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Muzycy czesto przezywali niezwykle uniesienia podczas wykonywanych przez siebie utwordw,

Wsréd wielu atrakcyjnych metod psychologicznych
jedng z najbardziej popularnych technik jest obecnie
Neurolingwistyczne Programowanie, ktére mozna z powo-
dzeniem zastosowac w medycynie, biznesie zy muzy-
ce (NLP).

Tworcy Neurolingwistycznego Programowania — Richard
Bandler i John Grinder — zaktadaii, ze istniejg pewne reguty,
ktorymi postuguja sie wybitni fudzie, odnoszacy wspania-
te rezultaty swoich dziatan. Dzieki poznaniu modelu funk-
cjonowania tych wybitnych jednostek mozna uczyc innych,
aby stosujac podobne reguty dziatania, osiggali WYZNaczo-
ne przez siebie cele.

Zglebiajac tajniki Neuralingwistycznego Programowania,
dowiadujemy sie o wszechstronnej mocy technik, dzigki
ktorym kazdy z nas moze w sposéh doskonaty osiggnac
sukces wwyznaczonej przez siebie dziedzinie. Koncentrujgc
sie na potrzehach zawodowych muzykéw, mozna zatozyc,
ze sukcesem dla nich bedzie osiggniecie swobody, natural-
nosci gry i doskonatosci w muzycznym wykonawstwie.

Wtasna metoda ¢wiczenia

W zawodzie muzyka gléwnym zmystem jest stuch, on
bowiem determinuje cafoksztatt odczuwania | wykonywa-
nia muzyki. Nie mniej wazny w procesie uczenia sie utwordw
jest wzrok, gdyz pozwala na $ledzenie wykonywane] parti,
a w trakcie gry z pamieci — na zachowanie obrazu nutowe-
go w gtowie. Ponadto zawdd muzyka bytby niemozlivy do
wykonywania, gdyby nie zmyst dotyku, ktdry rozwija umie-
Jetnosci manualne i kinestetyczne. Sama éwiadomoge funk-
cjonowania tych zmystéw i ich znaczenia w procesie gry na
instrumencie zwiekszy efektywnos¢ wykonywania wybrane-
go zawodu.

Muzycy grajacy w zespotach kameralnych maja niepisa-
ne zasady komunikacji, dotyczace rozpoczecia lub zakon-
czenia utwory, prowadzenia dynamiki lub wyprowadze-
nia fragmentéw solowych poszezegbinych instrumentali-
stow. 53 to czesto gesty tak minimaine i symboliczne, ze
nikt posraéd stuchaczy ich nie zauwaza, a dla wykonawcow
stanowig niezbedny element skutecznego porozumiewa-
nia sie podczas wystepu.

Schamatem, ktéry wykorzystuje kazdy muzyk, jest jego
codzienny sposéb éwiczenia na instrumencie. Kazdy instru-
mentalista ma opracowana wiasna metode dwiczenia,
preferuje inne migjsce, przeznacza na nie inny czas. Jednak
tym, co laczy wszystkich instrumentalistéw, jest sam nawyk
grania [ czgste powtarzanie wyuczonych fragmentdw.

Skutecznos¢ technik NLP

Aby udowodni¢ skutecznosé technik NLP w muzycz-
nej dziafalnosci, postuze sie wynikami badan biograficz-
nych nad przebiegiem zycia muzykéw, kidre byty prowa-
dzone w latach 70, XX wieku w Akademii Muzycznej im.
F. Chopina w Warszawie. W tym samym czasie w USA
rozkwitata nowa metoda «pseudopsychologiczna”, jaka
jest NLP.

Choc¢ badani muzycy nie znali zatozen NLP spel-
niali wszystkie kryteria, ktére technika ta wskazywata.
Amerykanski trener NLP — Robert Dilts wskazat szeé¢ neu-
rologicznych pozioméw skutecznego uczenia sie i funk.
cjonowania;

| poziom — otoczenie - oznacza kantekst, w jakim sje
znajdujemy, nasze srodowisko i ludzi, z Ktérymi jeste-
Smy zwiazani. Wsrod wybitnych muzykéw wyraznie bylo
widac, ze od najmtodszych lat szukali oni takiego otocze.
nia, ktére pozwalatoby im na rozwijanie swoich muzycz-
nych preferencji, a ludzie, ktérymi sie otaczali, pomagaliim
te muzyczne preferencje rozwijac,

Il poziom — zachowanie - to okreslone dziatania, ktdre
podejmujemy. Dia muzykéw tym okresionym dziataniem
jest sama decyzja o podjeciu nauki gry na instrumencie
i determinacja w codziennym éwiczeniu.

