsko kabino in gre sedet na svoj stol v dvorani. Nato sem jo povabil, da se 

sprehodiva do platna in stopiva v zamrznjeno sliko v trenutku, ko se je počutila varno. Prosil 

sem jo, da v 5 sekundah prevrti prizor nazaj vse do točke, tik preden se je travma pojavila in da 

je to nekajkrat ponovila, vsakič nekoliko hitreje. Pri zadnjih ponovitvah sem jo prosil, naj prevrti 

prizor v času, ki sem ga potreboval za plosk z rokami. To je kot bi gledal videokaseto, ki se 

previja nazaj in ima učinek ponovnega vtisa travmatičnega spomina na drugačen način 

(ritemsko) - zmede informacijo, ki se je vtisnila v času travmatičnega dogodka; v tej novi obliki 

ne izgleda več smiselna in izgubi svojo moč. Na koncu je Sophie vstala, stresla roke in telo ter 

globoko vdihnila. 

Kaj se je spremenilo? Sophie je ponovno ocenila intenzivnost travmatičnega spomina, ki se je iz 

10 znižala na 5. Spremenila je način, kako je um v spomin zapisal travmo. S spremembo nič več 

ne gleda na dogodek, kot da se ji vsake toliko ponovno dogaja v žvio, temveč se ga spominja kot 

prizor, ki pripada nekomu drugemu, ki ga je opazovala na video posnetku. Rezultat tega je, da je 

slika »tišja« - barve so temnejše, zvoki so bolj nedoločni. To nakazuje na to, da je Sophie znižala 

intenzivnost dogodka in postala manj občutljiva nanj. Dogodek je izgubljal svoj vpliv nanjo. 

Naslednjič sem s Sophie govoril, ko me je nekaj tednov kasneje poklicala, da preveriva učinek 

postopka. Sporočila je, da se je intenzivnost travmatičnega dogodka še znižala na oceno 3, 

mogoče celo 2.     
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3. VAJA IN NASTOP 

8. POGLAVJE: VAJA 

UMETNOST VAJE25 

Da bo efektivna, mora biti vaja prav tako temeljito premišljena kot nastop. Zelo verjetno ste kot 

profesionalni glasbenik opustili takšen pristop k vaji, kot ste ga imeli kot otrok - vaja lestvic, 

medtem ko ste jedli kruh z domačo marmelado, gledali TV, ščipali sestro in sanjarili o simpatiji iz 

sosednjega razreda.  

Nastop je sam po sebi le posamezen del daljšega procesa. Če nastopate na koncertu skupaj s 

kolegom, lahko izgleda nekako takole: 

PRETEKLOST 

 

 

 

 

 

 PRIHODNOST 

- Izbira repertoarja 
- Izbira kolega na spremljavi 

 

- Individualna vaja 

 

 

- Skupna vaja 
 

- Vaja na prizorišču koncerta 
- Nastop 

- Po nastopu 

 

To postavi nastop v širši kontekst in če ga pogledamo na tak način, prikaže, kako malo časa 

zavzame sam nastop. Največ časa namenimo - v teoriji! - vaji. Odličen nastop vključuje odlično 

vajo.  

Obstajata dve nalogi, ki ju je treba izvesti še preden zaigramo ali zapojemo prvo noto med vajo: 

1. Priprava in organizacija 

                                                             
25 Pristop in strategije, ki so predstavljene v tem poglavju, temeljijo na mojem delu s posameznimi klienti 
in na delu s študenti, ki so sodelovali v projektu Zoning-In na Royal Colelge of Music, London ter na knjigi 
Part II, Practice Strategies in Williamon, A., Musical Excellence, Oxford University Press, 2004. 



59 

 

2. Upravljanje s časom, oziroma pogostnost in trajanje vaje. 

1. priprava in organizacija vaje 

Pri pripravi na vajo se vprašajmo sledeča vprašanja:  

 

 

 

 

 

 

 

 

Načrtovana vaja se je izkazala kot bolj učinkovita. Če se vrnemo v naše šolske dni, se verjetno 

spomnite, da je vaja vključevala motoviljenje okrog kovčka z instrumentom, njegovo odpiranje in 

buljenje v instrument z nezaupanjem, vajo po liniji najmanjšega odpora in zapolnjenje 

preostalega časa z raziskovanjem tistih delov telesa, ki jih dandanes verjetno lahko vidimo le še 

v zrcalu (če sploh). Ta strategija je verjetno delovala, če nas je pripeljala skozi osnovno in 

srednjo glasbeno šolo, glasbeno akademijo in bleščečo solistično oziroma ansambelsko kariero. 

Kako zvezdniška bi kariera lahko šele bila (ali celo mogoče bo), če bi imeli strategijo? Tule je ena, 

ki jo lahko poizkusimo: 

 

 

 

 

 

Predstavljajte si, da repertoar za nastop, ki bo čez 3 mesece, vključuje: 

1. Mozart (3 stavki, standardni repertoar, veliko opravljenih izvedb) 

2. Beethoven (3 stavki, že nekaj let izven repertoarja) 

Kako se ogrejem pred vajo? Je to le navada? Kaj lahko storim drugače, da bom bolj učinkovit? 

Kakšna je moja rutina vaje? Delam enake stvari v istem vrstnem redu? Kaj lahko storim, da bo 

vaja bolj zanimiva in učinkovita ter jo ohranim svežo? 

Če nimam rutine vaje, kakšne bi bile koristi, če bi si jo oblikoval? 

Se vedno osredotočam na vajo novih skladb? Bi bilo koristno, če bi vmes dodal nekaj starejšega 

repertoarja? 

A. Načrt izvedbe 

B. Vedite, zakaj boste to počeli 

C. Zavedajte se, kaj želite doseči 
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3. Rachmaninov (20 delov, večina vključenih v repertoar, 2 dela - XIV in XX - sta že nekoliko 

pozabljena) 

4. Finzi (dva pretekli izvedbi, ena od njih polomija, vendar je skladbo zahteval sponzor 

koncerta) 

5. Vision de Les Dawson (skladba, napisana v 21. stoletju, Rochdaleov »nebodigatreba«, prva 

izvedba, neberljive note, naraščajoča zahtevnost, ni oznak ključev ali taktov, nenavadni 

notni zapis, zahteva sinhronizacijo s čudnimi vmesnimi posnetki Indijske pesmi ptic, 

Gracie Fields in ganskih plesnih ritmov). 

A. Načrt izvedbe 

Ta repertoar je za učenje precejšen zalogaj, zato ga bomo razčlenili - velik zalogaj dela bomo 

razdelili na manjše enote, in te še na manjše.  

Cilj celotnega zalogaja bi lahko bil » naučiti se celoten repertoar«, in če to še ni dovolj, vključimo 

še »na pamet«! Da, da, seveda, seveda, to je končni cilj, vendar je p r e p r o s t o  p r e v e l i k. Tu 

nam pride na pomoč »načrt izvedbe«. 

Imamo 12 tednov, 5 delovnih dni na teden in še vrsto drugih obveznosti: družina, učenci, poroka 

nekdanjega dekleta v Zg. Kungoti in zvezdniški turnir v golfu v Španiji.  

Tako lahko izgleda načrt doseganja cilja: 

teden 

Dan 1 2 3 4 

Pon Mozart Beethoven Rachmaninov Itd. 

Tor Beethoven Rachmaninov Finzi  

Sre Rachmaninov Finzi Rochdale  

Čet Finzi Rochdale Mozart  

Pet Rochdale  Mozart Beethoven  
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Celo takšen razpored je prevelik zalogaj. Razčlenimo na manjše kose. Imamo 60 dni in si lahko 

privoščimo, recimo, 4 ure dnevno za vajo. Načrtujmo 60 dni uro za uro (ali celo polurne 

intervale), če je potrebno:  

 

Dan 

Ura Ponedeljek Torek itd 

09.00-10.00  

(60 min) 

Rochdale 1. stran 

Mozart 1. Stavek 

Rochdale 2+3. stran 

Rachmaninov, 20. Del 
(novo) 

Mozart 3. Stavek 

 

10.00-10.30 Odmor Odmor  

10.30-11.00  

(60 min) 

Rochdale 2. stran 

Beethoven 2. Stavek 

Rochdale 4. stran 

Finzi moto perpetuo 

 

11.30-12.00 odmor Odmor  

12.00-12.30  

(60 min) 

Rochdale 1+2. stran 

Rachmaninov, 14. del 
(novi) 

Rachmaninov XIV in 
XX 

Beethoven 3. stavek 

 

13.00-14.00 Kosilo Kosilo  

14.00-15.00  

(60 min) 

Rochdale 3. Stran 

Finzi Presto 

Rochdale 5. stran 

Rochdale 1-4. stran 

Rachmaninov I-X 

 

 

Takšen urnik ima številne nujne sestavine: 

- Splošno raznolikost  in pestrost tudi znotraj 60 minutnih okvirov 

- Kombinacijo že znanega in novosti, vendar tudi, ko delamo na že poznanem Mozartu, si 

ne dovolimo, da ga preigramo na hitro in nekritično v načinu avto-pilota. Ohranimo 

svežino, igrajmo hitreje, igrajmo zelo počasi, igrajmo kot Barenboim, Dame Myra Hess, 

Mrs Mills, Jools Holland! Ali zakaj ne, igrajmo kakor Mozart?  
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- Dnevi se vedno zaključijo v dobrem razpoloženju z nečim, kar nam je znano. Neumno bi 

bilo svetovati, da zaključimo dnevno vajo z mučenjem instrumenta, not in sebe ob 

preučevanju Rochdalea (Gracie in vseh); 

- Redni odmori. Vzemimo si jih. Nastavimo si alarm, če je potrebno. Vstanimo, sprehodimo 

se, zapustimo sobo, vzemimo si čaj ali kavo, pogovarjajmo se, pojdimo ven. 

