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ROLA MYSLENIA W PROCESIE CWICZENIA

THE ROLE OF THINKING IN THE PROCESS
OF PRACTICE

Streszczenie: Rozdziat przybliza zagadnienie procesu myslenia zaréwno z perspek-
tywy teoretycznej, jak i praktycznej. W pierwszej kolejnosci prezentuje definicje my-
Slenia, a nastepnie uwzglednia kontekst myslenia podczas codziennego ¢wiczenia
na instrumencie. Ponadto proponuje sie Czytelnikowi przyjrzenie sie jego wtasnej
strategii myslenia podczas pracy instrumentalnej przez realizacje, omawianego na
koniec rozdziatu, éwiczenia. Pojecie mySlenia oméwione jest zaréwno w kategorii
myslenia o przedmiocie, jakim jest muzyka, jak i o sobie w roli wykonawcy. W ra-
mach rozdziatu zaprezentowana jest takze rola zmystoéw i pamieci zmystowej jako
elementarnych elementéw efektywnej pracy intelektualnej muzyka.

Stowa kluczowe: myslenie, pamie¢, zmysty, ¢wiczenie.

Abstract: The chapter explains the issue of the thinking process from both a the-
oretical and practical perspective. In the first part, it presents the definitions of
thinking and then takes into account the context of thinking in everyday practice on
an instrument. In addition, it is proposed to the reader to look at their own thinking
strategies during their instrumental work through the implementation of an exercise
that is discussed at the end of the chapter. The concept of thinking is discussed
both in terms of thinking about the subject, which is music, and of oneself as a per-
former. In the second part, the role of senses and sense memory as elementary
components in effective intellectual work by a musician is presented.

Keywords: thinking, memory, senses, practising.
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Wiem, Ze kiedy wychodze na sceng,
wszystko wyglgda bardzo prosto.
Jednak zanim na nig wejde,
wykonuje ciezkg prace

- mentalnie i fizycznie.

Jascha Heifetz
skrzypek4

Celem niniejszego rozdzialu jest wskazanie, jak wazne w procesie ¢wiczenia na
instrumencie, a takze w aspekcie psychologicznego przygotowania do wystepow
publicznych, jest myslenie. W przypadku aktywnosci muzycznej procesy myslenia
powinny koncentrowac si¢ wokot waznych, wrecz kluczowych aspektow sktadaja-
cych si¢ na wykonawstwo muzyczne, z uwzglednieniem wszelkiej wiedzy na temat
wykonywanego utworu. Cztowiek, podejmujacy si¢ réznorodnych dzialan, jest bo-
wiem zdolny do myslenia, rozumowania i rozwigzywania problemow, ktére stanowia
istote wszelkiego przetwarzania informacji. Dzialalno$¢ muzyczna, w tym nauka
gry na instrumencie potaczona z nauka przedmiotéw teoretycznomuzycznych, jest
zkolei jedna z aktywnosci, ktére wymagaja niezwykle intensywnego zaangazowania
nie tylko na poziomie wykonawczym, ale takze na poziomie poznawczym i emocjo-
nalnym. W zwigzku z powyzszym, aby zwigkszy¢ gotowo$¢ do intensywnej pracy
intelektualnej w trakcie gry na instrumencie, szczegdlnie wréd mlodych adeptow
sztuki muzycznej, na zakonczenie rozdziatu zaprezentowano propozycje mentalnego
¢wiczenia, ktore w efekcie moze/powinno przyczynic sie do zwiekszenia poczucia
skutecznosci na scenie.

Dominujgcym nurtem wyjasniajacym zjawisko tremy w niniejszej publikacji
jest podejscie poznawcze i poznawczo-behawioralne. Rozdzial ten stanowi wigc
kolejna praktyczng propozycje pracy nad tremga, ktéra uwzglednia wszystkie naj-
wazniejsze aspekty pracy intelektualnej, kontroli mysli i strategii rozumowania,
podkreslajac tym samym, iz myslenie jest immanentnym elementem pracy nad
kazdym utworem muzycznym.

Na poczatek warto jednak wyjasni¢, czym jest samo zjawisko myslenia.

