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Vrei sa te simti bine pe scena si sa poti canta punandu-ti in valoare intregul
potential?
Fiecare persoand vrea sd aibd o experienta pozitiva pe scend. Este posibil insa ca
emotiile care preced evenimentul, sa declanseze reactii nedorite in organism:
tremuraturi, transpiratie, gura uscata, batai accelerate ale inimii, deficiente
respiratorii, tensiune musculard, ameteli etc.
In cazul in care aceste reactii in organism afecteaza si perturba interpretarea,
impiedicandu-te sa ai o experienta pozitiva, atunci poti invata sa gestionezi
tracul de scena.

Ce trebuie sa stii:

Aceste reactii sunt firesti si chiar joacd un rol important in prezenta pe scena.
Ele pot fi asociate cu sentimente pozitive precum bucuria si entuziasmul, in loc
de frica si neputinta.

Tracul de scena este adesea asociat cu un eveniment perceput negativ in trecut.
Raspunsul emotional, sentimentul de baza in acest caz, este FRICA (iar
rezultatul poate fi, spre exemplu, dezamagirea).

In cazul unui eveniment perceput in mod pozitiv (succes), raspunsul emotional
este BUCURIA ca sentiment de baza, iar rezultatul este satisfactia.

,, T eama este acea parte a comportamentului emotional, care influenteaza in cea
mai mare masura succesiunea miscarilor mecanice, starea psihica si procesul de
respiratie. Daca se blocheaza o parte componenta a acestui ,,lant” de sisteme,
apar blocaje si 1n alte parti implicate in procesul de interpretare. Corpul
semnalizeaza prin comportament, ceea ce se petrece la nivel emotional.” (Rolul
corpului in Interactiunea cu Instrumentului, Bistrita: Nascut Liber, 2015).

Respiratia joacd un rol esential in gestionarea stresului.

Ce poti sa faci?

Poti dezvolta o disciplind prin a face ceea ce iti da fortd, incredere si siguranta.
Te invit sd cauti si iti doresc sa gasesti ceea ce este eficient pentru tine. lata
cateva sugestii:

Gandurile devin emotii — nivel psiho-emotional:

Sentimentele de nesiguranta si teama vor fi inlocuite cu sentimente pozitive.
Acestea trebuie sa fie exersate, asa cum studiezi si repeti notele si pasajele. Deja
la studiu, incluzi in procesul de invatare echilibrul emotional, siguranta sau
bucuria. Este decizia ta daca lasi gandurilor frau liber, sau preiei controlul
asupra lor, folosindu-le Tn mod deliberat in procesul creatiei. Gandurile
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necontrolate tind adesea sa fie negative, asociate cu emotii similare. Poti crea
modele de gandire pozitiva (afirmatii), care sunt repetate cat mai des. La nivel
cerebral vor f1 construite noi conexiuni neuronale, care se vor manifesta in
organism ca reactii / emotii pozitive.

Exemple de afirmatii:

e POT canta piesa, programul — aceasta Tnseamna ca am facut totul in
aceasta privintd, am studiat corect, eficient (pentru asta poti cere ajutorul
persoanelor in care ai incredere: profesor/i, acompaniator/e, colegi cu care
canti, etc).

CUNOSC piesa (stima, partitura completa, acompaniament)

MA SIMT bine, in siguranti, liber/a

POT!

Emotiile mele au voie s apara, ele sunt importante pentru a face muzica,
le impartasesc cu publicul

In acest sens trebuie sa stii cd nu evenimentele in sine, ci emotiile asociate
acestora sunt hotaratoare, modul in care TU LE INTERPRETEZI si le integrezi
ca experienta proprie. Aceasta are un efect decisiv asupra a ceea ce FACIL.
Devino constient/a de punctele tale forte si de slabiciunile tale. In antrenarea
mentala (a sportivilor, spre exemplu) este important ca fiecare sa 1si cunoasca si
sa se foloseasca de calitatile si abilitatile sale. Acolo unde se arata slabiciuni, pot
fi aduse Tmbunatatiri. Astfel, experienta devine una pozitiva, iar neputinta se
transforma n reusita.

Nivel fizic:

Toti tinerii studenti si muzicienii profesionisti care au raspuns cererii de a
impartasi strategiile cu care au succes in gestionarea tracului de scena, se
folosesc de respiratie.

Respiratia este singurul proces dirijat la nivel vegetativ, pe care il putem
influenta constient pentru a restabili un sentiment de echilibru, ordine si
siguranta.