B. Vedimo, zakaj to počnemo 

Očitno je, da te skladbe vadimo zato, ker jih moramo izvesti čez 3 mesece. To je seveda dober 

razlog sam po sebi, vendar, spet, zalogaj je prevelik. Razčlenimo ga! 

Zakaj vadimo prvo stran Rochdalea? Kaj je naš cilj? Je cilj naučiti se note? Vadimo tehnične ali 

izrazne vidike skladbe? Bodimo natančni, kolikor je mogoče - ali je intonacija, delo z lokom, 

ritem, ritmična natančnost? 

C. Zavedajmo se, kaj želimo doseči 

»Človek brez cilja je kot ladja brez krmila« (Thomas Carlyle). Urnik nam bo pri tem pomagal. 

Rezervirali smo si čas, da bomo delali na prvi strani Rochdalea in to je lahko tisto, kar želite 

doseči. Vendar cilj ni postavljen dovolj natančno in zato lahko vajo zaključimo z občutkom, da 

nismo dosegli ravno veliko. Če si zastavimo cilj - »obvladal bom note na prvi strani, označil vse, 

kar je negotovoega, označil prstni red/dihanje itd, in zaigral prvo stran 2x v ustreznem tempu« - 

bomo lahko rekli, da smo dosegli nekaj vrednega, tako pa se bomo tudi počutili. Ko bomo 

napredovali, se bodo spreminjali tudi cilji. 

2. Upravljanje s časom 

Urnik vaje je del upravljanja s časom, vendar tu sta tudi dve s tem povezani zadevi, ki jih je treba 

vzeti v obzir - pogostnost in trajanje vaje. 

Pri delu s študenti na Royal College of Music, sem že zgodaj odkril, da je vaja, tudi za nadarjene, 

nujno zlo, nekaj, kar se mora narediti, in če se ne vadi, ponavadi sledi kazen (bes profesorjev je 

ena od kratkotrajnih kazni). Jasno je bilo, da se (a) vaje ne smatra kot nekaj zabavnega, in da (b) 

študenti vadijo z »velikimi zalogaji«. Prav lahko bi slišali tak dialog: 

David: »Kaj si uspel narediti ta teden?« 

Študent: »V ponedeljek sem vadil«. 

David: »Celo dan?« 
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Študent: »Da. Vstal sem, prišel na fakulteto, začel ob 9.30. in šel domov ob 18.00«. 

David: »In ta čas si vadil?« 

Študent: »Da« 

David: »Ves čas?« 

Študent: »Da....no, občasno sem postal zasanjan in mi je pozornost odtavala, šel sem tudi na wc. Ne 

čutim, da sem dosegel ravno veliko«. 

Verjamem da ne! Osem ur tako imenovane vaje je dovolj, da se vsak lahko nekoliko zasanja. 

Poleg težav zaradi nizke vrednosti sladkorja v krvi (posledica pomanjkanja obrokov), 

dehidracije, enega obiska wc-ja, kako učinkovit je lahko takšen pristop? Koliko od tega časa je 

bilo produktivnega? Stavim Steinwayev koncertni klavir in stradivarko, če bi pohitril posnetek 

tega 8-urnega maratona, da bi odkril dve stvari - večino časa je bilo zapravljenega, in da je vrh 

učinkovitosti dosegel med prvo uro vaje. Zelo verjetno bi lahko ta študent preživel 6 ur s 

prijatelji, pred TV, ali bi spal v knjižnici, pa bi dosežel prav toliko, če ne še več.  

Je vaja enkrat tedensko po sedem ur boljša kot vaja 7-krat tedensko po eno uro dnevno? Na vas 

je da se odločite, vendar raziskave učenja kažejo, da je redna (torej dnevna) vaja v krajših 

časovnih intervalih bolj učinkovita. 

Osem ur, šest ur, štiri ure v enem kosu je več, kot lahko telo in um udobno preneseta. V sebi 

nosimo to herojsko podobo predanega glasbenika, ki so nam jo vcepili črno-beli filmi: na smrt 

bolan virtuoz v 19. stoletju je kašljujoč sključen nad svoj instrument (vedno on; ona je bledolična 

lepotica, s privlačnim dekoltejem in vabljivo leži na razgrnjeni postelji), ostanki kruha na 

kositrnem pladnju, ledene sveče, ki visijo nad oknom - in vse to v imenu njegovega plemenitega, 

mučeniškega poslanstva. Takšen pristop mogoče deluje za enega na milijon, in dvomim, da smo 

mi ta »srečnež«!    

V zgornjem vzorcu urnika ni nobena vaja daljša od 60 minut in vključeni so polurni odmori po 

vsaki uri vaje. Vključen je tudi enourni odmor za kosilo. Zalogaji vaje so majhni in obvladljivi, 

imamo pa tudi čas za osvežitev. Verjetnost, da se utrudimo ali zdolgočasimo, je zmanjšana na 

minimum, izboljšane pa so možnosti, da dosežemo konkretne rezultate. 
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9. POGLAVJE: PRED NASTOPOM 

RUTINA  

Torej, kaj počnemo pred nastopom? Če se zavedamo svojega početja, in vemo, kaj deluje in kaj 

ne, nam prinaša prednost. 

Vzemimo tri scenarije: 

1. Po prepiru s partnerjem odidemo pozno od doma in zamudimo vlak. Težavo imamo z 

iskanjem lokacije nastopa, na generalno vajo pridemo razdraženi, ugotovimo, da smo v 

taščini kopalnici pozabili očala, že pri prvi skladbi za trenutek pozabimo, kaj moramo 

igrati, vse nam gre narobe. Gre sploh lahko še slabše? Ko po vaji čakamo na koncert, smo 

tako živčno nastrojeni, da ne moremo ne jesti, ne piti, v želodcu nas zvija in nam je slabo. 

Ko gremo na oder, smo tako napeti, da preprosto vemo, da bomo zamočili...in tudi res 

zamočimo! 

2. Ležeren dan preživljamo s prijatelji, med prevozom na koncert na vlaku zaspimo, 

nimamo pravega občutka, da gremo nastopat na koncet. Smo zaspani in zelo sproščeni. 

Čutimo, da ne more iti prav nič narobe, in če tudi gre, hej-ho, jutri je nov dan. Res ne gre 

nič narobe, vendar čutimo, da je našemu nastopu manjkala ostrina in odziv občinstva je, 

milo rečeno, zelo medel. 

3. Noč pred koncertom dobro prespimo, vstanemo in osredotočeni zvadimo še nekaj 

zahtevnih prehodov. Odidemo na poživljajoč sprehod ob reki, na vlaku beremo knjigo in 

z veseljem pričakujemo generalno vajo. Na njej čutimo, kot da smo duhovno povezani z 

ostalimi kolegi glasbeniki. Tik pred nastopom se ogrejemo z nekaj vajami sproščanja in 

mentalnimi vajami. Smo samozavestni in pozorni, vendar tudi sproščeni. Nastop je 

sanjski, lebdimo, čutimo, da ustvarjamo čarovnijo iz nič, hkrati pa se zavedamo 

popolnega nadzora nad našim notranjim stanjem za nastop. 

Uspešen nastop zahteva načrtovanje in bo neskončno bolj uspešen kot »vraga-saj-bo-vse-v-

redu« pristop. Načrtovanje je del procesa ogrevanja za prihajajoči nastop. Ogrevanje je vitalnega 

pomena: če opazujemo nogometaše, ki prihajajo na igrišče in čakajo na sodnikov žvižg, čas 

preživljajo z ogrevanjem. Če gledamo tenis v Wimbledonu, se igralci posvetijo rutinskim 

pripravam, preden udarijo prvo žogo. Dejstvo je, da se ogrevanje začne, še preden pridejo na 

igrišče - mogoče se začne že, ko zjutraj vstanejo, ali celo dneve ali tedne pred tem.  

Priporočam pristop k nastopu v štirih fazah: 
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1. Mentalna priprava 

2. Teden pred nastopom 

3. Dan nastopa 

4. Na prizorišču nastopa 

1. Mentalna priprava 

Kaj počnemo med pripravami za prihajajoči nastop? Vadili smo mesece ali tedne (pri čemer smo 

sledili urniku, ki smo ga postavili v prejšnjem poglavju) in nastop je neizogiben. Seveda, lahko bi 

vadili vse do trenutka, ko bi stopili na oder, vendar, ko moramo biti tehnično in glasbeno 

pripravljeni, lahko storimo še nekaj dodatnih priprav in sicer s pomočjo uma, ki lahko preobrazi 

rutinski nastop v navdušujočega. Mentalna priprava naj bi se začela v tednu, preden stopimo na 

oder.  

V Findhornu, duhovni skupnosti na severovzhodu Škotske, se vsaka aktivnost začne z 

uglaševanjem oziroma poenotenjem; drugačna oblika ogrevanja. Posameznik ali skupina se v 

kratkem trenutku tišine osredotoči na tukaj in zdaj, kar omogoča pozornosti, da se izloči od skrbi 

in zahtev in se popolnoma posveti notranjemu jazu in nalogi pred njo. Pred vajo ali nastopom 

nam tak trenutek tišine omogoča, da se uglasimo sami s seboj; če vadimo ali nastopamo v 

skupini, nam omogoča, da se uglasimo s seboj in z drugimi v skupini.  

Kvaliteto vaje in nastopanja lahko dvignemo, če sledimo rutini preprostega ogrevanja: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Telesno ogrevanje: vsebuje lahko dihalne vaje, nekaj lažjih razteznih vaj, nekaj vaj za 

vrat in hrbet, nič napornega. Uporabite kakšno od tehnik sproščanja, ki smo jih opisali v 

prejšnjih poglavjih, da sprostite tako um, kot telo. Če se počutite preveč sproščeni, 

naredite kaj, kar bo spremenilo vaše notranje stanje. Lahko zasidrate notranje stanje 

vzburjenja, ali pa počnite kaj fizičnega: hitro dihanje ali skakanje v zrak. 