4 Za: G. Klickstein (2009). The Musician’s Way. A Guide to Practice, Performance, and Wellness. New
York: Oxford University Press.
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Natura myslenia

Myslenie (za: Falkowski, Maruszewski i Necka, 2008) jest symbolicznym dzialaniem
zastepujacym bezposrednia aktywnos¢ czlowieka w rzeczywistosci fizycznej. Dzigki
myséleniu cztowiek moze podejmowac decyzje, planowa¢, rozwiagzywa¢ problemy,
a takze przewidywac konsekwencje wtasnych zachowan. Myslenie jest wiec pro-
cesem $wiadomym i kontrolowanym (Maruszewski, 2001). Wsréd dominujacych
regul rzadzacych ludzkim mysleniem wyréznia si¢ przede wszystkim algorytmy
- jednoznaczne, pewne, konkretne ,,przepisy” dzialania, ktérych zastosowanie
zapewni osiagniecie celu, oraz heurystyki — rozumiane jako metody myslenia ,,na
skroty”, nieodwolujace sie do pewnych przestanek, niegwarantujace pomyslnego
rozwigzywania problemodw, oparte raczej na strategii podejmowania prob i btedow
(Tavris, Wade, 2008). Juz w tym miejscu warto zauwazyc, ze w procesie ¢wiczenia na
instrumencie, odwotywanie si¢ do znanych, zalecanych i proponowanych algoryt-
mow pracy indywidualnej moze przyczynic si¢ do zwigkszenia efektow wlasnej gry,
bardziej niz zastosowanie heurystyk, ktore nie sa do konca sprawdzone, przemyslane
i pociagaja za sobg ryzyko zmniejszonej skutecznosci. Algorytm jest wiec strategia
pracy indywidualnej zalecang najczedciej przez nauczyciela, oparta na konkret-
nych metodach i formach pracy, uwzgledniajaca indywidualne mozliwosci ucznia
w przechodzeniu przez kolejne etapy kompetencji muzycznych. Heurystyka bedzie
stosowana przez osoby, ktore nie odwoluja sie w pelnym zakresie do proponowanego
przez nauczyciela modelu pracy, ale beda ¢wiczyly wedle wlasnych strategii, najcze-
$ciej zmniejszajac poziom $wiadomego zaangazowania w wykonawcze/aparatowe
i mentalne aspekty ¢wiczenia. Nalezy jednak podkresli¢, ze heurystyki nie zawsze
wykorzystujg bledne i nieefektywne strategie ¢wiczenia. Moze si¢ bowiem okazac,
ze dany uczen/muzyk doszedt do réwnie dobrych efektéw ¢wiczenia, opierajac sie
na swoich, innowacyjnych, niesprawdzonych wczesniej strategiach dzialania - jest
to jednak sytuacja zdecydowanie rzadsza.

Istotg pracy instrumentalnej jest zaufanie do modelu rozwoju proponowanego
przez nauczyciela i poddanie si¢ sugestiom zwigzanym z przechodzeniem przez
poszczegdlne etapy ,wtajemniczenia’ w grze na instrumencie, przede wszystkim
w obszarze techniczno-wykonawczym, zgodnie ze sprawdzonymi w pedagogice
instrumentalnej fazami ksztalcenia (por. Markiewicz, 2008).
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MysSlenie podczas ¢éwiczenia

Intencjg autorki jest podkreslenie ogromnej roli zaangazowania poznawczego w co-
dzienny proces ¢wiczenia na instrumencie. Bez ,wy¢wiczenia” stylu pracy intelek-
tualnej nad danym utworem, niemozliwe bedzie intencjonalne myslenie o wtasnej
grze podczas wystepu publicznego. Osoby majace problem z koncentrowaniem
sie na ¢wiczeniu, tzn. na poszczegolnych aspektach technicznych, muzycznych,
interpretacyjnych czy wykonawczych, najczesciej nie mysla w bezposredni sposéb
o konkretnych uwagach nauczyciela, o przestankach, dzigki ktorym mozliwe by-
toby rozwigzanie danego problemu technicznego - takie osoby najczesciej ,,graja’,
ale nie ,,¢wiczg” W efekcie wigkszo$¢ miejsc w utworze wymagajacych celowego
zaangazowania jest wyuczona przypadkowo, jako efekt duzej liczby powtorzen, ale
bez pewnej (poznawczej) strategii, w jaki sposob dana umiejetnos¢ techniczno-mu-
zyczna zostala osiagnieta. I cho¢ osoba moze mie¢ przekonanie, iz ¢wiczyta utwor,
do konca przygotowan, a takze podczas samego wystepu pozostanie watpliwos¢ czy
okreslone - najczesciej trudniejsze technicznie fragmenty - ,,uda si¢” prawidtowo
wykonac¢ czy nie. A samo przekonanie ucznia/muzyka wyrazone w stowach w try-
bie przypuszczajacym (,,Uda si¢ czy sie nie uda?”) zmniejsza prawdopodobienstwo
skutecznego wykonania danego fragmentu w sytuacji ekspozycji publiczne;j.

