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Музыкант – профессия публичная. Профессионализм музыканта заключается в способности, используя свое профессиональное мастерство, донести замысел композитора до слушателей во время публичного выступления. Для многих учащихся публичное выступление является далеко не простым делом. И вопрос хорошей подготовки учащегося к выступлению всегда занимает педагогов музыкантов. От того, как инструменталист мобилизует свои профессиональные, психофизические и эмоциональные силы зависит успех всей предыдущей работы. Подлинно – творческое самочувствие на эстраде – это совокупность прилива творческих сил, ощущения полной духовной и физической свободы,  дающей возможность осуществлять свои художественные замыслы. Имея творческую индивидуальность, достаточно профессиональную подготовку, не все учащиеся могут выступать перед слушательской аудиторией на уровне своих музыкальных возможностей. Музыкантам - исполнителям хорошо знакомо состояние, когда до выступления или во время игры холодеют руки, сознание затуманивается, мысли скачут, нарушается способность управлять исполнительским процессом, а волнение на сцене не позволяет сохранять полный контроль за своими действиями.

Основным препятствием успешного выступления перед публикой является специфическое состояние неподдающееся произвольной коррекции, которое психологи называют «страхом публичного выступления». Эта проблема одна из ключевых, которую не обходит вниманием  ни один вдумчивый, чуткий педагог, ни один исследователь в области музыкальной педагогики, психологии, частных методик обучения игре на музыкальных инструментах. Воспитание артистических способностей, в том числе эмоционально-регулятивных способностей владеть собой в момент выступления и преодолевать сценическое волнение – одна из основных задач формирования исполнительской деятельности музыканта.


Нередко насмарку идет вся подготовительная работа под влиянием «волнения – паники». Игра лишается управления, память изменяет, движения сжимаются, исполнителя «несет»: он комкает, путает, забывает в самых неожиданных местах, а выученное произведение превращается в месиво.


Педагог всегда должен помнить, что ответственность за психологическое состояние своего ученика несет только он, учитель, и только он определяет уровень ответственности выступления, который ученик может преодолеть. 

Эмоции творческие и эстетические поднимают жизненный тонус организма.  Эмоции страха и смущения снижают его, подавляют творческие силы, притупляют эстетическую восприимчивость и разрушают исполнительский процесс. Негативными эмоциями для публичного выступления являются те, которые мешают исполнителю спокойно и качественно работать на сцене, доставлять удовольствие себе и публике. Среди огромного количества таких эмоций для музыкального исполнения характерны волнение, тревога, страх.

Педагог должен научиться распознавать те или иные негативные эмоции у своего ученика. На каждом уроке, работая над каждым произведением и отрабатывая каждый вид техники, опытный учитель должен использовать приемы, помогающие своему ученику в будущем исполнять эти произведения без волнения, тревоги или страха.

Волнение. Сопровождается рассеянностью, неустойчивостью переживаний (одни переживания быстро сменяются другими, противоположными по характеру), что в поведении приводит к снижению критичности, к капризности, упрямству и грубости в отношениях с близкими, друзьями, педагогами. При отрицательном отношении человека к предстоящей деятельности, либо при большом желании осуществить деятельность (во втором случае - как следствие «перегорания» из-за длительно продолжавшегося возбуждения) может возникнуть так называемая «предстартовая апатия». При апатии наблюдается общая вялость, сонливость, замедленность движений, ухудшение внимания и восприятия, неравномерность пульса, ослабление волевых процессов.

Тревога - это эмоциональное состояние, возникающее в ситуациях неопределенной опасности и проявляющееся в ожидании неблагополучного развития событий. Тревога может проявляться как ощущение беспомощности, неуверенности в себе, бессилия перед внешними факторами, преувеличение их могущества и угрожающего характера. Поведенческое проявление тревоги заключается в общей дезорганизации деятельности, нарушающей ее направленность и продуктивность. Тревога формируется на основе внутренних противоречий в развитии и строении психики - например, от завышенного уровня притязаний. Недостаточной нравственной обоснованности мотивов и пр. Выраженная тревога проявляется как тягостное неопределенное ощущение «беспокойства», «дрожания», «кипения», «бурления» в различных частях тела, чаще в груди, и нередко сопровождается различными сомато-вегетативными расстройствами (тахикардией, потливостью, «медвежьей болезнью», кожным зудом и т.д.). Человек, пребывающий в тревоге, не осуществляет полное действие и занят тем, что подавляет растущую агрессию, в результате чего впадает в апатию.