- Mentalno ogrevanje: nekaj časa namenite izgradnji samozavesti s pomočjo mentalnih 

vaj, v mislih si ponovno zavrtite nekaj vaših vrhunskih nastopov, ali si ponavljajte 

pozitivne afirmacije. Vedno (ampak res vedno!) se osredotočajte na pozitivno in začutite, 

kako se pozitivnost pretaka skozi vaše telo, dokler niste napolnjeni s samozavestjo in 

neuničljivim prepričanjem, da boste nastopili odlično. 
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Za nastop se lahko pripravite tudi umsko z mentalno vajo prihajajočega koncerta: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Duhovno ogrevanje: uporabite zgoraj opisani pristop uglaševanja in se osredinite znotraj 

sebe in z ostalimi glasbeniki. To lahko storite sami ali kot skupina. Če se uglašujete s 

skupino, je to lahko sprva neprijetna izkušnja za nekatere člane skupine, vendar se bodo 

sčasoma navadili. Ansambel, s katerim sem delal, je na začetku izkusil določeno stopnjo 

neugodna in sramežljivosti, sedaj pa skupinsko uglaševanje vključujejo kot nujen del 

njihove rutine ogrevanja. 

- Instrumentalno ogrevanje: to lahko vključuje nekaj tehničnih vaj ali karkoli, kar vas 

povezuje z vašim instrumentom. V noveli An Equal Music ima Vikram Seth godalni 

kvartet, v katerem glavni junak vaje začne z igranjem štiri-oktavne lestvice v unisu; to jih 

druži skupaj kot skupino, omogoča pa jim tudi osredotočenje na instrument. 

- Udobno sedite na stol, celotno telo naj bo dobro podprto. Nekajkrat vdihnite in izdihnite: 

vdih, 2, 3, 4; držite, 2; izdih, 2, 3, 4, 5, 6; premor, 2. Trikrat ponovite. 

- Dovolite svojemu telesu, da se z vsakim izdihom sprošča dalje. 

- Vaš instrument je vaš zaveznik, potrebujete ga na svoji strani, naj dela za vas. 

1. Če imate prenosni instrument, kot sta violina ali trobenta, si predstavljajte 

samega sebe, kako se spoprijateljite z njim, glejte in poslušajte samega sebe, kako 

se z njim pogovarjate, karkoli se vam zdi primerno. 

2. Če ste vokalist, si predstavljajte, da se pogovarjate s svojimi glasilkami in 

dihalnim sistemom. 

3. Če ste pianist ali organist, si predstavljajte, da se pogovarjate s svojim 

instrumentom, se ga dotikate in se spoprijateljite z njim. 

- Glejte se, kako stopate na oder. Opazujte, v kaj ste oblečeni, kako hodite, zaznajte svojo 

telesno držo. Predstavljajte si rahel nasmešek na svojem obrazu in opazujte, kako 

sproščeni in pozorni se počutite. Počutite se odlično, ste v vrhunski formi. 

- Opazujte se, kako začenjate igrati in vam gre odlično. Vse je popolno - uglašenost, 

artikulacija, izraznost, dinamika...vse je popolno. Sledite nastopu vse do zaključka.  
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Če obstaja kako posebno stanje, v katerem želimo biti, ko vadimo ali nastopamo, obstaja še ena 

oblika sidranja, ki ga poznamo pod imenom Krogi odličnosti, ki jih pri delu z otroki imenujem 

»Čarobni krog«, iz preprostega razloga - daje čarobne rezultate! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Slišite in začutite aplavz in vzklike navdušenja občinstva. To je bil popoln nastop! Začutite 

ga v telesu, zapomnite si ga v mislih, začutite ga v svojih čustvih. 

- Scena naj počasi zbledi, vrnite se v svojo sobo. Uživajte v pozitivnih, toplih občutkih, ki jih 

ponuja scena. Ozavestite občutek sproščenosti, ki ga imate v svojem telesu, občutek 

mirnosti v svojih mislih in čustvih. 

- Pojdite igrat! 

1. V mislih na tla narišite krog in ga pobarvajte v poljubno barvo. 

2. Izberite največ 3 vrline, do katerih želite dostopati nasploh ali v določenih situacijah. 

3. V spomin prikličite dogodek, ko ste imeli prvo izbrano vrlino. 

4. Z zaprtimi očmi podoživite ta dogodek - glejte, kar ste videli takrat, slišite, kar ste slišali 

takrat in čutite, kar ste takrat čutili. 

5. Doživljanje tega dogodka okrepite tako, da ga povečate, razjasnite, posvetlite, izostrite, 

naredite glasnejšega. 

6. Ko je doživljanje najbolj intenzivno, stopite v krog in ga zasidrajte s fizičnim ali besednim 

sidrom. 

7. Stopite iz kroga, in doživljanje pustite v krogu. Otresite se trenutnega notranjega stanja s 

plesom, izrecite svojo GSM številko od zadaj naprej, raztezajte se. 

8. Drugo in tretjo vrlino zasidrajte po enakem postopku kot prvo in sledite korakom od 3 do 

7. 

9. Sedaj ste zasidrali vse tri vrline in stojite zunaj kroga. Prekinite z notranjem stanjem. 

Stopite nazaj v krogu, zaprite oči in začutite, kako ste napolnjeni z vsemi tremi želenimi 

vrlinami. Uživajte v izkušnji. Zavedajte se samozavesti in pozitivnih občutkov, ki so vam 

sedaj na voljo. 

10. Na koncu preizkusite uspešnost postopka tako, da si predstavljate čas ali situacijo, ko 

boste potrebovali te lastnosti. Zamislite si prizor - kje, kdaj in kdo bo tam. Opazujte, kako 

se počutite. Se počutite drugače? V kakšnem smislu? 
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Pred nastopom si v mislih narišimo krog na mestu, kjer bomo stali ali sedeli na odru in zavestno 

stopimo v krog, ko bomo odšli na oder. 

Temu pristopu obstaja alternativa, ki se ji reče Malenkost (angl. A piece of cake). Poznavanje 

tehnike dolgujem Timu Hallbomu in Suzi Smith26, znanima NLP praktikoma in trenerjema. Pravi 

užitek jo je uporabljati, saj je preprosta in učinkovita.  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Vtis preteklega vrhunskega nastopa v vaš nezavedni um je mogočen način, kako si omogočimo 

razpolaganje s pozitivnimi mislimi in občutki, ki smo jih povezali s preteklo izkušnjo27. 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
26 Ta tehnika je bila prilagojena iz NLP Master Practitioner Programme, ITS, 2003. 

27 To je prilagoditev tehnike Richarda Bandlerja Decision Destroyer, ki sta jo oblikovala Steve Andreas in 
Charles Faulkner; imenujeta jo »Ustvarjanje vtisa vrhunske izvedbe« (angl. Creating a peak performance 
imprint), sam pa sem jo še nadalje prilagodil posebej za nastopajoče glasbenike. Glej Andreas, S., in 
Faulkner, C., NLP The New Technology of Achievemnet, Nicholas Brealey Publishing, 1994. 

Predstavljajte si dva kroga na tleh - eden je »prostor izziva«, drugi je »prostor virov za 

rešitve« 

 

1. Stopite v prostor izziva in ga zasidrajte (recimo desna roka). 

2. Stopite v prostor virov za rešitev in ga zasidrajte z drugim delom telesa (npr. leva roka). 

3. S fiziologijo, ki ste jo zavzeli v prostoru virov za rešitev (to je drža telesa, dihanje, 

občutki) stopite v prostor izziva. 

4. Na koncu preizkusite vire za rešitve, ki ste jih ravnokar prenesli, da zagotovite njihovo 

učinkovitost v vseh okoliščinah, ko jih boste potrebovali. 

Izziv Viri za rešitev 

Spomnite se izjemnega obdobja v vašem življenju, na čas, ko smo doživeli vrhunski nastop, čas, 

ko smo bili »vroči«. Stopimo v to obdobje in poglejmo, kar smo takrat videli, poslušajmo, kar smo 

takrat slišali in čutimo, kar smo takrat čutili, izkusimo ga, kot bi se ravnokar dogajalo. 

Sedaj pomislimo na običajen, povprečen spomin - telefonski klic ali nakupovanje. 
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Sedaj imate tri načine, kako izbojšati svoj nastop - Kroge odličnosti, Malenkost in Vtis 

vrhunskega nastopa. Kakšna zakladnica, ki jo lahko uporabite, da izvedete izjemne nastope! 

2. Teden pred nastopom 

Med zadnjim tednom bomo veliko časa in energije posvečali piljenju in obvladovanju glasbe in 

vabljivo bo temu posvetiti ves čas ter odmisliti vse drugo. Potrebovali bomo odmore in da 

dosežemo in ohranimo ravnotežje v življenju, bo dobro početi še kaj drugega kot le igrati. Nekaj 

od tega časa lahko namenimo načrtovanju ne-glasbenih vidikov nastopa, kar lahko precej 

splošno opišemo kot kdo, kje, kdaj, kako in kaj: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opazujte razliko med pogledi, zvoki in občutki izjemnega doživetja in si predstavljajte, da ga 

boste posneli na filmski trak. Zaznajte njene filmske značilnosti: lokacijo, velikost, bogastvo 

slikovnih in zvočnih elementov itd. in naredite njihov nabor. To je poseben način, ki ga bodo vaši 

možgani uporabili, da si zapišejo to obdobje vašega življenja, ko ste odlično nastopali. 