Aby zwiekszy¢ efektywnos$¢ zaangazowania mentalnego w proces ¢wiczenia,
nalezy celowo koncentrowac¢ si¢ na wybranych informacjach, ktore zawarte s3 w nu-
tach, jak rowniez sg efektem uwag nauczyciela oraz s3 wynikiem wtasnych skojarzen
i przemyslen na temat danego utworu. W tym celu niezbedne jest odwotanie sie
do strategii pracy zmystow, a szczegélnie zmystu dotyku, zmystu stuchu i zmystu
wzroku. Bowiem to dzieki ich aktywnosci mozliwe jest wszelkie odbieranie bodzcow
i informacji z otaczajacego $wiata.

Rola zmystow i pamieci sensorycznej

Z uwagi na fakt, iz przetwarzanie muzyki jest procesem angazujacym wiele struktur
biologicznych i poznawczych (od odbioru bodzcéw, przez analizowanie, myslenie,
koncentracj¢ uwagi, pamie¢ i wiele innych), niemozliwe jest — i w tym miejscu
niepotrzebne — odseparowanie aktywnosci kazdego z nich i oddzielne omdwie-
nie z uwagi na pelniong funkcje. Praca nad utworem i nabywanie kompetencji
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muzycznych aktywizuje owe struktury niemal réwnoczesnie lub w okreslonych
sekwencjach. Umysl i cialo stanowia jeden organizm i wspoétdzialaja w procesie
nabywania wszystkich kompetencji, wiedzy i umiejetnosci muzycznych.

Dzigki aktywno$ci analizatoréw zmystowych mozliwe jest nie tylko samo odbie-
ranie bodzcow, ale i przywolywanie ich wrazen w pamigci, co w procesie nauki gry na
instrumencie i pracy nad utworem ma fundamentalne znaczenie. Pamig¢¢ zmystow
pozwala z jednej strony na rozpoznanie okreslonych bodzcow dzwigkowych, a na-
stepnie zakodowanie wrazen wynikajacych z tego doswiadczenia, a z drugiej strony
pozwala na odwotywanie si¢ do tego doswiadczenia i przywotywanie okreslonych
muzycznych wrazen w pamigci sensorycznej (por. Aiello, Williamon, 2002; Falkowski
iin., 2008). Im bardziej osoba ¢wiczaca angazuje si¢ w zapamietanie roznych aspek-
tow muzycznego wykonania (konkretny aspekt techniczny, struktura rytmiczna,
okreslona wysokos¢ dzwigku, oddech, frazowanie, struktura utworu lub inny wazny
w danym momencie element), tym bardziej celowo stymuluje aktywno$¢ poszcze-
golnych zmystéw, odpowiedzialnych za przetwarzanie okreslonych bodzcow i daje
podstawy do szerokiego angazowania si¢ intelektualnego w realizowany material.

W praktyce moze to wygladac tak, iz kodowanie informacji wzrokowych bedzie
polegalo miedzy innymi na posiadaniu pamigciowego obrazu nut, w ktérych pod
postacig symboli moga by¢ zaznaczone kluczowe, wazne i wymagajace wigkszego
skupienia fragmenty utworu. Zarys obrazu nut, ze wszystkimi waznymi informacja-
mi zawartymi w tym zapisie, bedzie drogowskazem do realizacji poszczegdlnych fraz
utworu. Wyobrazenia wzrokowego nut nie nalezy utozsamia¢ z dokladnym odtwa-
rzaniem pamieciowym zapisu nutowego, ale z wyobrazeniem ogélnego zarysu nut.
W wybranych wypadkach kodowanie informacji wzrokowych moze uwzglednia¢
obserwacje pracy rak i ogélng kontrole postawy (por. Ginsborg, 2004, 2009; Leh-
mann, Sloboda i Woody, 2007; Wronski, 1996). W tym miejscu nalezy podkresli¢,
aby nie bagatelizowac¢ roli pracy zmystu wzroku w procesie kodowania informacji
muzycznych, bowiem liczne badania dowodza, ze pomimo niezwyklej wrazliwosci
stuchowej charakteryzujacej muzykow, to nadal informacje wzrokowe sg bardziej
trwale w procesie kodowania niz informacje stuchowe (por. Cohen, Evans, Horo-
witz i Wolfe, 2011).

