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Ни одна тема не вызывает столько споров и эмоциональных высказываний, сколько вопрос об эстрадном волнении, самочувствии и поведении исполнителя во время концертного выступления – важнейшего, завершающего этапа подготовки артиста, когда происходит творческое единение композитора, художника-интерпретатора и слушателя, когда рождается Музыка. 

Проблема концертной игры оказывается теснейшим образом связанной с эффективностью всей профессиональной деятельности, как самого исполнителя, так и воспитывающего его педагога. Ведь именно в концерте не только проверяется степень качественности подготовки артиста, но и открываются особые возможности для проявления таланта, резервы его психики, приобретаются те ценнейшие исполнительские качества, которых никаким другим путем достичь невозможно. 
Концертное выступление дарит артисту и особое, наивысшее состояние духа – вдохновение, которое является специфическим явлением человеческой творческой деятельности, практически недостижимым вне эстрады. Оно мобилизует внутренние силы, всю энергию и волю исполнителя, открывает наиболее глубокие пути воздействия на восприятие слушателей.

Вместе с тем артист испытывает на эстраде и сильнейшее волнение. Перед ним возникает непростая психологическая проблема преодоления: нужно преодолеть свои страхи, сомнения, неуверенность и, напротив, необходимо утвердить себя, как Артиста, несущего людям неисчерпаемую красоту искусства. 

Нельзя забывать о том, что сама деятельность исполнителя на эстраде есть порождение фантазийного, нереального мира созданных композитором звучащих образов, есть та своеобразная «идеальная реальность», в которую музыкант должен погрузить своих слушателей. И это требует предельного напряжения духовных сил, психофизических возможностей, недоступных в полной мере реализации в обычной обстановке. 

Что же нового появляется у музыканта-исполнителя во время концертного выступления? Здесь можно выделить два главных момента. Один из них связан с определенными изменениями творческой стороны исполнения, с явным повышением уровня решения задач в результате возникновения общения со слушателем. Другой – с появлением стрессового волнения, необычным состоянием двигательных компонентов игрового аппарата, а также внимания – вплоть до деформации ранее хорошо налаженного контроля за успешным развитием исполнительского процесса.
Появление слушателя, ярко освещенный зал, приподнятая эмоциональная атмосфера всеобщего ожидания встречи с Музыкой оказываются тесно связанными с личностью Артиста и всеми компонентами его искусства. Контроль не может более оставаться внешним, изолированным от всего этого – он должен структурироваться в особо сложную систему «музыка–исполнитель–зал–слушатели», как бы заставляя музыканта «переводить» на иной, более высокий уровень, многие характеристики игрового  процесса и концентрируя для этого в единичном исполнении порой многомесячные занятия. Л.Коган говорил по этому поводу: «Когда есть контакт, когда публика слушает с особым настроением и вниманием, тогда хочется ради этого момента отдать ей самое лучшее, самое сокровенное, что заложено в тебе, весь музыкальный талант; в течение одной-двух-трех минут сконцентрировать все свои знания, всю свою работу, напряжение предконцертных дней. Моментально-полная отдача!»
Вместе с тем эстрадное состояние имеет и другие стороны, осложняющие исполнительский процесс. Среди них наиболее значительными являются стресс, вызывающий различные психофизиологические изменения, а также гиперответственность, то есть чрезмерно повышенная требовательность к себе и к своему искусству, сковывающая артиста. К этому можно добавить нерегулярность концертных выступлений, привычку к иным видам игры на эстраде (например, по нотам, в составе ансамбля). Так, завышенная самооценка собственной игры, накладываясь на возникающее на эстраде естественное чувство ответственности, могут порой приводить к нарушению отдельных сторон исполнительства. В первую очередь это относится к технической сфере, ибо артист практически никогда не бывает вполне удовлетворен, скажем, качеством звука, исполнением того или иного пассажа. Чрезмерное осознание ответственности усиливает чувства тревоги и неуверенности. Опыт не вполне удачных выступлений основан, среди прочего, на том, что исполнитель нередко, в основном, опирается на стандартные методы «выучивания» произведения, связанные с механической памятью. При этом не до конца учитывается, что на эстраде возникнут совершенно иные обстоятельства и условия игры, когда воплощение идеально художественного (слухового) представления в материальный звуковой текст значительно осложнится.  Естественно, что в таком случае результат всегда будет хуже ожидаемого.
Карл Флеш считал, что «подготовка, основанная на регулярных занятиях и охватывающая все технические проблемы, при нормальном психическом состоянии всегда с  достаточной вероятностью гарантирует удачный артистический итог, если речь идет о непубличном исполнении произведения. Мысль же о слушателе вызывает совершенно другую психическую установку. Отсутствие веры в себя – черта, составляющая главный элемент различных явлений, которые содержит в себе «эстрадное волнение»».