Explicat pe scurt: Cand corpul se afld in stare de stres, respiratia este scurta si
superficiald, organismul reactioneaza la situatia data. Rezultatul este eliminarea
deficienta a dioxidului de carbon din plaméani. Organismul are insd nevoie de
oxigen pentru a fi hranit la nivel celular si pentru a realiza schimbul intre
organism si mediu, in mod corespunzator (reglare chimica). Prin urmare,
EXPIRA constient si prelungit. Inspiratia va avea loc ca o reactie fireasci, iar
aerul va intra in corp, daca s-a creat spatiul necesar.

Exercitii de respiratie:
1. Expiratie (expira tot aerul). Inspird timp de 4 secunde, si expirad timp de 4
secunde. Repeta de mai multe ori. Extinde timpul de expiratie cu cate 2
secunde pana la 8 sau 10 secunde.
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2. Expiratie. Inspiratie timp de 4 secunde si expiratie timp de 8 secunde.

Pauze scurte dupa inspiratie si expiratie. Apoi se scurteaza timpul de
inspiratie si se extinde timpul de expiratie. Model (se expira, apoi se
incepe):

Inpiratie | Expiratie | | E I E

@) (E)

4 8 4 8 4 4
(secunde)

4 10 4 12 4 10

4 8 2 8 2 10

4 10 2 12 2 12

Acest exercitiu antreneaza si creste capacitatea respiratorie. Acesta poate fi
efectuat intr-o a doua Incercare cu doar 1 secunda pentru inspiratie.

3.

Expiratie — scurta pauza — inspiratie maximala. Aerul se retine pe senzatia
de plin, timp in care forta obtinuta prin inspiratie se deplaseaza in centrul
abdomenului (centrul de greutate al corpului) si se activeaza diafragma
pelvis. Se expira rapid (cu ffuu/hhoo sau silentios). Repeta de trei ori, lasa
respiratia sa revind la normal si dacd este necesar, repetd exercitiul.

A te simti bine, o forma fizica buna (tonus) este foarte important pentru a te
putea folosi de intregul tau potential pe scena. Ce Inseamna asta pentru tine?

Muzicienii profesionisti carora le-am cerut parerea gasesc a fi importante, spre
exemplu:

Suficient somn, a merge odihnit/a la concert (important si pentru studiu!) -
oboseala reduce concentrarea si atentia focalizatd, duce la tensiuni
musculare, iar respiratia este afectata.

Hidratarea suficientd a corpului (a se bea multd apa, bauturile indulcite
sunt mai putin recomandate)

A se hrani usor inaintea concertului (senzatia de foame scade eficienta),
bananele (bogate in fructoza, potasiu si vitamina B6) sunt fructele cele

mai frecvent consumate
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Destinderea corpului

Exercitii simple, care ajutd la reducerea incordarii: scuturarea usoara a corpului
(genunchii relaxati, ridicarea pe varfuri si coborarea ritmica pe calciie), miscarea
rotativa a articulatiilor, streching-ul sau sariturile usoare.

Alte metode sau practici care pot ajuta atat fizic, cat si mental: Relaxare
musculard progresiva dupa Jakobson, Dispokinesis, EFT, Meditatie, Yoga, Qi-
Gong, Training Autogen, Feldenkrais, Tehnica Alexander etc.

La studiu: Partile corpului neimplicate activ in miscare se relaxeaza constient
(de exemplu, degetele care nu ating clape, corzi). In pauze se percepe tensiunea
corpului si se relaxeaza pe cat posibil (de exemplu umerii ridicati).

Orice ai decide sd abordezi, nu uita: nu ceea ce stii, ci ceea ce FACI este esential
pentru tine. Doar ceea ce ai exersat si repetat de multe ori poate fi activat si pus
in actiune in momentul important.

inainte de concert:

e Creezi un scurt moment de liniste, faci exercitii de respiratie.

e In mintea ta te pregatesti pentru concert, tot ce e neimportant pui pe
pauza, pentru prezenta totala pe scena

e Imagineaza-ti situatia concertului intr-un mod pozitiv, inclusiv
emotia placuta din timpul si de dupa eveniment (entuziasm,
bucurie, multumire)

e Accepti simptomele provocate de nervozitate si indrepti atentia
asupra respiratiei.

Pe scena:

e Expiri si inspiri profund de 2-3 ori.

e Te concentrezi, iti imaginezi sunetul, te transpui in starea de spirit a piesei
pe care urmeaza sa o canti.

e In timp ce interpretezi, indrepti atentia in mod constant spre ceea ce se
intdmpla in momentul prezent, si d.p.d.v. senzorial (simti de contactul
degetelor cu clape, corzi, arcus, etc)

e Accepti eventualele greseli. Poti influenta doar ceea ce se intampla in
continuare, dai drumul la ceea ce tocmai a trecut

e Daruiesti muzica tuturor sau unei/ unor persoane/lor prezente in public.

#0'ol

$i cel mai important lucru:
BUCURA-TE DE CEEA CE FACI!
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