Z kolei kodowanie informacji stuchowych polega gléwnie na odtworzeniu wy-
sokosciowej struktury utworu, czyli jego budowy melodyczno-rytmicznej. W tym
sposobie kodowania uwaga muzyka jest skupiona przede wszystkim na brzmieniowej
warstwie utworu, a sam proces zapamigtywania jest wspomagany przez aktywne
przetwarzanie dZwiekéw na poziomie stuchu muzycznego, ktéry klasyfikuje materiat
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dzwiekowy wedlug okreslonych wspétbrzmien (Sloboda, 2002). Podstawowa aktyw-
noscig zmystu stuchu w procesie gry na instrumencie jest wychwytywanie informacji
o jakosci gry i dokonywanie autokorekty w sytuacji ustyszenia nieprawidiowosci
intonacyjnych. Ponadto dzigki procesowi zapamigtywania stuchowego mozliwe
jest stworzenie brzmieniowej reprezentacji utworu muzycznego, odtwarzanie go
w pamigci, aby docelowo (w rzeczywistosci) dazy¢ do takiego wykonania utworu
muzycznego, ktore byloby zgodne z brzmieniem wykreowanym na poziomie umystu,
w warstwie stuchowej (por. Ginsborg, 2004). Nalezy pamietac, iz zapamigtywanie
stuchowe jest istotnie uzaleznione od faktury utworu oraz od poziomu zdolnosci
stuchowych kazdego muzyka - zdecydowanie trudniej odtworzy¢ utwoér w fakturze
polifonicznej niz homofonicznej (por. Wierszytowski, 1970; Wronski, 1996). Dzigki
stuchowemu przetwarzaniu materialu muzycznego mozliwe jest wypracowanie na
poziomie umystu swoistego brzmieniowego wyobrazenia utworu, uwzgledniajac
jego interpretacje, nadajac mu charakter i docelowo, w czasie wykonawstwa dazac
do osiagnigcia efektu, wykreowanego w procesie przetwarzania intelektualnego
i pamieciowego.

Fundamentalnym analizatorem zmystowym w procesie muzycznego wykonaw-
stwa jest zmyst dotyku, rozwijajacy struktury pamieci kinestetycznej, dzigki ktorej
mozliwe jest nabycie automatyzméw wykonawczych. Cho¢ pamiec kinestetyczna
jest bazg dla zdobywania bieglosci techniczno-wykonawczej (por. Mornell, 2009),
nie funkcjonuje ona w oderwaniu od pozostalych struktur pamigciowych, przetwa-
rzajacych tres¢ materialu muzycznego (por. Ginsborg, 2004, 2009). W ksztaltowaniu
nawykdéw wykonawczych niezwykle istotna jest dbatos¢ o utrwalenie zaréwno jak
najbardziej prawidlowej postawy ciala, jak i automatyzméw niezbednych do wy-
konania poszczegélnych fragmentéw utworéw muzycznych. Pamie¢ kinestetyczna
bardzo tatwo zapamigtuje dobre i zte powtdrzenia utworéw muzycznych, przez co
kazdy muzyk powinien doktada¢ wszelkich staran, aby nie dopusci¢ do btednego,
mechanicznego, bezmyslnego powtarzania ¢wiczonych fragmentéw utworéw mu-
zycznych.