Какие же психофизиологические изменения происходят у исполнителей непосредственно перед выступлением и во время него? В этот период возникает огромное психическое, эмоциональное, физиологическое напряжение, повышаются или, наоборот, падают кровяное давление и температура, учащается сердцебиение, обнаруживается некоторое нарушение кровообращения. Установлено, что во время эстрадного выступления у исполнителя происходят значительные вегетативные изменения – психофизиологические стрессовые реакции, которые носят различный характер, как адаптивный, способствующий оптимальному приспособлению организма к выполнению новых, несравненно более сложных функций, так и избыточный, заметно мешающий деятельности, болезненно переживаемый артистом. Важно знать природу и проявление этих реакций, ожидать их, учиться управлять ими. 

В условиях эстрадного выступления заметно меняются не только двигательная сторона игры и картина работы мышц. Страдает также слуховое восприятие, которое порой понижается в 2-3 раза, возникает так называемая «эстрадная глухота». Она мешает хорошо слышать аккомпанемент, звуковое эхо зала, а подчас и собственное звучание, что нередко приводит к излишнему форсированию звукоизвлечения. В том же направлении воздействует и яркий свет рампы, который понижает чувствительность слуха. Во избежание этого можно рекомендовать некоторое время поиграть дома или на репетиции при ярком освещении. Понижение чувствительности слуха отчасти объясняется и тем, что во время выступления значительно активизируется «внутренних слух», т.е. предслышание музыкального потока. 
Другой существенной проблемой концертного выступления является изменение картины внимания, как важнейшей оценочной и направляющей стороны психической деятельности музыканта-исполнителя. На эстраде внимание предельно сужается, как бы концентрируясь на задаче достижения художественной цели. Тут крайне опасен перевод внимания на себя, на свое игровое состояние, свои мышечно-двигательные ощущения, на ансамбль с партией сопровождения, что в целом ведет  к ухудшению творческого общения со слушателем. Если это происходит, то необходимо специально, волевым усилием переключать внимание на музыку. Опытные исполнители советуют фокусировать внимание на точке ведения смычка по струне (а не на руках), которая, будучи связана со звукоизвлечением, как бы совмещает в себе и статику и динамику. 
Существуют люди с так называемым сильным и слабым типом нервной системы. Так, у лиц с сильной нервной системой на сцене порой увеличивается тремор мышц, учащается пульс, появляется большой энергетический подъем, уменьшается временная оценка десятисекундного интервала, время для них как бы убыстряется. Исполнители такого типа способны показать технические результаты, почти равные выученному. Но их игра может носить более прямолинейный, «поточный» характер, при котором исчезают детали, ускоряется темп, снижается выразительность. Музыканты такого типа реже испытывают творческие вдохновения. 
У лиц со слабой нервной системой на эстраде, как правило, уменьшается тремор мышц, холодеют руки, бледнеет кожа. Они ощущают некоторый упадок энергии, вялость. У них увеличивается субъективная оценка десятисекундного интервала времени, время для них как бы замедляется. В итоге они могут показать несколько худшие технические результаты по сравнению с достигнутыми во время работы над сочинением. Вместе с тем, на эстраде у исполнителей данного типа нередко увеличивается художественная глубина выражения, возрастает стремление детализировать фразировку и нюансировку произведения, активизируется поэтическая сторона интерпретации. При этом темп исполнения может несколько замедляться. Концертанты такого типа несколько легче и полнее используют свои интуитивные возможности и способность входить в творческое состояние вдохновения. 
Стресс может оказывать не только отрицательное воздействие, но и положительное, стимулирующее, включающее защитные механизмы, которые пробуждают скрытые творческие силы человека. Наилучшей же защитой от дистресса является выработка навыков владения собой в экстремальных ситуациях, в рамках «сжатого времени», достижении наиболее исчерпывающей информированности о процессе исполнения на эстраде, приобретение опыта концертных выступлений. 
Другая сторона эстрадного состояния связана с фрустрацией (обман, тщетное ожидание) – дезорганизацией работы сознания. Такое состояние может быть вызвано непреодолимыми трудностями как художественного, так и технического порядка, а также и субъективные факторы: воображаемые трудности игрового процесса, в частности, завышенная планка исполнительского идеала и недооценка своих возможностей его осуществления, приводящие к возникновению так называемого «комплекса неполноценности».
Защитой от фрустрации может быть игра сочинений, технически более доступных, с яркой образной задачей, особенно жанровой миниатюры, что помогает включать в исполнение музыкальную фантазию. Третья сторона эстрадного состояния связана с внутриличностным конфликтом, субъективным переживанием невозможности уклониться от необходимости выйти на сцену и обязанности сыграть там. Суть этого конфликта заключена в существенном разрыве между своими завышенными претензиями («Я удивлю всех» - и удивляет) и реальными возможностями. Эти противоречия сильно осложняют критическую ситуацию, обостряют волнение, усугубляют возникающее на эстраде напряжение, что может привести к метаниям, неуверенности, упадку энергии. Защититься от конфликта можно путем достижения определенного конструктивного компромисса, с помощью выработки умения объективно соотносить свои претензии и способности, путем построения всего педагогического процесса подготовки сочинения с точным прицелом на особенность исполнения на эстраде. 
Существует и еще одна сторона эстрадного состояния – кризис – поворотный пункт, исход. Для него типична ситуация, когда возникают серьезные противоречия между желаемой целью и невозможностью ее достойно реализовать, как из-за отсутствия необходимых способностей, так и по причине типичных психологических срывов – нарушения памяти, неустойчивости волевых процессов и т.д..  Из подобного кризиса могут быть различные выходы: изменение своих намерений, ранее намеченной жизненной цели, путем серьезной психологической перестройки, раскрытия ранее неиспользованных внутренних резервов. 
Для того чтобы предотвращать появление отрицательных эмоций на сцене, очень важно знать отличительные признаки исполнительских состояний дома, в классе и на эстраде, различать присущие им психофизиологические характеристики. 