Страх - это эмоциональное состояние, отражающее защитную биологическую реакцию человека или животного при переживании ими реальной или мнимой опасности для их здоровья и благополучия. Внешние проявления сильного страха весьма характерны. У человека дрожат ноги, руки, нижняя челюсть, срывается голос. Глаза при страхе раскрыты более широко, чем в спокойном состоянии. Нижнее веко напряжено, а верхнее слегка приподнято. При страхе затормаживаются процессы восприятия, оно становится более узким, сфокусированном на каком-то одном объекте. Мышление замедляется, ухудшается память, сужается объем внимания, нарушается координация движений. Наблюдается общая скованность. Все это свидетельствует об ослаблении у человека самоконтроля, он с трудом владеет собой. Иногда сильный страх сопровождается потерей сознания. Вегетативные изменения при сильном страхе тоже ярко выражены. Обычно это учащение сокращений сердца, подъем артериального давления, нарушение ритма дыхания, расширенные зрачки. Поверхность кожи холодна, поэтому часто выступающий на лбу и ладонях пот называют «холодным».

Для снятия страха может использоваться психотерапевтический метод, основанный на классическом обусловливании (образование условных рефлексов); он осуществляется поэтапно с постепенным нарастанием интенсивности стимульного воздействия. Разработан ряд приемов, помогающих преодолеть страх при выполнении двигательных действий (например, игре на музыкальном инструменте):

-
постепенное повышение уровня сложности того или иного выступления;

-
расчленение сложных выступлений на части и выполнение их в облегченном варианте;

-
разучивание специальных подготовительных движений и действий, создающих уверенность в выполнении и основного действия;

-
обеспечение «страховки» на первых этапах исполнительства;

-
приведение в пример других детей, легко справляющихся с тем или иным выступлением;

-
исключение нетактичных замечаний с подчеркиванием боязни ребенка;

-
ободрение ребенка, внушение ему уверенности в том, что он сумеет хорошо выступить.

Перечень рекомендаций для артистов-исполнителей,
страдающих страхом сцены
1.
Помогите разобраться себе (или ученику), можно ли назвать испытываемое состояние напряжением, действительно ли оно очень мешает качеству выступления. Не забывайте о том, что умеренный уровень эмоционального возбуждения помогает придать живость исполнению, хотя и может казаться самому исполнителю дискомфортным. В подобных случаях у каждого педагога существуют несколько разных историй, а для маленьких детей - сказок, где главный герой совершает свои подвиги именно тогда, когда чего-то немного боится. Скажите, что именно такое состояние называется старанием, неравнодушием и его больше всего любит сцена. Напомните, что физиологические симптомы возбуждения вполне естественны и что публика их не замечает.

2.
Если вы убеждены, что уровень вашей (или ученика), тревоги превышает норму, постарайтесь понять, связано ли это с уровнем подготовленности к выступлению. Очень интересно и действенно «работает» метод «Золотой шар». Суть его заключается в том, что за несколько дней до выступления на уроке рисуем шар, называем его Золотым и начинаем закрашивать. Говорим, что с каждым проигрыванием мы, проводя по одной полоске, закрашиваем его, т.е. «вытесняем пустоту», которая называется страх. Если ученик отвечает, что шар остался неокрашенным и это является причиной тревожности, найдите возможность еще раз позаниматься и заполнить «пробелы». Практика показывает, что во время этих проигрываний концентрируются внимание, воля, память. Попутно возникают чувства уверенности, радости, удовольствия. «Все,- говорите Вы,- страха нет, мы готовы к выступлению!». Возможно, вам нужно найти какой-то практический способ снижения напряженности: например, выбрать более легкую работу, разделить концертную площадку с другими исполнителями или больше времени уделять репетициям. Не позволяйте возникшей тревоге отвлечь вас от способов улучшить исполнительское мастерство: тщательная подготовка способна во многом облегчить проблему страха сцены.