Nalezy podkredli¢, ze skutecznos$¢ i sukces w zakresie muzycznego wyko-
nawstwa mozna uzyska¢ tylko dzigki intelektualnemu zaangazowaniu w proces
przetwarzania informacji wzrokowych, stuchowych i kinestetycznych. Stuzy temu
cala skomplikowana struktura operacji umystowych, dzigki ktéorym mozliwe jest
koncentrowanie si¢ na wybranych tresciach, zapamigtywanie kluczowych infor-
macji, podejmowanie decyzji co do wyboru okreslonych strategii wykonawczych
i wiele, wiele innych drobnych mikro-proceséw poznawczych skladajacych sie
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na myslenie czlowieka. To dzigki procesom myslenia mozliwe jest integrowanie
wiedzy i umiejetnosci pochodzacych z réznych modalnosci zmystowych. Tadeusz
Wronski (1996), wybitny polski skrzypek i doskonaly pedagog, na potrzeby budo-
wania psychologicznych kompetencji swoich uczniéw, stworzyt unikatowy model
pracy muzyka, w ktorym - wérdd rodzajow pamieci muzycznej — wyrdznil pamiec
intelektualng jako koordynujaca procesy podejmowane przez pamie¢ wzrokowa,
stuchowg i kinestetyczna.

Wspolczesnie warto jednak wskazad, ze to przede wszystkim poziom zaanga-
zowania poznawczego, podejmowany przez muzyka wysilek intelektualny w czasie
¢wiczenia majg istotny wplyw na jako$¢ wykonawstwa muzycznego.

MysSlenie o sobie i swoich umiejetnosciach

Dotychczas w rozdziale tym koncentrowano si¢ na podkresleniu istotnej roli mysle-
nia w procesach przetwarzania informacji stricte muzycznych. Jednak w kontekscie
psychologicznego przygotowania do wystepéw publicznych nie mozna poming¢
warstwy mys$lenia o sobie samym, zaréwno podczas samego ¢wiczenia, jak i pod-
czas wystepow.

Postrzeganie siebie jest jednym z elementow osobowosci - czyli warstwy psy-
chospotecznego funkcjonowania cztowieka, ktora w najwigkszym stopniu odpowia-
da na pytanie: jaki jest kazdy z nas? Odnosi si¢ bowiem do cech indywidualnych
i niepowtarzalnych, ujawnianych czesto w zachowaniu i reagowaniu, bedacych efek-
tem myslenia o §wiecie i 0 sobie w §wiecie, a takze wynikajacych z indywidualnych
doswiadczen i historii zycia (por. Hall, Lindzey, 2002; Oles, 2009). Na jakos¢ i ksztalt
formowania si¢ osobowosci niebagatelny wpltyw ma osiagniecie indywidualnej
i dojrzalej tozsamosci, ktéra bezposrednio przyczynia sie do budowania poczucia
wlasnej wartosci oraz przekonan o sobie w okreslonych kontekstach spotecznych.
W $rodowisku muzycznym jest to tym bardziej wazne, poniewaz wraz z rozwojem
i nabywaniem kompetencji muzycznych rozwija si¢ tozsamo$¢ muzyczna, ktéra
determinuje kierunek dalszego rozwoju, jakos¢ realizowanych zadan muzycznych,
a docelowo poczucie osobistej satysfakeji z wlasnych osiggnie¢ artystycznych (por.
Nogaj, 2014; O’Neill, 2009).

Nadrzednym zagadnieniem jest tutaj poznanie wlasnych mysli, ktore sg naj-
cze$ciej skutkiem istniejacych przekonan na temat samego siebie, jak i na temat
otaczajgcego $wiata oraz innych ludzi. Synonimem przekonan sg czesto schematy
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poznawcze, ktore stanowig trwale aspekty funkcjonowania cztowieka, pozwalajace
na nazywanie obiektow i zdarzen, klasyfikowanie ich, opisywanie, interpretowanie
i nadawanie im okreslonego znaczenia (Beck, Emery, za: Popiel, Pragtowska, 2008).

Przekonania sg podstawowym aspektem osobowosci w modelu ABC Alber-
ta Ellisa (por. ibidem), ktéry zaklada, Ze pewne (A) sytuacje/bodzce/zdarzenia,
wzbudzaja (B) okreslone przekonania, ktore generuja (C) konsekwencje przez (a)
odczuwanie okreslonych emocji, (b) podejmowanie pewnych zachowan oraz (c) re-
agowanie réznorodnymi objawami fizjologicznymi, co w konsekwencji doprowadza
do utrwalenia si¢ przekonania. Model zaprezentowany na rysunku 1 przedstawia
mechanizm utrwalania si¢ przekonan w sytuacji, w ktorej osoba negatywnie po-
strzega kontekst wystepu publicznego.