	Место исполнения
	Дома
	В классе
	В зале

	Адресат исполнения
	Для себя
	Для педагога и немногих присутствующих
	Для многих слушателей, публики

	Акустические условия
	Акустика небольшой комнаты, «своего», хорошо знакомого пространства
	Акустика класса – иная, но вполне привычная
	Непривычная акустика концертного зала, как правило, во много раз превышающего размеры комнаты и класса

	Технические установки
	Ошибки исправляются специально, сочинение сильно дробится. Свобода остановок, повторений
	Ошибки исправляются на ходу. Материал дробится мало, бывают остановки
	Установка на высокий технический уровень и недопустимость ошибок. Единственное, цельное исполнение

	Художественно-исполнительские задачи
	Ставятся в ограниченной мере
	Их поле несколько расширено
	Стремление максимально воплотить художественную концепцию и исполнительские задачи произведения

	Психофизиологическое состояние
	Волнения, тревожности, стресса, заметных психофизиологических перемен нет
	Есть некоторое волнение, тревожность, но существенные перемены исполнительского состояния не заметны
	Сильное волнение, стресс, значительные психофизиологические изменения в состоянии и поведении

	Внимание 
	Единое, широкое, малодифференцирован-ное, слабого уровня
	Раздвоено на игру и реакцию педагога, сужено
	Раздвоено и максимально сужено


	Память
	Работает стабильно
	Боязнь забыть выражена слабо
	Сильно тревожит опасность забыть, фактические срывы памяти

	Сознание и воля
	Активно включены в игровой процесс
	Функционируют умеренно
	Действуют очень слабо


	Место исполнения
	Дома
	В классе
	В зале

	Интуиция и вдохновение
	Мало/не включены в исполнительский процесс
	Интуиция включается редко, вдохновения практически нет
	Возможность включения максимальная