3.
Если не удается устранить тревогу предложенными способами,  то подумайте, как научиться ее контролировать. Ученику можно задать вопрос: «А как ты боишься? Покажи!». Некоторые дети предполагают, что, если «обнаружить», где прячется страх, можно с ним «договориться». Кто-то представляет его в виде паука внутри себя, и мы просим криком его оттуда выгнать; чаще всего дети показывают, как страх трясет их изнутри. «Ну, так потрясись, пусть он выскочит!». Педагогам необходимо иметь целый набор сказок, пословиц, историй, способных отвлечь ученика от нежелательных ощущений. Для этого рекомендуется ознакомиться с таким направлением психологии как сказкатерапия. Совершенно недопустимо применение лекарственных препаратов.

4.
Выбор наилучшего психологического метода обуздания тревоги зависит от личности исполнителя и от характера его проблем. Для диагностики уровня тревожности существуют несколько несложных тестов. Например, методики по определению эмоционального состояния путем наблюдения за экспрессией или по интонации голоса. Также очень интересна методика «Цветовой тест отношений» (ЦТО), который основан на исследованиях М. Люшера.

5.
Если человек вообще склонен к гипертрофированной реакции на стресс, то ему подойдут многоцелевые техники релаксации - медитация, аутогенная тренировка, гипноз, аэробика и прогрессивная мышечная релаксация. Если обнаружится, что повышенная тревога связана именно с ситуацией выхода на сцену, тогда придется прибегнуть к таким методам, как позитивный разговор с собой и создание образа цели. Любую из этих техник можно освоить как самостоятельно, так и с помощью специалиста.

6.
К наиболее эффективным интеллектуальным стратегиям, по-видимому, нужно отнести следующие: 
а) будьте готовы к тому, что во время выступления вы испытаете определенную напряженность и допустите небольшие помарки 
б) сосредоточьтесь на процессе исполнения и на том удовольствии, которое оно доставляет лично вам, а не на реакции публики 
в) используйте позитивный разговор с собой и оптимистические зрительные образы, устранив сомнения и установку на катастрофу.

Успешность выступления учащегося на сцене во многом зависит от правильно организованной и тщательно продуманной репетиционной работы. Одним из видов этой работы является обыгрывание программы перед знакомыми, друзьями, преподавателями. Этот метод помогает создать ситуацию публичного выступления. Обыгрывание программы в разной обстановке в классе, в зале, на различных инструментах полезно тем, что отделяет исполнение от  привычных ассоциативных связей. Делать это надо часто и достигать того, чтобы, говоря словами Станиславского, трудное стало привычным, привычное – легким, а легкое – приятным. Также обыгрывание произведений в разных условиях выявляет ошибки, которых не было в привычной обстановке.

Другой метод – игра перед воображаемой аудиторией. Программа исполняется целиком с представлением, что слушает ее взыскательная комиссия или слушательская аудитория. При обыгрывании необходимо выработать установку на исполнение произведения целиком без остановок, не обращая внимания на мелкие случайности. Учащийся должен быть готовым к любым неожиданностям, уметь находить выход, не переживать неудачи, уметь оставаться в творческом состоянии.

Полезен следующий прием подготовки – медитативное погружение. Погружение  в звуковую материю происходит при выполнении упражнений следующих видов:
- пропевание (сольфеджирование) без инструмента
- пропевание вместе с инструментом, причем голос идет впереди реального звучания

- пропевание про себя (мысленно)

- пропевание вместе с мысленным исполнением.

В период подготовки учащегося к концерту возрастает роль педагога, которая заключается в психологической подготовке учащегося непосредственно перед выходом на эстраду. Педагог, понимая эмоционально-психологическое состояние своих воспитанников, каждому, в зависимости от его темперамента и его индивидуальных особенностей дает определенную психологическую установку. Вялого, апатичного нужно взбодрить, в сомневающегося вселить чувство уверенности, волнующемуся необходимо сказать слова похвалы и одобрения. Важность грамотной психологической подготовки учащихся к концертному выступлению и ее осуществления требует от педагога  прежде всего личного совершенного владения методами и приемами изложенными в трудах таких педагогов – музыкантов, как Л. Баренбойм, Г. Коган, С. Савшинский, Г. Нейгауз и других мастеров. Приемы психической мобилизации на исполнение, качественная профессиональная подготовка, приемы репетиционной работы, а также сосредоточенность на выполнении художественных и технических задач при исполнении музыкальных произведений - залог успешного концертного выступления учащихся.
Приложение I

Советы начинающему концертанту

1.
Накануне выступления учащемуся не следует заниматься до изнеможения, пытаясь изменить обнаружившуюся недоделку или кардинально изменять что-либо в исполнении (например, аппликатуру). Когда не остается времени на исправление, следует «закрыть глаза» на недоделку и играть пьесу так, как есть.