Rysunek 1. Model funkcjonowania osobowosci ABC wedtug Alberta Ellisa,
na przykta dzie sytuacji, w ktorej oceniajgcy ma negatywne przekonania
co do sytuacji egzaminu z instrumentu
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Zrédto: Popiel, Pragtowska, 2008, s. 36.

Przyklady sformutowan zawartych w modelu sg dos¢ typowe dla 0séb przezywa-
jacych treme, doswiadczajacych leku spotecznego w sytuacji ekspozycji publiczne;.
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Osoby z lekiem spofecznym sg zdecydowanie bardziej krytyczne wobec siebie, mniej
obiektywnie oceniajg wlasne umiejetnosci, generalizuja swoje drobne niepowodze-
nia na inne dziedziny zycia i formuluja negatywne przekonania na temat odrebnych
aspektow swojego zycia. Ponadto szczegolnie obawiaja si¢ negatywnych ocen ze
strony otoczenia i przewidywanych przykrych konsekwencji w postaci poczucia od-
rzucenia, o$mieszenia i utraty dobrego imienia (por. Hope, Heimberg i Turk, 2007).

W procesie terapeutycznym — w ktérym osoba doswiadczajaca silnej tremy
(m.in. przez wiele negatywnych objawéw psychologicznych, behawioralnych i fizjo-
logicznych) ma bezposredni kontakt z terapeuta — mozliwe jest bardzo precyzyjne
poznanie przyczyn leku oraz nauczenie si¢ strategii redukujacych nieprzyjemne,
a niekiedy destrukcyjne objawy tremy. W niniejszym rozdziale nie jest mozliwe
zaprezentowanie calego procesu terapeutycznego, dlatego postanowiono przedstawic
jedynie jedno z ¢wiczen z zakresu technik poznawczo-behawioralnych. Cwiczenie,
ktore wskaze optymalny kierunek myslenia w procesie ¢wiczenia moze/powinno
by¢ jednoczesnie pomocne i wzmacniajace podczas wystepdéw publicznych.

Odwotujac si¢ do roli myslenia w procesie ¢wiczenia warto takze w pierwszej
kolejnosci podkresli¢ role przygotowania do wystepu. Bowiem przygotowanie jest
jednym z gléwnych, wrecz fundamentalnych sktadnikéw budowania poczucia
niezawodnosci podczas wystepu publicznego. Jurij Tsagarelli i German Nikiforow
(1991) podkreslaja, ze przygotowanie do wystepu publicznego wspdlistnieje z takimi
procesami, jak samoregulacja (w skltad ktorej wchodza samoocena, samokontrola,
samokorekta i samostrojenie), stabilnos$¢ i wytrzymatos¢. Wszystkie te procesy
prowadza do pelnego zaangazowania si¢ w muzyke, dzieki czemu percepcja utwo-
ru muzycznego bedzie odbywac si¢ na poziomie doswiadczenia kinestetycznego,
doswiadczenia stuchowego i wizualnego, ale takze przez intensywng aktywnos¢
intelektualng. Koncentracja ciala i umystu na muzyce w procesie ¢wiczenia jest
w tym momencie podstawg do budowania poczucia kompetencji na scenie.

Aby zweryfikowac jako$¢ myslenia i aktywnos¢ w zakresie innych sfer funkcjo-
nowania w procesie ¢wiczenia, autorka zacheca, by podjac sie realizacji ponizszego
¢wiczenia. Nalezy jednak podkredli¢, ze niniejsze ¢wiczenie jest jedynie zarysem,
mocno uproszczonym schematem pracy terapeutycznej, ktéra w sytuacji indywi-
dualnego kontaktu z terapeutg jest roztozona w czasie i omawiana z wielu réznych
perspektyw. Bowiem emocje zwiazane z wystepem publicznym zdecydowanie r6znia
sie na miesiac, na tydzien przed koncertem czy w samym dniu wystepu publicznego.
Ponadto w dniu koncertu artysta inaczej czuje si¢ o poranku, a inaczej na minute
przed wejsciem na sceng, tym samym innych emocji moze do$wiadczaé podczas
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publicznej prezentacji. Dlatego realizujac ponizsze ¢wiczenie, nalezy mie¢ na uwa-
dze wszystkie ograniczenia wynikajace z braku mozliwosci omdéwienia aktualnych
watpliwosci Czytelnika. Warto jednak je zrealizowac, aby wstepnie poznac wlasng
perspektywe, w jak duzym stopniu pod wzgledem psychofizycznym sytuacja ¢wi-
czenia rozni sie od sytuacji wystepu publicznego.

