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     Проблема психологической подготовки музыканта к выступлению – одна из важнейших тем в исполнительском искусстве. Нет музыканта, который ни разу бы не волновался перед выходом на сцену.
        Римский-Корсаков часто повторял, что волнение тем больше, чем хуже выучено сочинение. С этим нельзя согласиться. «Сценическое состояние исполнителя зависит не только от того, насколько надёжно выучено музыкальное произведение, но и от индивидуальной психики человека». Каждый человек  по-своему переживает те или иные моменты выступления.
       Многие музыканты тщательнейшим образом изучают тонкости нотного текста, обдумывают исполнительский план, бесконечно репетируют все фрагменты предстоящего выступления, но, выходя на сцену, теряют способность контролировать происходящее и не могут успешно реализовать выношенные художественные намерения. 
      Приёмы саморегуляции сценического состояния - важный компонент психологической подготовки исполнителя к концертному выступлению, но, как это ни странно, методика такой саморегуляции недостаточно изучена. Музыканты редко пишут научные работы по проблемам сценического волнения, потому что не обладают необходимыми знаниями в области психологии, а психологи с опаской обращаются к этой теме, потому что не имеют опыта в концертно-исполнительской и музыкально-педагогической деятельности. 
    Ощущение тревоги во время выхода на сцену, сопровождается изменениями в организме, типичными для любой стрессовой ситуации. Как отмечают психологи, в подобные моменты, процессы в коре головного мозга не могут сдерживать возбуждение». Поведение становится суетливым, внимание рассредоточивается, эмоциональное напряжение быстро возрастает и не всегда адекватно.
      Некоторые музыканты утверждают, что перед выступлением полезны самовнушение и аутотренинг. Существуют целые руководства, повествующие о том, как и в какой последовательности следует произносить заклинания с целью внушить себе состояние творческого подъёма. Иногда это помогает. 

Нет двух артистов, которые испытывают одинаковое психологическое состояние в момент выхода на концертную площадку. Один исполнитель смертельно боится ошибиться, забыть текст, другому не по себе от сотен устремлённых на него глаз, кто-то хочет больше того, на что способен, и мучается, чувствуя свою беспомощность, кому-то всё надоело и он мечтает поскорее уйти домой, а некоторые музыканты испытывают состояние творческого подъёма и с радостью, с нетерпением ждут общения с публикой.        Кому-то необходима эмоциональная встряска, а кому-то - покой, одни употребляют допинг, другие - валерьянку, а третьи не пользуются ничем. Есть исполнители, которые перед выходом на эстраду много и оживлённо разговаривают на отвлечённые темы, но есть и такие, кто предпочитает посидеть в тишине. Некоторые стараются всё внимание сосредоточить на предстоящем выступлении, но многим важно подумать о чём-то своём, не связанном с концертом. Наконец, один музыкант привык перед выступлением много разыгрываться, а другому это вовсе не нужно, он боится устать и бережёт свои физические силы. Самые доброжелательные рекомендации, данные без учёта индивидуальных особенностей личности исполнителя, как правило, не приносят пользы. 
         Волнение всегда имеет определенное объяснение. Чтобы научится владеть собой перед публикой, надо начинать с того, чтобы следить за собой дома, где можно тренировать внимание и сосредоточенность ежедневно. По мнению педагогов, занимающихся вопросами музыкальной психологии (таких, как Лилиас Маккиннон) вредные житейские привычки человека негативно сказываются на его выступлении. Так, вечно откладывая на завтра то, что необходимо сделать сегодня, музыкант может расстроить функции памяти, так как  нерешительность ослабляет характер. « Музыкант не может, подобно поэту или художнику выбирать для работы самые удачные минуты; он вынужден играть в назначенный день, независимо от настроения». Это требует способности сосредоточения внимания на том, что важно в данный момент. Качества эти вырабатываются годами ежедневной тренировки.  