Spomin vašega odličnega nastopanja povečajte, okrepite, izostrite in razjasnite, naj postane čim 

bolj realen. 

Predstavljajte si, da odlebdite iz telesa s tem virom in odpotujete po časovni črti v svojo 

preteklost. Ko lebdite, se vprašajte, kje v preteklosti bi ta vir naredil ogromno razliko. Poiščite 

takšne dogodke in se spustite na tisto točko časovne črte, ko ste potrebovali ta vir. 

Sedaj hitro odpotujte naprej skozi čas in opazujte, kako je ta neverjetni vir preobrazil vaše 

pretekle spomine v prav posebne. Ko dosežete sedanjost, si predstavljajte, da potujete s tem 

virom v lastno prihodnost. 

- S kom nastopate? Je to potrjeno? Je karkoli, kar morate preveriti? Manjka kakšna 

informacija? Moramo poznati vsakega glasbenika, ki nastopa poleg? 

- Kje natančno poteka nastop? Če veste, da poteka na Ptuju, mogoče ni dovolj natančna 

informacija. Kakšen je naslov, poštna številka, telefonska številka? Kdo na prizorišču 

koodinira nastop? 

- Kdaj je nastop? Datum, ura? Kdaj in kje poteka generalna vaja? 

- Kako boste prišli do tja? Koliko časa vam bo vzela pot od doma do prizorišča? Kako 

dolgo boste od doma? Morate rezervirati karto za vlak, letalo ali hotel? 
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3. Dan nastopa 

Dan nastopa je tu. Osredotočili se bomo na prihajajoči nastop - priporočljivo je z visokim 

odmerkom pozitivnosti in optimizma (to ni očesna poškodba!). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Na prizorišču nastopa 

- Kaj boste nosili na nastopu? Je čisto, oprano in zlikano? Imate rezervni kos oblačila? 

Imate zapestne gumbe, nakit? Imate rezervna očala/kontaktne leče? Kaj pa zobno 

ščetko, ličila? Kaj boste nosili pred nastopom in po njem? Če prenočujete, kaj še 

potrebujete? Imate kako knjigo za branje, ali glasbo, ki jo boste poslušali na MP3? 

- Kaj boste jedli nekaj dni pred nastopom? Kaj pa na dan nastopa? 

- Kakšna bo vaša rutina spanja? Boste hodili spat ob določeni uri vsako noč  v tednu pred 

nastopom? 

- Kako boste vadili v tednu pred nastopom? Jasno je, da boste poskušali na vajah odigrati 

tako, kot želite na nastopu, zato se boste osredotočali na natančno in izrazito vajo. Če se 

boste zmotili, se NE ustavite, igrajte naprej, kot bi na nastopu; kasneje se lahko vrnete in 

popravite napako, vendar v tistem trenutku pojdite dalje. 

- Dan začnite s pozitivnimi mislimi. Mogoče lahko začnete s sproščanjem, afirmacijami in 

kratko mentalno vajo, kjer si predstavljate samega sebe, ko prihajate na prizorišče in 

izvedete popoln, nastop brez napake. 

- Vzemite si čas, da se pripravite, stuširajte ali skopajte se počasi in z užitkom. Uporabite 

najljubše šampone, losione, oblecite se počasi in pozorno, občudujte se in ko ste 

pripravljeni, si recite, kako dobro se počutite. 

- Odločite se, kaj boste jedli in kdaj boste jedli. Jejte lahko hrano, uprite se potrebi po 

kofeinu ali drugih poživilih (posebej alkoholu, če pa je to del vašega vsakodnevnega 

življenja, si obljubite nekaj konkretnih pijač po nastopu.) 

- Prepričajte se, da imate vse, kar potrebujete tisti dan - obleke, instrument, note, hrano, 

vodo, tablete, knjigo, očala, oblačila za prenočevanje itd. 

- V prostem času napravite vse, kar je potrebno, da ohranite maksimalno pozitivnost - 

pripravite se umsko in fizično . Meditirajte, sprehodite se na miren, tih, kraj, umirjeno 

vdihnite in izdihnite dih življenja. Mentalno vadite vse vaše skladbe, predstavljajte si sebe, 

kako prihajate na oder, glejte samega sebe, kako ste napolnjeni s samozavestjo, naredite 

tiste tehnične vaje, ki vam bodo pomagale. 
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Tukaj smo! V tej zaključni fazi obstaja še nekaj stvari, ki jih je potrebno opraviti: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poskrbite, da boste pili dovolj vode, čeprav v zvezi s tem obstajata dve pasti: 

1. Nikar ne pijte toliko, da boste večino nastopa komaj čakali, da greste na wc. 

2. Če ste pevec, voda izsuši glasilke, zato namesto tega raje jejte rezine jabolka, da 

spodbujate ustvarjanje sline. 

Zadnji obrok pred nastopom si zagotovite dovolj zgodaj in naj bo lahek (testenine so idealne, 

vendar se uprite omaki, ki bi bila narejena iz 48 vrst sirov!). Za tem jejte lahko hrano - banane in 

riževi kolački so zelo priporočljivi, saj zapolnijo občutek lahkote brez teže v želodcu. 

- Spoznajte prizorišče. Kje so ostali glasbeniki, vhodi in izhodi, požarni izhodi, toalete, 

hrana in pijača. 

- Kaj, če kaj, vas lahko zmoti? Se lahko karkoli stori v zvezi s tem? S kom se lahko o tem 

pogovorite? 

- Kje boste stali, sedeli? Če potrebujete stol, ali vam je na voljo? Kaj pa stojalo za note? 

- Pojdite skozi fizično in mentalno ogrevanje. Naredite še eno mentalno vajo vaših skladb, 

prepričajte se, da je ta vaja tako popolna, kot je le lahko. Izrecite si afirmacije, za katere 

menite, da vam bodo v pomoč. Bodite izjemno pozitivni. 

- Prepričajte se, da ste postavili Krog odličnosti na svojem mestu nastopa. 

- Končno, obdajte se s čarobnim krogom zlate svetlobe, ki sije na vas in jo prosite, da vas 

varuje, vodi in ščiti med nastopom. 
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10. POGLAVJE: NASTOP 

KONCENTRACIJA IN OSREDOTOČENOST 

Nastop je stvar, na katero smo se pripravljali. Nič - ponavljam: NIČ - ni bolj pomembno v tem 

trenutku. Naša osredotočenost mora biti popolnoma na nastopu in moteči dejavniki morajo biti 

odstranjeni. 

Hvaležen sem Johnu Syerju in Christopherju Connollyju28, da sta me seznanila z njuno tehniko 

»črna skrinjica«. Tehniko sta razvila z Barbaro Lynch, ki je leta 1979 postala evropska prvakinja 

v streljanju glinastih golobov. »Obstaja nešteto motečih dejavnikov, ki se lahko pojavijo med 

streljanjem in pripravo na naslednji strel.« Torej, njihov pristop ima zgodovinsko podlago in 

tehten pomen, še posebej za orkestralne glasbenike in koncertne soliste, ki so prav tako lahko 

podvrženi neštetim dejavnikom med »streli«. Uporaben je tudi pri pripravah, preden stopimo na 

oder, saj nam omogoča, da postavimo na stran majhne nevšečnosti in tudi večje motnje. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
28 Syer, J., in Connolly, C., Sporting Body, Sporting Mind: An athlete's Guide to Mental Training, Simon & 
Schuster Ltd, 1987, stran 14-15 

Ko ste ugotovili, kaj vas skrbi in moti, tiho sedite, zaprite oči, zajemite globok vdih in se udobno 

namestite na svoj stol ter počasi izdihnite. 

Predstavljajte si samega sebe, da sedite za mizo pred oknom. Poglejte ven in opazujte, kaj vidite, 

kakšno je vreme, kaj vse se premika. Nato poglejte dol na mizo in opazite prazen list papirja in 

svinčnik. Vzemite svinčnik in zapišite celoten seznam motenj in skrbi, ki ste jih zaznali. Ko pišete, 

si oglejte obliko vaše pisave na listu, poslušajte, kako konica svinčnika drsi čez papir, začutite 

težo zgornjega dela telesa, ki ga podpira roka. V kolikor vam je lažje, lahko narišete sliko, ki 

predstavlja motnje ali vaše nemirno razpoloženje.  

Ko ste zaključili, odložite svinčnik, prepognite list papirja in se obrnite. Za seboj na razdalji 

dosega rok zagledate skrinjico. Lahko leži na polici, ali pa na tleh. Poglejte, kako velika je, 

kakšne barve, ali stoji na svetlobi ali v senci. Odprite pokrov. Nato položite prepognjen list 

papirja v skrinjico, zaprite pokrov in se obrnite nazaj k mizi, naslonite se nazaj in ponovno 

poglejte skozi okno.  

Ko ste to storili, lahko odprete oči. 



73 

 

 

 

 

 

 

Ena od bojazni vsakega nastopajočega je izguba koncentracije med nastopom. Moja svakinja, 

sedaj v svojih šestdesetih, je bila v svoji mladosti obetavna violinistka. Sčasoma je to boemsko, 

strastno dekle brez zadržkov pri svojih 18 letih stopila v našo običajno družino. Opustila je 

igranje instrumenta in ni igrala nikoli več. Nekaj let pred tem je igrala na koncertu v svojem 

domačem mestu Bedford. V petdesetih letih 20. st. je potekal dobrodelni dogodek, ki se ga je 

udeležila vsa mestna gospoda, oblečena v svoje najlepše obleke, kar je bilo za mnoge od njih 

»boleča dolžnost«. V tretji ali četrti vrsti je sedela zajetna gospa, oblečena v krznen plašč in vrh 

skrbno urejene pričeske je čepel visok rdeč čipkast klobuk, okrašen z dolgim, valovitim peresom. 

