disanje koje se ofituje tzv. «plitkim» ubrzanim gornjim disanjem, znojenje
dlanova i opdéenito preznojavanje, mucnina. Doista se preznojavamo, doista
nam je muéno, povracamo itd.

Psihicki simptomi su panika, obuzimanje straha i srama, nelagode, osjecaj
ispraznjene glave te opéi zaborav (amnezija) («niSta ne znam», «sve mi je
isparilo», «ni¢ega se ne mogu sjetiti»), prekidanje komunikacije s izvanjskim
svijetom («ne postojim», «nisam tu», «nikoga ne trebam»), oslabljena ¢ula,
opadanje zamjedbe vlastite izvedbe («ne ¢ujem», «ne ¢ujem se ni iznutra, ni
izvana», «§to da popravim, kad nita ne ¢ujem»), osjecaj razgoliéenosti sebstva
(«oni ofekuju sad nesto vrhunsko, pojma nemam, rugat ¢e mi se da sam lo¥
govornik, glumac, pjevaé»).

Kad nastupe psihicki simptomi, izrazit je osjecaj da se gubi slika koju
gradimo o sebi, a ona svim individuama, a nekmoli vokalnim profesionalcima,
daje neku vrstu zastite. To je normalno, jer se ne Zelimo osjeéati razgolieno
pred publikom, moramo imati svoju zaStitnu ljusku koja nas ¢uva od
prolijevanja i nestajanja. Isto tako, ne moZemo od svoga Zivota i svoje profesije
stvoriti «stakleno zvono» koje vodi samouniStenju. Trebamo graditi svoja
sebstva, jer govornici i umjetnici nisu jednostavna bica kojima je dovoljno samo
bivati, oni imaju nezadrZivu Zelju za stvaranjem, koja, uz pojedinlev talent,
kreira svijet u kojemu Zivimo. A to zahtijeva i veliku odgovornost, a ona, uz
sloZenost individue, dovodi do postojanja psihic¢kih simptoma straha od javnoga
nastupa.

Izvanjski simptomi mogu se podijeliti u slu$ne paralingvisticke vokalne
osobine te vidljive paralingvisticke neverbalne osobine.

Sludni izvanjski simptomi, koji se ofituju kao paralingvisticki
simptomati¢ni vokalni indeksi, mogu biti pojava tihoga glasa, simptomati¢no
podrhtavanje glasa, nemoguénost nadziranja jakosti glasa i brzine — govorne,
odnosno vokalne izvedbe, Ceste pogreske u govoru (lat. lapsus linguae), pogreske
u zapamdivanju, zaboravljivost (lat. lapsus memoriae), ulestali zastoji, slaba
ekspresija govora ili pjevanja, izbjegavanje pogleda prema publici tijekom
govorenja, skrivanje ruku, zgréene ruke 1 tikovi s rukama, opéenito,
podrhtavanje ruku, pogrbljenost posture 1 uvuéena glava u ramena («samo da
me nema»), izbjegavanje izlaganja cijeloga lica, tj. izlaganja profila, crvenilo
(atavizam laganja, pa kasnije izvanjski simptom srama, sli¢no i bljedilo lica).

IV.2. Savjeti za smanjivanje straha od nastupa

Veé samo spoznavanje straha i prepoznavanje da Zivimo u stresnim
okolnostima uzrokovanim modernim ubrzanim nadinom Zivota, svakodnevnim
profesionalnim i dru$tvenim zahtjevima koji utje¢u na na§ glas, moZe pomodi
da svakodnevni stres naufimo drZati pod nadzorom. Svijest da miSiéi lica,
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Celjusty, vrata 1 grkljana, pa 1 cijeloga tijela, ramena, ruku, postaju napeti u
stresnim situacijama za vrijeme uporabe glasa, moZemo ublaZiti vjeZbama glasa
1 izgovora, vjeZbama rastezanja i opustanja, vjezbama govornicke asertivnosti.
Mogu pomoéi vjezbe donjega disanja, kadsto ¢e pomoéi i kratak dubok udah
nakon koga slijedi vrlo kratak izdah manjega dijela zraka, isto tako i govorenje
Sirenjem oralne Supljine, i opéenito, vedim otvaranjem ustiju, §irim rasponom
Celjusnoga postavljanja (otvaranjem donje Celjusti, kao /je, je/). Svaki ée ciklus
kradih fonetskih vjeZbi zagrijavanja glasa utjecati na smanjenje stresa, a svrha je
da se tijelo 1 laringalni midiéi dovedu u optimalno stanje za predstojeée vokalne
napore.

Slikovita je vjezba stvaranja refleksne obrane od stvarne opasnosti, koju je
moguée izvoditi u skupini koja okruZuje vjezZbenika koji se nalazi u sredini i
slobodno pada, a sudionici kruga ga hvataju 1 guraju prema sredistu.