	Энергетика 
	Низкая 
	Средняя 
	Очень высокая

	Оценочный фактор
	Самооценка – слабая, неадекватная
	Оценка педагога и самооценка (порой не совпадают)
	Оценка публики, оценка критиков и самооценка (могут значительно расходиться)

	Социально-культурная ответственность исполнителя
	Отсутствует 
	Ограничена мнением педагога и немногих слушателей
	Присутствует в максимально возможной степени


Основываясь на сказанном, можно считать занятия дома, работу в классе, репетицию и концертное выступление своеобразными ступенями приближения к высшей цели – исполнению музыкального произведения для слушателей как явлению социально-культурного порядка.
При таком восхождении с уровня на уровень естественно происходит включение в истинно эстрадное состояние. Уже на предварительных этапах используются приемы активизации сил и концентрация энергии, вырабатываются механизмы управления состояниями напряжения и расслабления, формируется умение изменять художественный масштаб интерпретации сочинения. 

В реагировании исполнителя на эстраду можно как бы дифференцировать два полюса. Один из них связан с достаточно полным представлением о сущности волнения и методах его преодоления, проверенных эстрадным опытом. Другой – отсутствие знания специфики и условий выступления на сцене. Так дети (особенно до 10-11 лет) привыкли действовать цельно, все существом включаясь в предлагаемую ситуацию. У них нет еще разграничения умственной деятельности и сенсорики (чувственной сферы), слаба оценка собственных действий и мал уровень притязаний, что приводит к относительно спокойному и уверенному поведению на эстраде даже при отсутствии опыта концертных выступлений. Так же уверенность и спокойствие в ином возрасте могут обеспечить лишь достаточно полное знание и опыт, помогающие мобилизировать внутренние ресурсы и обойти «подводные рифы», подстерегающие исполнителя на эстраде. 
Распространенное мнение о том, что юный исполнитель не знает волнения во время выступления, в принципе нельзя считать верным. Ребенок тоже волнуется, но волнение проявляется у него в иных формах и с другой интенсивностью, по сравнению с более взрослыми исполнителями. И ответственность дети ощущают не меньшую, а, в своих пределах, относительно равную со взрослыми. Кроме того, у ребенка от природы несколько большая энергетика относительно с юношеским возрастом. А автоматизация игрового процесса, работа памяти, целостность восприятия  - устойчивее и менее зависит от внезапно возникающих внешних факторов. 
Ребенок во многом теснее связан с естественным механизмом копирования действий других людей. Эту закономерность можно с успехом использовать в ходе предварительной подготовки ученика к концерту. Важно, чтобы он прошел через все мыслимые стадии подготовительного процесса: сначала видел своих сверстников на сцене, затем сам выходил на эстраду в составе небольшого ансамбля, приобретая таким образом некоторый опыт выступления в коллективе, а уж потом появлялся на ней и один в качестве солиста. Необходимо уточнить, что сам уровень психофизиологического напряжения, активизация внутренних структур психики не является одинаковым при решении различных художественно-исполнительских задач на разных этапах выступления на сцене. Поэтому не всегда следует максимально «включать» себя в деятельность. Полезнее каждый раз находить оптимальный уровень активизации. Можно рекомендовать опираться на следующие положения.
1. Исполнение нового, недавно подготовленного сочинения требует более высокого психофизиологического напряжения по сравнению с ранее игранным (равно как и произведение крупной формы по сравнению с миниатюрой).

2. Чем менее трудна и масштабна задача, стоящая перед исполнителем, тем более низкого уровня психофизического напряжения требует ее реализация. 

3. Напряжение не может оставаться одинаковым во время выступления: начальный период требует максимальной активизации различных структур, в том числе и тех, которые призваны блокировать излишнее напряжение, а завершающая стадия выступления – напротив, минимальной. Существенна и рекомендация, сформулированная в свое время Н.Паганини: «Играйте свободно мелодические места, приберегая энергию для мест технических». 
4. Величина энергии, необходимая для исполнения какой-либо пьесы не всегда пропорциональна ее продолжительности. Так, небольшая пьеса, сыгранная в полномасштабном (сольном) концерте, потребует гораздо меньших энергетических затрат, чем та же пьеса, включенная в программу «сборного» концерта, или, тем более, исполненная на «бис».