Il poziom — wrodzone zdolnosci - czyli to, co umiemy
robi¢. Do wrodzonych zdolnosci muzykéw przede wszyst-
kim zalicza sie stuch muzyczny, a takze fizjologiczne pre-
dyspozycje do gry na okreslonym instrumencie.

IV poziom - przekonania i wartosci — czyli to, w co
wierzymy i co ma dla nas znaczenie. Kazdy z badanych
muzyk6w miaf poczucie, ze MUZYKA jest jedna z najwaz-
niejszych wartosci w jego zyciu, dostrzegat sens Jjej wyko-
nywania, przestania, jakie ze soba niesie, i jej znacze-
nie dla ogodinego funkcjonowania. Muzycy nie wyobraza-
ja sobie czesto niczego innego, co magliby w zyciu robic,
majg poczucie, ze instrument jest przediuzenier ich ciata,
a muzyka pozwala im na przekazywanie réznorodnych
informacji.

V poziom — tozsamos¢ — okreéla obraz samego sie-
bie i misje zyciows. Kazdy z wybitnych muzykow miat
obraz siebie jako wykonawcy koncertujacego przed inny-
mi, & jego misjg byto przekazywanie innym tresci i emocdji,
ktore niesie muzyka. Brak wyraznie uksztattowanego obra-
2u siebie jako wykonawcy uniemozliwiatby bowiem swo-
bodg i naturalno$¢ podczas prezentowanych utwordw.
a brak okreslonej misji #yciowej, jako propagatora mysli
wybitnych kompozytoréw, blokowataby ekspresje w prze-
kazywaniu muzyki.

VI poziom — duchowosc - poczucie, 7e coé istnieje poza
nami. Muzycy czesto przezywali niezwykle uniesienia pod-
czas wykonywanych przez siebie utwordw, wiasne emocje
przekazywali zaréwno swoim wspétwykonawcom, jak i stu-
chaczom. Kazdy mogt w indywidualny sposob uduchowic
styszana muzyke,

Nie kazdy zawodowy muzyk ma oczywiscie tak jasno
sprecyzowane | w pelni uswiadomione cele swojej pracy
w zawodzie. Jesli ma sie pewne umiejetnosc muzyczne
oraz poczucie zrozumienia, czym jest muzyka, mozna
w sobie wiele rzeczy wypracowac. Mniej zdeterminowa-
nych instrumentalistow, bez jasno okredlonych celéw, lekaja-
cych sie wystepdw publicznych, warto wspomagac w co-
dziennej pracy réznymi technikami, ktére proponuje NLP.

NLP to gféwnie praktyczne wskazowki i dwiczenia, ktore
umozliwiajg zmienianie rzeczywistosci, w przypadku gdy
jest ona dla danej osoby nieodpowiednia, Zaletg NLP jest
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fakt, Ze zmiany moga zajs¢ w czfowieku juz w ciagu kilku
godzin. Proces terapeutyczny nie bedzie kojarzyl sie uczest-
nikowi z bélem czy cierpieniem. Wazne jest tylko, aby
uczestnik ten byt szczerze i w peini zaangazowany w pro-
ces, ktory jest mu proponowany.

Okreslenie celu

Aby jednak méwic¢ o jakiejkolwiek zmianie, niezwykle
wezne jest okreslenie samego celu, czyli tego, co sie chce
poprzez t¢ zmiang osiggnac. To cel nadaje znaczenie pod-
jetemu dziafaniu. By byf on mozliwy do osiggniecia, warto
znac elementy dobrze okreslonego celu. Nalezg do nich:

« okredlenie ceiu w pozytywny sposéb;

o UMmieszczenie go w jakims kontekscie;

« wyrazenie go za pomoca konkretnych pojeé;
« mozliwos¢ zrealizowania go. samodzielnie;

« uczciwa ocena stopnia realizacji celu;

« wybranie celu wartego wysitku.

Powyzsza technika NLP oparta na okreslaniu celéw moze
by¢ niezwykle pomocna np. podczas trudnosci w pamie-
clowym opanowaniu utworu przez

muzyka. Chcgc uswiadomi¢ sobie wage problemu zwigza-
nego z klopotami w zapamietywaniu, warto:

* przypomnie¢ sobie wszystkie sytuacje, w ktérych pamieé
muzyczna jest potrzebna dla jak najlepszego wykonywa-
nia swojej pracy; =

* wyobrazi¢ sobie konkretne sytuacje, w kidrych pamiecio-
we wykonanie utworu bedzie konieczne;

* przeprowadzi< wizualizacje publicznego wystepuy;

* dwiczy¢ samodzielnie okreslone utwory przeznaczone do
pamigciowego wykonania;

* sprawdzac podczas ¢wiczenia, na ile dany utwor zostat
opanowany;

* wybiera¢ do pamieciowego opanowania takie utwory,
kiérych jesteémy w stanie sie nauczyé.