     Частой причиной синдрома сценического  волнения  является  отсутствие  общей сценической культуры, четкой и ясной методики подготовки  к  выступлению,  и вследствие этого, слабое представление артистом  характера  деятельности,  и как результат – растерянность. Музыканту важно  тренировать  устойчивость  к психическим помехам, которые характерны для исполнительской деятельности.                          
          Неопределенность того, что будет на сцене, наполняет душу музыканта мрачными  предчувствиями.
         Нередки случаи, когда на сцене возможны так  называемые  случаи  «выпадения» текста. Нужно  отметить,  что  между  уверенностью  памяти   и   творческой содержательностью игры существует двусторонняя связь: уверенность  памяти  – бесспорная  предпосылка   творческой   настройки,   а   наличие   творческой настройки, в  свою  очередь,  укрепляет  работу  памяти.  Если  произведение действительно выучено, то никаких сомнений памяти, в сущности, не  должно  и быть. Сомнение  в  успехе,  состояние  беспокойства  и  неуверенности  может подействовать разрушающе на творческую настройку.  В  этих  случаях,  говоря словами  Савшинского:   «подлинно   художественное   исполнение   становится затруднительным,   а   вдохновенное   –   невозможным».   
      Музыкант не должен беспокоиться о том, как бы не забыть нотный текст. Уверенность, что произведение выучено надёжно, спасает от многих негативных форм волнения; но требуется немалый опыт, чтобы научиться быстро и прочно запоминать любой нотный текст. Боязнь забыть нотный текст - распространённая болезнь среди неопытных музыкантов. Сама по себе память, тут по большей части не при чём. Музыканты волнуются оттого, что боятся забыть, забывают же оттого, что волнуются- пишет Коган. Следует запоминать текст всеми видами памяти: зрительной, слуховой, двигательной и логической.
     Уверенность движений не менее важна, чем уверенность памяти. Уверенность движений зависит от состояния игрового аппарата, а это – в свою очередь – связано с  тем, насколько молодой исполнитель контролирует свой пианистический аппарат в течение всего периода подготовительной работы. 
       Гармоничный   эмоциональный   тонус,   связанный   с   активностью    слуха, способствует  нормальной  управляемости  игрового  аппарата.  Но  чрезмерная эмоциональная напряженность (так называемое  «эмоциональное  захлестывание») ведет  обычно  и  к   мышечному   перенапряжению,   нарушающему   нормальное функционирование техники.
       Эмоциональное возбуждение -  важнейшее  условие  для  успешного  выступления музыканта. Важно, однако, чтобы оно не переходило за оптимальные для  данной личности границы.
       По всей  видимости,  у  каждого  музыканта-исполнителя  имеется  собственный оптимальный  уровень  эмоционального  возбуждения,  который  позволяет   ему наиболее успешно реализовывать творческий  замысел.  Если  возбуждение  выше этого уровня, наступает дискоординация мыслей,  ослабевает  воля,  снижается способность  контролировать  и  анализировать  результаты   исполнительского процесса, а в  тех  случаях,  когда  возбуждение  не  достигает  оптимальных границ, выступление, как правило, проходит бесцветно, неинтересно.      
        Концертная программа не должна быть слишком «свежей», желательно начинать её изучать заранее, чтобы она успела «улечься».
     Первоначально хорошо выучить произведение головой-логически, пропевая голосом, с названием нот, обращая внимание на форму построения, чистоту интонации, гармонические и ритмические особенности. Должно сложиться цельное представление, которое звучит в ушах - это потом поможет «вылезти» из сложных ситуаций.
      Затем «разобрать» произведение на мелкие части, более подробно изучить фактуру, технически решая и прорабатывая все возникающие сложности, начиная с самых медленных темпов и постепенно доводя их до быстрых.
   После этого начинать «собирать» отдельные разделы в более крупные куски. Трудные места продолжать проучивать в медленном темпе.
     Ближе к выступлению начать «собирать» произведение - проигрывать от начала до конца не в конечно быстрых темпах. Будут видны недочёты, которые появляются только при проигрывании произведения от начала до конца, их необходимо снова «разбирать», «чистить» и доводить до лучшего результата.