5. Спокойный, уравновешенный человек нуждается для оптимальной работы в несколько меньшем уровне энергетики, возбудимый – в большем. Действенным средством против волнения в определенной мере является сахар. Необходимо за 10-15 минут до выступления съесть 5-6 кусков быстрорастворимого сахара, которые можно запить небольшим количеством воды или слабого, очень сладкого чая. Действие сахара основано на том, что глюкоза расслабляет мышцы желудка, который при стрессе испытывает спазмы. Это приводит к восстановлению большого и малого кругов кровообращения, а также к нормальному питанию мозга, благодаря чему компенсируется сахар, выброшенный при волнении в кровь. 
Употребление сахара уменьшает ощущение «ватности» ног и «тумана» перед глазами, устраняет  дрожание рук. Данное средство совершенно безвредно, организм к нему не привыкает, но в то же время его регулярный прием перед выступлением уже сам по себе действует успокаивающе, наподобие своеобразного амулета. Сахаром пользовались и пользуются многие музыканты, среди них Ойстрах, Рихтер. 
Для снятия болезненного реагирования на эстраду перед самым концертом, как уже говорилось, весьма помогают и некоторые приемы аутогенной тренировки, дыхательные упражнения, упражнения на расслабление мышц и т.д. Ведь интуитивно включаемые при стрессе механизмы психической защиты вызывают, среди прочего, ограничение дыхания. В этом случае достаточно эффективно действуют дыхательные упражнения, предложенные в свое время Б.Струве: «Медленное глубокое вдыхание через нос, небольшая задержка дыхания и такое же спокойное медленное выдыхание через рот; затем отдых и снова повторение упражнения, и так несколько раз, удлиняя передышки между упражнениями. Тот же спокойный темп требуется и при выходе на эстраду. <…> Эта форма «терапии периферии» в общей методике борьбы с эстрадным волнением в ряде случаев уже после нескольких выступлений давала ощутимые результаты. Ученик чувствовал себя увереннее: она помогала ему справиться с волнующими его дефектами игры». Другой прием – расслабление излишнего напряжения (в том числе и внутреннего), которое в первую очередь охватывает мышцы лица, связанные нервными путями с мозгом гораздо активнее, чем тело или руки. На лице находятся и рецепторы всех органов чувств. Поэтому специально выработанные навыки расслабления мышц лица могут наиболее эффективно способствовать успокоению нервной системы, снятию излишней зажатости тела и рук концертанта. 
Контролировать степень напряжения лицевых мышц можно начинать с контроля лобной мышцы, как наиболее чувствительной. Ее расслабление тут же передается другим мышцам. Это полезно знать, чтобы учитывать на эстраде, особенно при выходе на сцену. Для домашней тренировки можно порекомендовать следующее упражнение на расслабление. 

Разжать губы и зубы, вспомнить и придать лицу выражение, напоминающее спящего ребенка. Легкими, массирующими движениями рук разгладить лоб, затем глаза и щеки, представляя себе, что их мышцы расслабляются, напряжение из них как бы уходит. При этом можно медитировать, произнося про себя: «Мои губы и зубы разжаты, расслабляются мышцы лба, глаз, щек, шеи…мои руки начинают теплеть, становятся тяжелыми….».

Существуют и другие специальные упражнения по снятию нервного стресса. Приведем одно из них: потереть круговыми движениями левое, затем правое запястье до появления тепла; затем производить полукруглые массирующие движения одновременно над обеими бровями (также до появления тепла); то же самое – с дух сторон носа; напоследок натирать мочки, а затем и полностью уши до появления тепла. 

Привычка к непрерывной самопроверке и к борьбе с напряжением должна стать нормальным состоянием исполнителя на сцене. Этого надо добиваться с помощью долгих упражнений и систематической тренировки. 

Важным моментом подготовки к выступлению являются различные «позитивные» методы самовнушения: «Я наверняка хорошо сыграю», «Я музицирую для себя», «Слушай себя», «Я постараюсь выразить все, что чувствую» и т.п.

О каждом музыканте можно сказать, что в процессе своего развития ему приходится преодолевать столько же трудностей и помех душевного свойства, как и в технической области. Ничем не стесненное развертывание творческого потенциала возможно лишь при условии внутренней раскрепощенности. Только соединением этих двух сил может быть достигнута совершенная интерпретация музыкального произведения. 
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