Uzupetnij ponizsze tabele.

W pierwszej kolejnosci przypomnij sobie swoje funkcjonowanie w procesie cwi-
czenia. Zastanow sie, o czym najczesciej myslisz? (na czym sie koncentrujesz, jakie
mysli pojawiajg sie w Twojej glowie, czy koncentrujesz sig tylko na tresciach muzycz-
nych czy takze na obszarach zupetnie niezwigzanych z grg na instrumencie). Jak
si¢ zachowujesz w trakcie ¢wiczenia? (czy nie podejmujesz zbyt wielu dodatkowych
aktywnosci, np. czeste popijanie wody, kawy, zaglgdanie do telefonu komoérkowego
i innych). Jak sie czujesz (jaki masz nastroj, jakich doswiadczasz emocji; czy sq to
emocje wynikajgce z utworu, czy raczej wynikajg z Twojego samopoczucia, a moze
sq efektem innych okolicznosci zewnetrznych). Jakie odbierasz sygnaty z ciata podczas
codziennego ¢wiczenia?

Zapisz swoje odpowiedzi w poszczegolnych rubrykach tabeli.

Tabela 1. Analiza indywidualnych odczué podczas ¢wiczenia

. . Jakie odczuwam
Sytuacja 0 czym mysle? S8R 71 e objawy
zachowuje? nastroj? .. .
fizjologiczne?
Gwiczenie

Zrédto: opracowanie wtasne (por. Stallard, 20086).

Teraz zastanow si¢ nad swoim funkcjonowaniem, na przyktad na 5-10 minut
przed wyjsciem na sceng. Kiedy oczekujesz na swoje wystgpienie. Kiedy (najpraw-
dopodobniej) nie ma mozliwosci rezygnacji z wystepu, kiedy zdajesz sobie sprawe,
ze moment publicznej prezentacji jest nieuchronny. Sposréd licznych chwil petnych
emocji zwigzanych z publicznym wystepem, na potrzeby niniejszego cwiczenia wy-
bierz wlasnie ten moment ,na chwile przed” wejsciem na sceng. Ponownie postaraj
si¢ odpowiedzie¢ na pytania zawarte w tabeli.
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W pierwszej kolejnosci odpowiedz na pytanie: O czym myslisz przed wejsciem na
sceng? (czy sg to mysli zwigzane z muzykq i przygotowywanymi utworami, z kontek-
stem wystepu, z oceng stuchaczy). Nastepnie odpowiedz na pytanie: jak si¢ zachowu-
jesz na chwile przed wyjsciem na sceng? (czy zauwazasz w swoim zachowaniu jakies
nietypowe ruchy, czy masz moze swoje rytuaty zachowania/postepowania). Odwotujgc
sie do wspomnienia jednego z ostatnich, waznych wystepow publicznych, odpowiedz
na pytanie, w jakim jestes wowczas nastroju? A na koniec wskaz, jakie odczuwasz
objawy na poziomie ciata?

Tabela 2. Analiza indywidualnych odczu¢ na chwile przed wyjSciem na scene

Jak sie Jaki mam Jakie odczuwam
. Ao .
SR T (O G2 L s zachowuje? nastroj? . obja'wy
fizjologiczne?
Scena

Zrédto: opracowanie wtasne (por. Stallard, 2006).

Najprawdopodobniej, porownujgc swoje zapisy z powyzszych tabel zauwazysz
duzo przeciwieristw, co jest naturalne — bowiem w wielu aspektach sytuacji wystepu
i sytuacji ¢wiczenia nie da sig ,porownac”. Jednak analizujgc swoje refleksje wzgle-
dem kontekstu ¢wiczenia i wystepu publicznego, mozesz zauwazy¢, czy przejawiasz
jakies nieadaptacyjne, niekorzystne formy swojego funkcjonowania. Moze sq sfery,
ktore warto udoskonalic, poprawic lub popracowac nad zmniejszeniem odczuwania
negatywnych objawow.