Muzyczna strategia zapamietywania zakfada, ze im wigk-
s23 liczbg reprezentacji danego materiatu muzycznego sie
dysponuje, tym jest wigksza szansa na zapamietanie go,
a w im wiekszym stopniu w proces zapamigtywania jest
Zaangazowana neurologia, tym mocniejsza staje sie
pamied.
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Kotwiczenie

Inna niezwyxle wazna strategia NLP jest kotwiczenie. W NLP
Kotwica to bodziec, ktéry wyzwala specyficzny stan fizjolo-
giczny, emocjonalny badZ okreslone zachowanie. Bodzcem
tym moze byc dzwiek, widok, adczucie kinestetyczne, smak
lub zapach. Gtéwnym zadaniem kotwicy jest zmiana emodji
negatywnej na pozytywna.

Negatywnym uczuciem, ktére najczesciej pojawia sie w zawo-
dzie muzyka, jest trema. Moze ona wplywa¢ na obnizenie jako-
$ci wykonania, a nawet uniemozliwié wykonywanie zawodu
muzyka. Aby ufatwi¢ muzykowi wyjscie ze stanu tremy parali-
zujace], warto zaproponowaé mu zatozenie kotwicy.

Najczescie] stosowane kotwice zwigzane s3 z dotykiem.

Jednak ze wzgledu na to, ze mozna zakotwiczy¢ sie na okre-
slone dZwieki, muzykom mozna zaproponowaé, aby to
wiasnie muzyka stafa sie dia nich kotwica. Kotwica tg bytby
wykonywany utwor, z ktérym muzyk oswajatby sie podczas
codziennego ¢wiczenia. Zalet tego rodzaju kotwicy jest to,
ze muzyk wraz ze wzrostem umigjetnosci wykonawezych
zwigkszalby swoje poczudie zadowolenia, a co za tym idzie
— odczuwalby emocie pozytywne.
Wykonujac ten utwor w warunkach
domowych, mozna przeprowadzaé
wizualizacje publicznego wystepu.
Umozliwi to wykonawcy oswoje-
nie sie z realiami koncertu juz pod-
czas cwiczenia. W tym samym cza-
sie bedzie nastepowat proces prze-
ksztalcania sie fragmentéw trud-
nych pod wzgledem technicznym
w fatwe. Gdy dojdzie do- wyko-
nania tego utworu na estradzie,
muzyk moze przywotaé w sobie
wszystkie mysli, ktére miaf podczas
dwiczenia. Wowczas takze bedzie
skoncentrowany na muzyce, a nie
na publicznosci, ktérej obecnosé
moze ge sparalizowac.

Kotwica ta jest dos¢ nietypo-
wa, gdyz nie opiera sie na jed-
norazowym bodzcu, ktéry uwal-
nia pozytywne emocje, ale na
calym procesie, wypracowywa-
nym podczas codziennych przy-

gotowan do koncertu. W przypadku muzy-
kdw, ktorzy w trakcie wystepu koncentruja sie na wykony-
wanym utworze, tego rodzaju kotwica moze byc niezwy-
kle skuteczna, gdyz nie stanowi kolejnego, odrebnego ele-
mentu, o ktérym nalezatoby pamieta¢, tylko wykorzystuje
znajomy | opanowany juz materiaf.

Nie kazdy z muzykdw moze widzie¢ sens stosowa-
nia poszczegdinych ¢wiczen NLP, ale niewatpliwie i, kté-
rzy odwazg sie je wyprobowad, beda bardziej swiadomie
przemierzali Swiat dzwiekéw. Zardwno teoretyczna wiedza
z zakresu psychologii, jak i znajomos¢ poszczegélnych tech-
nik dajg poczucie kompetengi, niezawodnosci, pewnosci
siebie i tego, do czego sie dazy. Skoro NLP odnosi tak wiel-
kie sukcesy w Swiecie biznesu, dlaczego nie prébowaé pro-
pagowac go w innych dziedzinach ludzkiej dziatalnosci? m
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Anna Nogaj
psycholog w Panstwowym Zespole Szkdt Muzycznych
im. A. Rubinsteina w Bydgoszczy

Strony internetowe:

http://pl wikipedia.cro/wiki/Neurolingwistyczne_programowanie
http//wwwi.cro.net.pi/nlo/
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