Helena je med igranjem po koncu vsakega stavka ta okras ujela v svoj pogled. Na začetku se je še 

upirala skušnjavi, da bi se ji pogled ustavil na peresu, vendar jo je skušnjava premagala. Zazrla se 

je v pero in se ustavila med igranjem. Po tem si ni več opomogla... in nikoli več ni igrala. Tako 

zelo se je počutila ponižano, da je opustila leta študija violine, mnogo ur vaje in ambicije, da 

postane odlična solistka.  

To je primer katastrofalne izgube pozornosti in večina nastopajočih tega ne bo izkusila nikoli v 

življenju. Bolj verjetno bomo izkusili trenutno izgubo pozornosti, ki nas lahko vrže iz ravnovesja. 

Koncentracija je popolno, vendar dosegljivo notranje stanje, kjer naša osredotočenost leži 

popolno in izključno na tem, kar počnemo tisti trenutek. Smo asociirani in popolnoma v 

sedanjem trenutku.  

Mi, zahodnjaki, imamo izgleda še posebne težave živeti v sedanjem trenutku; v resnici nas večina 

deli čas v skoraj enaki meri na preteklost in prihodnost, v sedanjosti pa smo le za nekaj 

milisekund in še to v trenutkih vrhunskosti. Popolno stanje za nastop je biti popolnoma v 

sedanjem trenutku, prost, involviran, odziven in zaveden. 

Če opazujemo koga, ki je v takšnem stanju, vidimo na njem tudi fizično spremembo. Ko je bil 

Ken, moj najboljši šolski prijatelj in izvrsten pianist, v svojem idealnem stanju za nastop, je 

njegov obraz postal popolnoma brezizrazen, kot maska, pobledel je in usta so se mu široko 

odprla. »Zakaj igraš z odprtimi usti?« sem ga vprašal. »Nisem vedel, da sem igral z odprtimi 

usti.« je odgovoril odrezavo. Moj oče je pri igri golfa med koncentriranjem na udarec za 

centimeter iztegnil jezik; ko je storil to, sem vedel, da bo udarec dober. 

Kakorkoli, pomembno je, ko zaključite z nastopom, ponovno zaprete oči, se vrnete za namišljeno 

mizo, se obrnete, odprete skrinjico, vzamete in razgrnete list papirja in pogledate, kaj ste 

napisali oziroma narisali. Včasih vas ne bo več zanimalo in to je povsem v redu. Vendar, če 

želimo, da vaja uspeva še naprej - in sčasoma bo njena učinkovitost naraščala - del vas, kateremu 

je bila obljubljena pozornost po nastopu, se mora naučiti, da bo tudi prejel to pozornost.  
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Koncentracija je pomembna, vendar se nam ni treba ves čas koncentrirati tako zelo intenzivno 

(četudi bi zmogli). Priročno je, če vemo, kako lahko vstopimo v tako koristno notranje stanje in 

ključ do tega je zavedanje. V postopku, ki je opisan spodaj, bomo zmožni iz šibke osredotočenosti 

(široka in usmerjena navzven) preiti na močno osredotočenost (ozka in usmerjena navznoter). 

Violinist solist, ki je moja stranka, pravi, ko za igranje potrebuje 100% pozornost, zoži svojo 

osredotočenost na svoj instrument in nameni pikolovsko pozornost na to, kaj počnejo njegove 

roke, na občutek strun pod njegovimi prsti, na barvo instrumenta; z drugimi besedami, povleče 

se v svoje občutke in pozornost usmeri na nekaj zunanjega - svoj instrument. Zanj takšen pristop 

deluje; naš pristop pa je lahko drugačen. 

Športni psiholog Robert Nideffer29   loči med različnimi tipi pozornosti, ki jih razlikuje po širini - 

široko ali ozko - in smeri - notranje ali zunanje: 

 Ozko notranje: Osredotočenost je usmerjena navznoter, pzoornost bomo usmerjali na 

naše lastne občutke, čustva, in telesne občutke. 

 Ozko zunanje: Naša pozornost je ozko usmerjena na stvari, ki so zunaj nas, npr. pogled na 

naše prste, opazovanje dirigenta, poslušanje instrumentalista, čigar vstop označuje naš 

lasten vstop, poslušanje zvoka, ki ga ustvarjamo. 

 Široko notranje: Naša pozornost bo na širokem spektru občutkov, čustev, telesnih 

občutkov v nas. To doživljamo, kadar izvajamo mentalne vaje (ali pa nas skrbi) za naš 

prihajajoči nastop - naj bo le dvosekundno trobljenje v trobento ali pa celoten koncert. 

 Široko zunanje: Naša pozornost je na širokem spektru stvari, ki so zunaj nas, npr. kaj 

delajo ali igrajo drugi člani orkestra, kaj se dogaja med občinstvom itd.  

Ne moremo početi vseh teh stvari ali biti pozorni na vse te zadeve obenem, zato razvijamo 

sposobnost, da se premikamo od ene do druge, kot je trenutku primerno. Izziv pri mnogih 

glasbenikih je, da obtičijo osredotočeni na določeno stvar ob napačnem trenutku. Izziv je, da 

postanemo sposobni z lahkoto, kadar želimo,  menjavati med vsemi štirimi stanji. Hitro menjanje 

enega stanja z drugim zahteva vajo in to lahko poizkusite doma sede na stolu:  

  

 

 

                                                             
29  Nideffer, R., Psyched to Win,  Leisure Press, 1992. 
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Obvladovanje napak 

To je tabu področje za profesionalne glasbenike in prav zanimivo je, kako se knjige o glasbenem 

nastopanju redko nanašajo na ta kritični vidik. Konec koncev je nerealistično pričakovati, da ne 

bomo delali napak. Napake so dejstvo izvajalskega življenja in vsak, ki pričakuje, da bo zmožen 

nastop za nastopom odigrati brez ene same napake, bo povsem verjetno zelo razočaran. Cilj, kot 

je nastop brez napake, je seveda zaželen in dosegljiv. Kako napaka vpliva na nas, je odvisno od 

(a) našega dojemanja, kaj napaka je in kaj ni; (b) jezika, s katerim opisujemo napako; in (c) našo 

sposobnostjo, da se soočimo z dogodenim spodrsljajem, naj si bo pred, med ali po nastopu. Ko se 

dogodek zaključi, imamo priložnost, da pregledamo, kaj se je zgodilo in da preokvirimo našo 

izkušnjo. 

- Ozko notranje: opazujte natančno, kaj razmišljate prav ta trenutek, natančno, kako se ta 

trenutek počutite, zavedajte se kateregakoli specifičnega občutka v svojem telesu, ali 

slike, ki jo ravnokar imate. 

- Hitro se premaknite na.... 

- Široko notranje: pozornost namenite vašim širšim mislim, čustvom in telesnim občutkom 

- Hitro se premaknite na... 

- Ozko zunanje: osredotočite se na zvoke v sobi, začutite stol, na katerem sedite (ali je trd 

ali mehak, kje vas podpira?), podrobno se koncentrirajte na predmet, ki je blizu vaše 

roke (tla, preproga, namizna svetilka). 

- Hitro se premaknite na... 

- Široko zunanje: poslušajte zvoke izven vaše sobe, poglejte skozi okno in opazujte, kaj 

lahko vidite. Pogled usmerite tako daleč v zunanji svet, kolikor lahko, zaznajte zvoke, ki 

so oddaljeni, opazujte objekte, ki so v daljavi.  

- Sedaj pa se premikajte med temi stanji v poljubnem vrstnem redu, recite samemu sebi 

(npr.) ozko notranje, široko zunanje, široko notranje, ozko zunanje, široko zunanje itd. 

Ponavljajte vajo vsaj 5 minut. 

- Ob koncu, kjerkoli že zaključite, poiščite položaj, ki je uravnotežen med vsemi štirimi 

stanji, kjer se zavedate tako notranjega kot zunanjega in tako širokega kot ozkega - to je 

vaše središče. 
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Dojemanje napak  

Vemo, da smo naredili napako. Recimo, da smo odigrali ali zapeli napačno noto, ali da smo 

vstopili prezgodaj ali prepozno, ali pa, da smo ton držali predolgo oziroma ne dovolj dolgo. Kako 

resno je to? Kako resno je to v kontekstu celotne skladbe, celotnega koncerta? Mogoče se bomo 

počutili zgroženo, občinstvo pa ne bo niti opazilo. 

Sredi sedemdesetih let 20. stoletja sem šel na koncert Michaela Rolla, ki je igral Beethovnov 

četrti koncert za klavir v mestni dvorani v Leedsu. To je bil dobrodelni dogodek in pomembni 

meščani, oblečeni v krasne večerne obleke, so se zbrali v galeriji dvorane. Roll je bil učenec 

Fanny Waterman, zmagovalke mednarodnega tekmovanja Pianoforte v letu 1963. Bil je domači 

talent in judovska skupnost v Leedsu ga je močno podpirala.  

Koncert se začne, nenavadno in pompozno, s solistom na klavirju, ki igra preproste akorde v 

toniki, preden modulira v dominanto; nato vstopi orkerster. Roll stopi na oder, sede za klavir in 

čaka...in čaka...in čaka. Vstane, občinstvu se opraviči, odide z odra, vendar se njegovo sporočilo 

izgubi v osuplem vzdihu celotnega občinstva. Za menoj je starejša gospa vzkliknila: »Uboga 

gospa Roll«! Če je to seveda lahko merilo, je občinstvo sočustvovalo in skrbelo predvsem za 

pianistovo mamo, ne za pianista. Roll se je vrnil na oder in izvedel popoln nastop.  

Je ta dogodek uničil njegovo kariero? Ne - od takrat je posnel celoten opus Beethovnovih 

koncertov z RPO in Howardom Shelleyem, priča njegovemu uspehu pa je tudi spletna stran 

njegovega agenta.  