     Перед выступлением желательно не один раз обыграть произведение на публике. Это должно происходить в доброжелательной обстановке - перед своей семьей, друзьями. Очень важна доброжелательная атмосфера, т.к. она даёт настрой на хорошее исполнение. При этом опять выявятся некоторые недочёты, которые снова необходимо тщательно проработать.
                                            Установка на успех     
        Прежде всего, что такое установка. Установка это – готовность организма или субъекта к совершению определенного действия или к реагированию в определенном направлении. Быть готовым к выходу на сцену с чувством уверенности, верой в удачу – вот что такое сценическая установка.
      Фактов, демонстрирующих готовность, или предварительную настройку  организма к действию, чрезвычайно много, и они очень разнообразны.  Например,  ребенок задолго до годовалого возраста, пытаясь взять  предмет,  подстраивает  кисть руки  под  его  форму:  если  это  маленькая  крошечка,  то  он  сближает  и вытягивает пальцы, если это круглый предмет, он округляет и разводит  пальцы и т. д. Подобные преднастройки позы руки  иллюстрируют  моторную  установку. Спринтер на старте находится в состоянии  готовности  к  рывку  –  это  тоже моторная установка. Быть готовым к выходу на сцену с  чувством  уверенности, верой в удачу – вот что такое сценическая установка.
      Причиной сильного беспокойства может быть  также  и  очень  высокий  уровень притязаний, неадекватно высокая или  низкая  оценка  своих  профессиональных качеств, повышенное чувство ответственности.
       Важнейшим моментом психологической  подготовки  исполнителя,  предшествующим выходу  на  сцену,  является  вхождение   в   образ.   К.С.   Станиславскому  принадлежат известные слова о том, что  артист  должен  «весь  день  жить  в данной роли». Пианисту нетрудно  весь  день  прожить  в  образах  концертной программы,  но  перед  началом  выступления  в  большинстве  случаев  бывает необходимо заново войти в них, и,  вместе  с  этим,  вызвать  состояние, необходимое для успешной игры состояние творческой приподнятости.
        Исполнителю, который с нетерпением ждёт выступление, легче обрести сценическое состояние, способствующее  успеху. Чем больше исполнительский опыт, чем чаще музыкант выходит на сцену, тем реже страдает он от недугов (нервно-психическая слабость, повышенная утомляемость, истощаемость, нарушения сна и т. п.) сценического волнения. Чем шире жизненный и творческий  кругозор исполнителя, чем больше у него профессиональных знаний, тем ярче и глубже способен он художественно истолковывать сочинение, следовательно, тем легче ему направить своё волнение в русло творческих задач. «Стихия музыки, подчинившая тебя, не оставляет места праздным мыслям. В эти минуты забываешь всё - не только зрителей, зал, но и самого себя» (С. Т. Рихтер).
        При недостаточной уверенности музыканта, при подстереганиОсобенности музыкального оформления урока хореографиии мысли о  провале, можно воспользоваться маской уверенности; на первых  порах  искусственная  и наигранная, она со временем становится частью характера. Особенности музыкального оформления урока хореографииХотя  настроение  – категория подсознательная, сознательно «играя» определенное состояние  духа, можно вызвать его к жизни. Простой совет: если волнуешься –  очень  помогает просто притвориться спокойным.
        Обуреваемый волнением исполнитель  даже  самому  близкому  другу  не  должен признаваться, что боится выступления; он не должен признаваться,  в  этом  и самому  себе.  Следует  повторять  своим  друзьям  и  себе  самому:   «Я   с нетерпением жду концерта». И если повторять это достаточно часто  вслух  или про себя, страх перед выступлением постепенно будет уступать  место  чувству уверенностОсобенности музыкального оформления урока хореографиии. Самовнушение полезно связывать с картиной предстоящего  успеха, счОсобенности музыкального оформления урока хореографииитая ее заслуженной и справедливой наградой за хорошо сделанную работу,  а не далекой, несбыточной мечтой.                   