2.
В день выступления руки, в особенности голова, должны быть свежими, неутомленными.

3.
Играющий должен проникнуться убеждением, что его исполнение не требует никаких изменений и улучшений и отстранять от себя все, что может подорвать подобную веру.

4.
Перед выступлением нельзя поддаваться тревожной тяге к анализу, какая нота и какой палец в таком-то месте, гоните от себя подобные мысли. Доверьтесь больше моторной памяти, рукам и слуху, они надежнее головы в данном случае.

5.
Непосредственно перед выступлением для улучшения кровообращения во всем теле полезно вместо разыгрывания три-четыре раза хлопнуть себя с размаху (от плеча) «в обнимку по-извозчичьи» или проделать несколько других энергичных гимнастических упражнений.

6.
Чтобы помешать непосредственно перед выходом на эстраду непроизвольному «выскакиванию» в сознание разрозненных кусочков произведения, необходимо мысленно держаться за три спасительных образа:

1)
ощущение основного настроения

2)
темп, пульсацию произведения

3)
начальные интонации произведения

7.
На сцене непосредственно перед исполнением необходимо успокоиться, для этого можно медленно сосчитать до пяти или вдохнув воздух и после небольшой задержки его выдохнуть. Играйте смело и вдохновенно.

Приложение II

Способы проверки степени готовности музыканта-исполнителя и играемого им произведения к публичному исполнению

1.
Завяжите глаза полотенцем. В медленном или среднем темпе уверенным, сильным туше с установкой на безошибочную игру сыграйте отобранное вами произведение. Следите за тем, чтобы нигде не возникало мышечного напряжения, чтобы дыхание оставалось ровным.

2.
Включите радиоприемник на среднюю громкость и выполните предыдущее задание. Вряд ли вам удастся сделать это с первой попытки. После такого опыта многие музыканты почувствуют себя разбитыми. Если подобное случится, учащийся может быть уверен, что он слабо функционально подготовлен. Если же даже при полной громкости радио вы сможете сыграть какую-то вещь от начала до конца без запинки, то вашей сосредоточенности можно позавидовать, и на эстраде с вами вряд ли приключаться какие-нибудь казусы. И если вы смогли отключиться от звучащего радио, вы сможете забыть и про нервирующую обстановку публичного выступления, сосредоточив все свое внимание на исполнении.

3.
Сделайте несколько поворотов вокруг своей оси до появления головокружения. Затем, моментально собравшись, начинайте играть в полную силу, в темпе, с максимальным подъемом.

4.
Сделайте 50 прыжков или 30 - 40 приседаний до большого учащения пульса (100 — 120 ударов в минуту) и выполните предыдущее задание. По истечении времени тягостное чувство неуверенности и неудобства во время игры после каждого из этих упражнений будет сменяться приятным чувством свободы и легкости, а также ощущением полного контроля над каждым движением.

Ну, а если всего этого недостаточно? Мало ли учеников, которых травмирует сама мысль о том, что до них или после них на сцене выступает кто-то более сильный, умелый, техничный? Л.Н. Власенко предлагал психологически настроить учеников примерно так: «Поверьте, то, что можете сделать вы, именно вы, никто другой не сделает. Пусть так будет не везде, а лишь в определенном репертуаре, в произведении какого-то одного, двух авторов - неважно, не в этом суть. Главное, повторяю, само ощущение: так, как сыграете вы, другой не сыграет. У него, этого воображаемого «другого», может быть прочная техника, богаче репертуар,- все, что угодно. Но он не пропоет фразу так, как вы, не найдет такого интересного звукового оттенка. Чувство, о котором я сейчас говорю, обязательно должно быть знакомо музыканту. Оно окрыляет, поднимает человека, помогает ему в трудные минуты на эстраде».
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