Se Roll tega dogodka sploh spominja? Mogoče, in če se ga, se mu verjetno smeje. Mu je 

pomemben? Ne. 

Napakam se je dobro ogniti in jih minimalizirati, vendar se mora izvajalec zavedati, kdaj na 

manjše napake reagira preveč intenzivno in se obtožuje - prav tako za večje. 

Jezik napak 

Kako definiramo napako? Katero besedo uporabimo? Sedimo in jo v VELIKIH TISKANIH ČRKAH 

zapišimo v sredino lista papirja, nato pa besedo obkrožimo in okrog nje zapišimo še ostale 

besede, za katere vemo, da opisujejo napako. 

Mogoče smo napisali nekaj besed, ki so uporabljene v tem poglavju - napaka, spodrsljaj, 

polomija, katastrofa, zgrešetek, krivda, greh, zločin, pomanjkljivost, nerazumevanje, 

nepravednost, nezgoda, okvara, prekinitev, nepopolnost, netočnost, neuspeh, zgreška... 
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Sedaj na drugo stran papirja prenesimo vse te besede, vaše in moje, ter jih razvrstimo po njihovi 

teži: je netočnost močnejša beseda od napake? Je spodrsljaj bolj resna zadeva kot nezgoda? Mi 

odločamo. 

Če imamo na vrhu seznama katastrofa in na dnu zgreška, ter je bila naša beseda v velikih 

tiskanih črkah NAPAKA, in ta beseda sedaj leži na sredini našega lista, lahko začnemo 

spreminjati naš jezik, ki ga uporabljamo za opisovanje napak. Nato ne bomo več imeli le ene 

splošne besede, ki pokriva vse spodrsljaje, temveč bomo lahko uporabili širšo in bolj 

raznovrstno besedno zakladnico. 

Npr. na koncertu pojemo in pozabimo nekaj besed pesmi, ki jo pojemo - večina pevcev bi 

označila tak dogodek za katastrofo, mi pa lahko to označimo kot zgreško. Po drugi strani, če 

pojemo v H molu namesto H duru, je to lahko na spodnjem koncu seznama katastrof in jo lahko 

označimo kot spodrsljaj ali nezgodo. Vse je odvisno od jezika, ki ga uporabljamo in terminologije 

ljudi, ki so nas učili.  

Učitelji, poleg naših staršev, nosijo precejšnje breme tega, kako vidimo sami sebe. Mnogokrat 

sem slišal od sicer inteligentnih in sposobnih odraslih, da so opustili igranje klavirja/violine, ker 

je njihov učitelj izjavil, da so nesposobni ali neumni. Basist mi je povedal, da mu je učitelj nekoč 

dejal: »Ti si hkrati genij in bedak. Tvoje igranje je tako polno neumnih napak, da imaš genija v 

sebi, ki lahko ponovno napiše celotno skladbo.« Takšne izjave le redko opogumljajo. 

Reprogramirajmo naš um tako, da bo zapisal nenatančnosti na drugačen način, in bo pri tem 

uporabil drugačne besede. Mogoče bomo potem opazili, da delamo precej manj napak! 

Spoprijemanje z napakami 

Če smo pogledali način, kako dojemamo spodrsljaje in kakšen jezik uporabljamo, smo na dobri 

poti, da jih obvladamo. Vsekakor pa vedno obstaja način, kako to lahko naredimo še bolje. Tu so 

trije nadaljnji izzivi: 

1. Pred nastopom - kako minimalizirati napake in pripraviti lastno »reševalno strategijo« 

2. Med nastopom - kako se spoprijeti z napakami v trenutku, ko jih zagrešimo 

3. Po nastopu - kako se lahko iz napak učimo 
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1. Pred nastopom 

Napake, ki se pojavljajo med vajo, je treba popraviti, torej poiščimo strategijo vaje, ki bo delovala 

in bo zmanjšala napake. Bodimo prepričani, da odpravimo težavo, namesto, da upamo, da bodo 

napake odšle same od sebe, ker ne bodo. 

Strategija vaje za odpravljanje napak se lahko razčleni navzgor ali navzdol: 

 Nekajkrat preigrajmo celotno skladbo (členjenje navzgor) 

 Preigrajmo del skladbe, nato združimo dele skupaj (členjenje navzdol, nato navzgor) 

 Preigrajmo celotno skladbo, nato vadimo posamezne dele (členjenje navzgor, nato 

navzdol) 

Kjer ima skladba izziv ali zahtevne prehode, izberimo tehnične vaje, ki dobro naslavljajo izziv in 

prilagodimo to vajo skladbi, ki se jo učimo. Ponavljajmo vajo, dokler je ne obvladamo. 

Za hiter in zahteven tempo imamo tri izbire: 

1. Začnimo počasi in postopno dvigajmo tempo (zavedajmo se, da počasnejši nastop 

vsebuje več napak in počasnejši tempo ne razvija mišičnega spomina, saj se moramo 

ponovno učiti, ko dosežemo ustrezen tempo). 

2. Izmenjujmo počasen in hitrejši tempo 

3. Vadimo v ustreznem tempu že od vsega začetka 

Reševalna strategija 

Za vsak slučaj je dobro imeti pripravljeno reševalno strategijo. Tako kot nezgodno zavarovanje, 

je morda ne bomo nikoli potrebovali. Za pripravo reševalne strategije izvedimo sledečo vajo:  

 

  

 

 

 

 

 

Igrajte skladbo, dokler ne napravite napake. Nadaljujte minuto nato pa zapišite:  

 Kaj naredite, ko napravite napako (se ustavite, nadaljujete, se smejite, spustite roke, 

vzkliknete od groze, itd.)? 

 Kje v telesu začutite napetost? 

 Kakšna čustva vas preplavijo? 

 Kakšne misli imate? 
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2. Med nastopom 

Med nastopom nimamo druge izbire, kot da sprejmemo napako in gremo dalje. Kakršnekoli 

občutke že imamo, so popolnoma nepomembni v tistem momentu in se jim ne moremo 

prepustiti; z njimi se lahko ukvarjamo kasneje. Vaša reševalna strategija vas bo pripravila, da se 

boste s tem ob priložnosti spoprijeli, zato se takoj vrnite v sedanji trenutek: 

 Osredotočimo se na to, kar počnemo, slišimo in vidimo ZDAJ. Razmišljanje za nazaj, kaj se 

je ravnokar zgodilo, ali za naprej, kaj se še lahko bo zgodilo, lahko potencialno vodi do 

katastrofe. Torej, svojo pozornost usmerimo na to, kaj naše telo počne točno sedaj - če 

smo instrumentalist, se osredotočimo na naše prste in naš instrument, če pa smo pevec, 

pa se koncentrirajmo na naše grlo in usta; poslušajmo zvok, ki ga ustvarjamo, sekundo za 

sekundo. Vizualno pozornost usmerimo na dirigenta ali naš instrument. 

 Sprostimo naše ključne mišice z dihanjem in sproščanjem. 

 Uporabimo naše avditivno (slušno) sidro, s katero smo zasidrali naše misli, čustva in 

telesne občutke, ki smo jih pripravili na koncu naše reševalne strategije. 

 Igrajmo znotraj naše cone udobja, saj »kompenziranje« za napako s spektakularno 

uprizoritvijo naše virtuoznosti lahko problem le še poveča.  

3. Po nastopu 

Sedaj je čas, da se sprostimo in dovolimo občutkom, ki smo jih zadržali, da se pojavijo. Kdaj je ta 

»sedaj«, je odvisno od prevladujočih pogojev. Če smo solist, ki se je udeležil sprejema po 

koncertu, bodo vaša čustva ostala še nekoliko pod nadzorom, dokler smo na sprejemu. Ko pride 

ustrezen trenutek, dopustimo čustvom, da se pojavijo - jeza, bes, žalost, samopomilovanje, 

nemoč - dovolimo jim, da se izrazijo. Ko se poležejo in se počutimo pomirjene, lahko: 

 Napake damo v ustrezno perspektivo (kot smo delali prej). 

 Kam se usmeri vaša pozornost? (obstaja kdo, za katerega si domišljate, da vas bo 

kaznoval? Razmišljate o vplivu na kritike v tisku? Itd.) 

 Na koncu, kakšne misli, čustva, telesni občutki bi vam bili v največjo oporo pri izgradnji 

vaše odpornosti? Zapišite jih pod tri naslove- Misli, Čustva, Telo. Zasidrajte jih z besedo 

ali besedno zvezo, pri tem pa izberite sidro z nevtralnim pomenom, kot so »v redu je«, 

»nadaljuj«, »pusti, naj gre« »koš!«, »opomoči si«.  
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 Se vprašamo, katera beseda v »besednjaku napake« je ustrezna. 

 Preverimo, da si nismo postavili prevelikih pričakovanj. 

 Se spomnimo, da gre pri napaki za vedenje, ne za našo identiteto. To je napaka, to NISMO 

mi. Ponovimo si desetkrat: »Kar počnem, ni to, kar sem«. 

Ko smo opravili s trenutnimi čustvi, preglejmo in preokvirimo nastop. 

Pregled napak 

Spodrsljaj ali zgreška, nekaj se je treba naučiti iz dogodka. V NLP-ju radi rečemo: 

 

 

Razumevanje tega nas lahko preobrazi. Obravnavanje napake v obliki povratne informacije je 

popolnoma drugače kot njeno obravnavanje v obliki neuspeha. Neuspeh opisujem kot debelo 

besedo; to pomeni besedo, ki je pretirano uporabljana in zlorabljena in kot besedo, ki nosi daleč 

preveliko težo; je prenapihnjena beseda, ki spominja na pomen in zven šolskih kontrolnih nalog, 

vozniških izpitov in odpuščanje. Povratna informacija je njen kontrast, je tanka beseda - je fit, 

vitka, agilna in prilagodljiva. 