    В день выступления  у  большинства  исполнителей  возникает  так  называемое  «предконцертное  волнение»,   основанное   на   беспокойстве   за   качество выступления.  К  этому  явлению  следует  относится  как  к кратковременной болезни, причины и следствия которой невозможно уложить в рамки только  лишь занятий за инструментом. Правильная психологическая  установка  на  успешное выступление,  разумное  сбережение  нервно-психологической  энергии  в  день концерта оказывает положительное влияние на исполнение программы на сцене.
     В предконцертные дни, чем меньше занимается музыкант, тем лучше; он  должен, не напрягая внимания,  просто  просматривать  программу.  Опытные  музыканты советуют:  накануне  концерта  (предпочтительно   утром)   нужно   проиграть программу только один раз, не разделяя музыку на  куски  и  не  повторяя  их отдельно. На этой стадии не  рекомендуется  разрывать  единство  музыкальной ткани. Если музыкант  чувствует,  что  ему  нужно  позаниматься,  он  должен ограничить  себя   упражнениями   или   проигрыванием   других   произведений (желательно хорошо знакомыми), не входящими в программу  концерта.  В  конце концов, если программа не готова – учить ее уже слишком поздно. Но опять же этот способ индивидуален. Некоторым музыкантам усиленные занятия и многократное повторение программы  помогает добиться психологической уверенности на концерте.
          В день  концерта  важна  каждая  мелочь.  Скажем,  перед  выходом  из  дома, одеваться следует не  торопясь,  а  на  дорогу  к  месту  выступления  нужно предусмотреть время с  большим  запасом,  чтобы  не  создать  дополнительных ситуаций беспокойства. В артистической ничто не должно волновать  музыканта; даже лучшим друзьям доступ должен быть закрыт, чтобы они не  могли  принести с собой мысли о возможных волнениях и опасениях.
      В процессе разыгрывания рук перед концертом нужно помнить о такой психологической особенности исполнителя, как темпы проигрывания: игра в быстром темпе перед самым выходом на сцену обычно ведет к усилению беспокойного состояния и ненужному растрачиванию нервной энергии. Полезнее будет играть гаммы и упражнения или медленно проигрывать небольшие куски. Хотя разным исполнителям необходимы различные приемы самонастроя. Каждый пианист в праве выбирать то «лекарство», которое на него оказывает положительное воздействие.
      Пианистам бывает  трудно  приспособиться  к  незнакомому  инструменту.  Весь концерт может быть загублен чрезмерно высоким или слишком  низким  стулом  – обстоятельство,  непосредственно  связанное  с  привычками  техники.   Очень  важно и освещение: затемненная клавиатура раздражает не  меньше,  чем свет, бьющий в глаза. Обо всем нужно заблаговременно  позаботиться,  включая температуру  артистической,  так  как  необходимость  находится  в  холодной комнате перед выходом на  эстраду  достаточно,  чтобы  взволновать  каждого. Вовремя подумать о таких вещах очень важно!
         Вынос программы на сцене  –  конечный  итог  кропотливой  работы  в  течение долгого времени; и работа  эта  не  ограничивается  только  упражнениями  за роялем. «Человек – хороший музыкант не только от  того,  что  он  музыкально одарен, но и потому, что его внутренний мир богат и  интересен»,  –  говорил С.Фейнберг.
      Музыкант-исполнитель должен отбросить свои слабости  и  устремится  к  тому, чтобы стать на уровень духовной культуры и  внутренней  значимости  соавтора композитора. Как бы хорошо исполнитель ни овладел мастерством, если  сам  он незначительный  человек  и  ему  самому  нечего   сказать   слушателю,   его воздействие будет ничтожно.
      Пианист должен всю свою работу поставить под творческий контроль. Не  только работу над техникой, звуком, стилем и прочим, но  и  работу  над  владением собой; работой над верой в свои творческие силы.