Buduéi da strah od govora, javnoga govora moZe negativho utjecati na
govornike 1 umanjiti udinak 1 darovitih govornika, u udenju govornistva,
primjerice s darovitim srednjoskolcima u okviru Govornicke 3kole’ te na
visoko$kolskoj razini unutar predmeta Govornistva, posebna se pozornost na
pocetku ucenja posvecuje i smanjivanju straha od govora, i straha govora u buci
(npr. na otvorenom, pred veéim auditorijem). Utjecaj buke mozZe povecati strah
od javnog govorenja. Demosten, koji je nadasve cijenio samoéu, tijekom
pripremanja govora, boravio je u podrumu da se izolira od glasova i buke, alj,
svjestan okogovornih uvjeta nastupa, izvedbu je uvjeZbavao na morskoj obali na
mjestu na kojem su se bu¢no razbijali morski valovi da bi tako smanjivao strah
od vike na narodnim skupstinama (kako tvrdi Plutarh, prema Kvintilijanu: str.
411). Naravno je, stoga, da se glavni savjeti za smanjivanje straha odnose na
govornicko obrazovanje, dobru pripremu govora te pripremu pred nastup.

Govorni¢kim se obrazovanjem omoguduje ras¢lamba nerealnih uzroka
straha. Nadzor nad strahom stjee se, potom, ulenjem retorickih obrazaca,
vjezbanjem u nizu razli¢itih govornickih nastupa, postavljanjem govornickoga
(oratorskoga) glasa, uévricivanjem i izoStravanjem dikcije, usvajanjem donjega
disanja 1 sigurnijega drzanja pred publikom, svladavanjem umijeéa kontakta
ofima s publikom, ufenjem primjerene gestikulacije i mimiénih znakova te
oslobadanjem potonjih neverbalnih znakova, upoznavanjem tehnic¢kih uvjeta
govora 1 privikavanjem na umjetne medije, stvaranjem samopouzdanja (vrlo
vazno) te jaanjem govornicke volje, Zelje da se izrede odredeni sadrzaj i da se
potakne publiku na slusanje. Govornicku asertivnost, dakako, odvajamo od

? Govorni¢ku 3kolu autorski je osmislio Ivo Skari¢, a prva se odrZala 1992. godine. Do danas se
odrZava u suorganizaciji Odjela za fonetiku Hrvatskoga filoloskoga drustva i Ministarstva
znanosti, obrazovanja i §porta RH.
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agresivnosti, jer nastup uvijek mora biti primjeren govornickoj strategiji,
sadrZaju i vaZnosti teme. Vjezbenik usvaja sve gore navedene vjeZbe i vjeStine.

Dobra priprema vokalnoga nastupa (govorni¢koga, glumackoga,
pjevackoga) podrazumijeva detaljno profiliranje publike, upoznavanje scene
(svaka scena u odnosu na svoje zvucne osobine zahtijeva posebnu pripremu
glasa), pripremljen i memoriran nastup u svim pripremnim fazama,
uvjezbavanje glasa, uvjeZbavanje govora sa snimljenim uzorcima, pred zrcalom
(vrlo vazno npr. za operne pjevace) ili s audiovizualnim snimkama, pripremom
1 sredivanjem biljeski.

Neposredno pred nastup dobro se izdvojiti primjenjujuéi dvominutne
vjeZbe rastezanja i opustanja, dobro je odabrati kratku vjeZzbu za glas i izgovor
na odredenom tekstu, a pomodi ée bilo koja skraéena prethodno navedena
vjezba.

Pred sam izlazak na pozornicu, odnosno prije nastupa, treba necujno disati
samo donjim disanjem, nekoliko puta gutati, lagano, gotovo neprimjetno,
opustati ramena i vrat, usredotoiti se na najvazniji dio izvedbe. U govornistvu
to znadi ponoviti sredi$nju misao, u glumi najzahtjevniji dio uloge, u pjevanju
najtezi vokalni dio. Isto tako treba prodi u mislima makar samo pocetni dio
nastupa.

I eto, vokalna izvedba je vagal

Za smanjenje miSiéne napetosti, korisne su i alternativne vjeZbe, primjerice
vjezbe joge za rastezanje medurebrenih misiéa 1 prsnog kosa i vijezbe koje su
usredotodene na kralje$nicu. Potom, u vjeZbama disanja mogu se koristiti neke
tai-chi vjeZbe (disanje u dlan kao u zrcalo), izvodeéi ih sa [s], [m], [maaa]
osjeajuéi vibracije na usnama pri lagodnom izdisaju, te Qi-gong vjeZbe s
gelesnom kinezikom usmjerenom na odrZavanje ravnoteze i kraljeSnicu.
Alternativne vjezbe rastezanja i opustanja ne izvode se neposredno prije
nastupa jer im nije svrha zagrijavanje za nastup, pa je preporuka da se izvode u
jutarnjim satima. Na posebnim teajevima mogu se usvojiti potonje alternativne
vjezbe, koje mogu biti korisne u svrhu smanjivanja stresa, ali kako nisu
fonetske, tj. nisu primarno usredotofene na fonaciju, timbralne stalne i
dinamicke osobine glasa i glasnic¢ki izgovor, u ovoj se knjizi neée opisivati.

1V.3. Zivotne navike
1V.3.1. PuSenje i puSacki glas

Poznato je da pudenje izravno o$te¢uje mukoznu membranu u grkljanu.
Mukozni pokrov na glasnicama uslijed puSenja oStecuje se slicno kao i kod
konzumacije Zestokog alkohola, §to negativno utjefe na kvalitetu pusackoga
glasa, koji je Cesto i grubo hrapav, ¢ak i kod mladih osoba s viSegodi¥njim
pusackim stazom (slika 1). Iako u sluSnom dojmu mladeg pusackog Zenskog
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