Veselimo se! Imamo povratno informacijo! Povratna informacija, da nekaj ne deluje (v tem 

primeru) in naša naloga sedaj je, da raziščemo, kaj natančno in objektivno se lahko naučimo. 

Nanjo glejmo kot na trajno zanko, v kateri povratna informacija našega nastopa hrani priprave 

za naslednji nastop: 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

»Neuspeh ne obstaja, obstaja le povratna informacija«. 

Povratna 
informacija 

Pregled preteklega 
nastopa 

učenje 

Preokvirjanje 

Nastop 



81 

 

Izogibajmo se: 

 Spraševanju vprašanja Zakaj? Ni nam v pomoč, saj se vrtimo v krogu. Zakaj? Ker je to 

vrsta vprašanja, kjer lahko skomigamo z rameni in zmajemo z glavo. Zakaj? Ker ponavadi 

rezultira v podaljševanju sicer kratkega razmišljanja, v katerem kaznujemo samega sebe. 

Zakaj? Ker temu ponavadi sledi umska bolečina? Zakaj? Ker je na vprašanje včasih 

nemogoče odgovoriti. Zakaj? Utihni! Preboli in pojdi dalje!  

 Primerjanju sebe z drugimi in posploševanju: 

1. » Nisem tako dober kot....« 

2. »Vedno delam napake« (vedno?) 

3. ».................. se nikoli ne zmoti« (nikoli?) 

 

Namesto tega si postavimo raje vrsto »uporabnih« vprašanj: 

 Okolje: kakšna je bila postavitev? Kje natančno sem bil? Kako sem bil oblečen? Kaj bi 

lahko spremenil? Kako bi lahko obvladal zadeve, ki jih ne bi mogel učinkovito 

spremeniti?  

 Vedenje: Kaj natanko sem počel, ko se je pojavila napaka? Kaj nisem počel, pa bi lahko? 

Kaj bi lahko storil drugače? 

 Sposobnost: Ali imam potrebne veščine za igranje te skladbe oziroma teh prehodov? 

Sem pretiraval? Sem se ustrezno pripravil - tehnično, telesno, umsko, čustveno? Kaj bi 

lahko storil, da bi povečal svoje sposobnosti? 

 Prepričanja: kako gledam na napako? Kaj si mislim o nastopu? Obstajajo kakšna 

omejujoča prepričanja, za katere bi bilo dobro, da jih spremenim? 

 Identiteta: Je moj pogled nase ostal nedotaknjen? Je ta izkušnja poškodovala moje 

samospoštovanje? 

 

Preokvirjanje napak 

Ko smo dosegli razumevanje situacije, bomo izkušnjo preokvirili. To je prilagojena in 

poenostavljena različica Hitrega zdravljenja fobije. 
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Sprostite se in se pripravite, da boste pogledali namišljeni video vašega nastopa. 

Iz disociiranega pogleda (gledanje nase na oddaljenem zaslonu) preglejte nastop še enkrat tik 

pred napako in tik za njo, ko ste si opomogli. 

Prevrtite prizor nazaj 

Prekinite notranje stanje (dihajte, vstanite itd.) 

Ponovno poglejte sceno, ko se vrti nazaj, vendar hitreje. Ponovite trikrat, vsakič hitreje. 

Kako se o napaki počutite sedaj? 

Če se ne počutite bolje, se vživite (asociirajte) v film takoj po narejeni napaki, in jo poženite hitro 

nazaj (vse dokler se ne prevrti v času enega ploska). To izvedite trikrat. 

To bo pretreslo ali dekodiralo vaš spomin. 

Karkoli ste morali takrat narediti, si predstavljajte sebe, kako to dosegate vrhunsko in z lahkoto, 

brez napak na novem filmu, ki ga gledate iz disociiranega položaja. 

Ko ste povsem zadovoljni z novo verzijo filma, se vanj asociirajte (vživite) in izkusite, kako 

nastopate  popolno. 

Bodite popolnoma asociirani - glejte, poslušajte, čutite, kar res vidite, slišite in čutite.  
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4. PO NASTOPU IN KASNEJE 

11. POGLAVJE: PO NASTOPU 

PREGLED PO NASTOPU 

Nastopa je konec. Bili smo na sprejemu, odšli smo domov in se spoprijeli z občutki za vsako 

storjeno napako in večkrat v mislih pregledali svoj nastop 

Tu je proces v treh korakih, skozi katerega se lahko podamo: 

1. Obvladovanje čustev po nastopu, tako pozitivna kot negativna. 

2. Ohlajanje po nastopu, da se lahko sprostimo, zaspimo in gremo dalje. 

3. Pregled našega uspeha in napak. Hitenje proti naslednjemu nastopu in nastopu za tem, 

brez da bi se ustavili in pregledali opravljene nastope, pomeni, da se izogibamo 

zavestnemu učenju iz naših lastnih izkušenj. 

Čustva po nastopu 

Po nastopu bomo čutili določena čustva in kakršnakoli že bodo, se je z njimi potrebno spoprijeti, 

da izgubijo svojo moč in svoj prijem ter jim ne posvečamo pozornosti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Star indijanec iz plemena Cherokee je učil svojega vnuka o življenju. »V meni poteka boj«, je 

rekel dečku. »To je ogorčen boj med dvema volkovoma. Eden je zloben. On predstavlja jezo, 

zavist, obžalovanje, grenkobo, pohlep, sebičnost, nadutost, samopomilovanje, krivdo, zamero, 

podrejenost, laži, lažen ponos, superiornost in egoizem. Drugi je dober. On predstavlja 

ljubezen, veselje, mir, upanje, iskrenost, ponižnost, prijaznost, dobrohotnost, sočutje, 

radodarnost, resnico, empatijo in vero. Ta boj poteka tudi znotraj tebe in znotraj vsakega 

človeka«. 

Vnuk razmišlja o tem in vpraša dedka: »Kateri volk bo zmagal?« 

Stari indijanec odgovori: »Tisti, katerega hraniš.« 
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Če smo srečni - izrazimo naše veselje, pripovedujmo drugim o tem, objemimo tiste, s katerimi se 

počutimo najbližje (čeprav so nekateri presenečeni), vzklikajmo, pojmo...nato pa se začnimo 

zavestno umirjati, dihajmo počasneje, pri čemer upoštevamo dihalno zaporedje 4-2-6-2. 

Če smo žalostni - si mogoče želimo jokati. Potem jokajmo. Jok odpravlja žalost. To ni nič 

takšnega, česar bi se morali sramovati - nogometaši jokajo, poslovneži jokajo, tudi jaz jokam. S 

tem ne izgubljamo nadzora, temveč izražamo in sproščamo globoka čustva. Ko smo se razjokali, 

začnimo z dihanjem, 4-2-6-2. 

Če smo jezni - vpijmo in kričimo, pretepajmo blazine. Če smo jezni na osebo, si predstavljajmo, 

da je ta oseba ena od blazin in ji dobro izprašimo zadnjo plat. Po pretepu dihajmo 4-2-6-2. 

Če smo tiho in se počutimo, kot, da nimamo nobenih čustev - Ne verjamem vam! Vprašajmo se 

»Kaj sedaj čutim?« Če je odgovor »ničesar«, si oglejmo spodnjo listo in obkrožimo tiste, s 

katerimi se čutimo blizu: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

zapuščeno, zlorabljeno, sprejeto, obtoženo, občudovano, pustolovsko, čustveno, potrjeno, 

prestrašeno, agresivno, dejavno, pozorno, odtujeno, živo, samo, razdvojeno, jezno, 

vznemirjeno, nasprotujoče, v pričakovanju, nervozno, apatično, cenjeno, priznano, arogantno, 

osramočeno, asertivno, napadeno, privlačno, čudno, uravnoteženo, pretepeno, izdano, 

podivjano, grenko, okrivljeno, zdolgočaseno, zmoteno, izgorelo, sposobno, skrbno, kastrirano, 

izzvano, ogoljufano, zaprto, udobno, sočutno, sposobno, samozadovoljeno, ogroženo, 

zaskrbljeno, samozavestno, zmedeno, v skladu s seboj, povezano, pod nadzorom, brez 

nadzora, ustvarjalno, kruto, sesuto, radovedno, odrezano, mrtvo, zavedeno, premagano, 

obrambno naravnano, uklonjeno, ponižano, navdušeno, zasluženo, zaželeno, obupano, 

uničeno,  umazano, razočarano, nezadovoljno, nagnusno, brez iluzij, oddaljeno, v stresu, 

obvladovano, obvladujoče, izčrpano, grozljivo, nerodno, objeto, prazno, v nevarnsoti, , 

ljubosumno, umikajoče, eksplozivno, izpostavljeno, zgubljeno, prevarano, odpuščeno, 

pozabljeno, kot bedak, prosto, osamljeno, prijateljsko, frustrirano, divje, originalno, 

nadarjeno, graciozno, hvaležno, poveličevano, pohlepno, zateženo, sovražno, osovražen, 

sovraštvo, ozdravljeno, težko, nemočno, upajoče, brezupno, nedobrodošlo, prizadeto, 

hiperaktivno, preveč kritično, premalo kritično, ignorirano, ohromelo, nestrpno, nemočno, 

nesposobno, ravnodušno, nesposobno, nekonsistentno, neodločno, neodvisno, ranljivo, 

napeto, intimno, povezano, nerazumno, nejevoljno, zavistno, veselo, presojano, presojajoče, 

osvobojeno, lahko, omejeno, samotno, kot zguba, izgubljeno, ljubeče, ljubljeno, zvesto, besno, 

manipulirano, označeno, maskirano, mazohistično, melanholično, dezinformirano, 

nerazumljeno, golo, potrebno, zanemarjeno, obvezano, užaljeno, optimistično, spregledano, 

predebelo, preveč vsega, boleče, panično, paranoidno, strastno, mirno, pesimistično, 

črnogledo, razjarjeno, igrivo, zadovoljno, posesivno, močno, nemočno, dragoceno, 

preokupirano, pod pritiskom, zaščitniško, ponosno, izzvano, kaznovano, smiselno, izdano, 

odgovorno, ponovno oživljeno, maščevalno, nagrajeno, rigidno, žrtvovano, sadistično, 

posedovalno, sebično, tresoče, sramumoče, šokirano, plaho, bolno, iskreno, grešno, 

obžalujoče, spontano, pod stresom, močno, trmasto, neumno, podrejujoče, superiorno, 

podprto, sumljivo, sočustvujoče, nežno, zgroženo, sem ogrožen, utrujeno, strpno, 

travmatizirano, umirjeno, zmagovalno, zaupanja vredno, zaupajoč, odvrnjeno, grdo, 

nezmožno, necenjeno, neuravnoteženo, negotovo, razumljeno, neizpolnjeno, nesrečno, 

edinstveno, neljubljeno, nepripravljeno, neodzivno, izkoriščano, uporabno, neuporabno, 

dragoceno, maščevalno, nasilno, ranljivo, toplo, šibko, celostno, čudovito, izrabljeno, 

nevredno, vredno, mladostno... 
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Torej imamo čustva! Če bi bilo res, da jih nimate, pojdite na naslednji korak: če ste kakorkoli le 

našli čisto majčken občutek, ga izrazite, kakorkoli menite, da je ustrezno in se nato prizemljite z 

dihanjem 4-2-6-2. 

Ohlajanje 

Dan nastopa je lahko precej dolg, če vključuje potovanje, vaje, nastop in še več potovanja. Ne 

glede na to, kako zelo smo utrujeni na koncu dneva, se lahko zgodi, da se bomo le stežka pomirili, 

ko ležemo v posteljo, saj nam bo um pregledoval opravljen nastop. Izvedimo eno od sprostilnih 

vaj, ki smo jih spoznali v prejšnjih poglavjih. 

Preglejmo uspehe in neuspehe 

Ne pozabimo - to je povratna informacija, ne glede na to, ali je bil nastop dober ali bolj slab, 

obstaja kaj, kar se iz njega lahko naučimo. Ne glede na to, kako dober je bil nastop, je bilo v njem 

tudi kaj, kar bi lahko storili drugače. Enako, kot se slab nastop ne zgodi naključno, se tudi dober 

ne. 

Pregled nastopa bo prijetna ali neprijetna izkušnja, odvisno od našega presojanja in pogleda na 

nastop. Zato je pomembno, da pregled naredimo v disociiranem stanju. Ko bomo opravili 

pregled, se lahko odločimo, kaj bi radi storili drugače. Poglejmo samega sebe, kako to počnemo v 

disociiranem načinu, nato pa se vživimo (asociiramo) v prizor in si ga vtisnemo v naše 

nezavedno.  

Če smo naredili nekaj, kar smatramo za zelo veliko napako, bi bilo koristno izvesti Vajo 

preokvirjanja, ki je opisana v 10. poglavju. 

  

 

 

 

 

 

 

 

Predstavljajte si, da je bil vaš nastop posnet na video.  

Zmožni ste videti samega sebe, ko nastopate, v katerikoli barvi, s katerekoli razdalje in s 

katerekoli perspektive. 

Glejte, kako se na ekranu odvija nastop in opazujte, opazujte, opazujte brez krtiziranja in 

presojanja. Opazujte, kaj počnete in kako to počnete. 

Po nastopu razmislite: 

- Kaj ste počeli? 

- Kaj se lahko iz tega naučite? 

- Kaj bi lahko (ali ne bi) naredili drugače? 

- Česa( če sploh česa) je bilo premalo ali preveč? 
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Sedaj imamo posnetek tega izjemnega in odličnega nastopa shranjen v našem spominu. Še celo 

več, imamo vir, ki ga lahko prikličemo kadarkoli. Uporabimo ga lahko pred naslednjim in vsemi 

prihodnjimi nastopi, ali pa preden se lotimo igranja tega repertoarja. 

Vtis popolnega nastopa 

Sedaj ustvarite nov video, kjer nastopate, in izvajate popoln nastop. To se bo dodalo v vašo 

zbirko videov »največjih uspešnic«, ki jih lahko pogledate kadarkoli (in brezplačno)! Spremenite 

karkoli in vse tisto, zaradi česar boste zmožni igrati popolno. Najprej storite to disociirano, ko se 

opazujete na ekranu, dokler ne izpopolnite vseh vidikov. Vse je odlično. Popolnoma nadzorujete 

film, ste pisec, zvezda filma, producent in režiser, zato bodite zadovoljni le z najboljšim. 

Ko je tako popolno, kot je le lahko, se v film vživite, asociirajte, glejte, kar vidite, poslušajte, kar 

slišite in začutite, kar čutite. Omogočite svojemu telesu, umu in čustvom, da se vključijo v 

doživljanje tega nastopa, kolikor je le mogoče.  



87 

 

12. POGLAVJE: PREDAJAM ŠTAFETO 

SEDAJ JE ODVISNO OD VAS 

Opravil sem svoje. Predal sem vam vsa orodja, ki jih potrebujete, da okrepite svoj um in da 

nastopate najbolje, kar zmorete v vseh pogojih. Knjigo ste prebrali oziroma preleteli. Sedaj je 

odvisno od vas. Na izbiro imate, da lahko uporabite to knjigo kot vodič, ki vam predstavlja 

dobrega kolega (tako vitalnega kot je vaš instrument, glas ali roke), ali pa nadaljujete s takšnim 

življenjem, kot ste ga živeli do sedaj, z rezultati, kot ste jih imeli do zdaj. Imate izbiro in izbira je 

vaša. 

IZGRADNJA IN OHRANJANJE MENTALNE ODPORNOSTI 

Mogoče vam je kot glasbeniku vzelo precej časa, da ste ugotovili, da vaja prinaša rezultate. Ni 

atleta, ki bi lahko tekmoval brez ustreznega treninga. Ni maratonskega tekača, ki bi izgradil svojo 

vzdržljivost in odpornost, ne da bi preživel mnogo ur na tekaških stezah in cestah. In noben 

glasbenik ne stopi na oder, ne da bi prej vadil, kar bo igral. Povsem enako tudi umska vdržljivost 

zahteva vajo in trening, dokler ne postane tudi v vaši podzavesti sposobna, da lahko izvajate te 

vaje, ne, da bi bilo treba razmišljati o njih (tako, kot stopite na zavoro, ko na semaforju zasveti 

rdeča luč). 

Vaja, vaja, vaja. In ko ste vadili, ponovno vadite. Vadite sproščanje, vizualizacijo, afirmacije, 

sidranje, krepite Kroge odličnosti. Vadite v neškodljivem, neogrožujočem okolju in postopoma 

dvigujte tveganje, dokler ne boste zmožni uporabiti teh veščin tudi v najbolj stresnih okoliščinah. 

Redno si vrtite posnetek vašega popolnega nastopa. To je res močan vir uspeha, uporabite ga. 

In seveda, ne pozabite, uživajte, ko igrate! Kakorkoli že dvigate nivo vašega nastopanja, ne 

izgubite pogleda na dejstvo, da je glasba razvedrilo. To je umetnost, ki naj bo v užitek tako 

ustvarjalcu kot poslušalcu. 

Želim vam veliko veselja. 
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Izzivi pri nastopanju in priporočene rešitve: Seznam vaj in tehnik 

Izziv pri nastopanju Priporočena rešitev Poglavje 

Trenutno notranje stanje za nastop Razpredelnica  3 

 Osnovno notranje stanje za nastop 7 

Zmanjševanje nervoznosti in napetosti Dihanje 4 

 Progresivna mišična relaksacija 5 

 Kratka progresivna mišična 

relaksacija 

5 

 Preprosta rutina sproščanja 5 

 Sproženo sproščanje 5 

 NLP samohipnoza 5 

 Samohipnoza v 4 korakih 5 

 Vodeno sproščanje 5 

Učenje novega repertoarja Mentalna vaja 6 

Lajšanje neprijetnih spominov Disociacija 6 

Krepitev prijetnih spominov Asociacija 6 

Spreminjanje notranjih stanj Sidranje notranjih stanj 7 

Spreminjanje negativnih misli v pozitivne Vizualni preklop 7 

Omejujoča prepričanja Spreminjanje omejujočih prepričanj 7 

 Afirmacije 7 

Kritični notranji glas Utišanje notranjega kritika 7 

 Priznavanje kritikove podosebnosti 7 

 Afirmacije 7 
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Doživetja strahu Hitro zdravljenje fobije 7 

Ustvarjanje rutine vaje Rutine vaje 8 

Načrtovanje vaje Načrt vaje 8 

 Rutina vaje za ogrevanje 9 

 Mentalni trening vaje 9 

Obvladovanje časa za vajo Načrtovanje vaje 8 

Rutina pred nastopom Rutina pred nastopom 8 

Sidranje notranjih stanj in vrlin za nastop Krogi odličnosti 9 

 Malenkost 9 

Dan nastopa Ček-lista 9 

 Priprava 9 

 Ček-lista na prizorišču nastopa 9 

Obvladovanje motenj Tehnika črne skrinjice 10 

Razvoj koncentracije Izmenjava osredotočenosti 10 

Napake Razvoj Reševalne strategije 12 

 Preokvirjanje 12 

Obvladovanje čustev po nastopu  12 

Ohlajanje po nastopu Progresivna mišična relaksacija 5 

 Vodena relaksacija 5 

Vtis popolnega nastopa  12 

Pregled nastopa  12 

 