Jedyng sferg, ktorg nalezy poréwnac i poddaé autorefleksji, jest sfera myslenia.
Bowiem to, co jest w obszarze mysli artysty, powinno by¢ jak najscislej powigzane
z samg muzykq, tzn. z trescig utworu i ze wszystkimi niuansami, o ktérych nalezy
pamieta¢ dla jak najlepszego wykonania tego utworu, nie umniejszajgc roli wielu
automatyzmow, ktére sq efektem cwiczenia. W tym miejscu warto przyjrzec sig,
czy w Twoich zapisach w kontekscie ¢wiczenia nie pojawiajqg si¢ na przyktad tresci
dotyczgce tego, Ze myslisz o tematach niezwigzanych z muzykg, Ze (w czasie grania)
zaczynasz zastanawiac si¢ nad innymi swoimi obowigzkami czy planowanymi przy-
jemnosciami. Z drugiej strony jesli w kontekscie wystepu publicznego Twoje mysli
koncentrujg si¢ wokot, przyktadowo, okolicznosci koncertu, oczekiwan stuchaczy,
liczebnosci widowni lub obaw zwigzanych z poziomem wlasnego przygotowania,
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takze nie pomagasz sobie w osiggnigciu stanu wzglednego spokoju i koncentracji na
oczekiwanym/nadchodzgcym wystepie.

Warto tez zwréci¢ uwage, ze jesli Twoje mysli w procesie ¢wiczenia dryfujg po
tematach niekoniecznie zwigzanych z grg na instrumencie, jesli dekoncentrujesz sie,
jednoczesnie nie przerywajgc gry/éwiczenia automatyzmow, wowczas w sytuacji
wystepu publicznego mozesz przejawiac cheé do nadmiernego koncentrowania swoich
mysli na utworze, co generowac bedzie lek i poczucie niepewnosci co do wlasnego przy-
gotowania. A to juz jest o krok od formutowania negatywnych mysli, ktére ujawniac
sie bedg automatycznie, wywotujgc bledne koto negatywnych przekona#:

Rysunek 2. Btedne koto negatywnych mysli

Potwierdzaja Budza
niepowodzenie watpliwosci

Zmniejszaja Powoduja
motywacje nieprzyjemne
i zaangazowanie odczucia

Wywotuja

Wptywaja na przygnebienie,

smutek,
zaniepokojenie

zachowanie

Zrédto: Stallard, 2006, s. 69.
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Celem efektywnego przygotowania do wystepéw publicznych, z uwzgled-
nieniem mechanizméw psychologicznych, jest analizowanie faktow zwigzanych
z wlasnym postgpowaniem, jak i faktéw wynikajacych z analizy podejmowanych
decyzji (por. Maultsby jr., 2008). Intencja tego ¢wiczenia bylo wskazanie, ze poza
nawykami wykonawczo-aparatowymi wazne jest tez posiadanie prawidlowych
nawykow w zakresie myslenia, aby styl kontroli intelektualnej przebiegu utworu
byt podobny, $wiadomy i monitorowany zaréwno podczas ¢wiczenia, jak i podczas
wystepow publicznych.

Ponadto zamiast podsumowania zacheca si¢ Czytelnika, aby kazda ze sfer (my-
sli, emocje, zachowania, objawy fizjologiczne) rzetelnie przeanalizowal i zastanowit
sie, w ktérym miejscu, w jakim zakresie jego postepowanie/funkcjonowanie jest
nieefektywne? Na ile mozna zwigkszy¢ samodzielnie kontrole nad procesem pracy
wlasnej? W jakim stopniu poprawa psychologicznego przygotowania uzalezniona
jest od jako$ci myslenia? Dla ulatwienia odpowiedzi na niniejsze pytania, na zakon-
czenie rozwazan po$wigconych mysleniu w procesie ¢wiczenia, warto przej$¢ przez
cztery ponizej zaprezentowane kroki dochodzenia do faktéw (wraz z pytaniami
pomocniczymi dotyczacymi tre$ci myslenia podczas ¢wiczenia na instrumencie).

1. JAKJEST?
» O czym mysle podczas cwiczenia?
= Co mnie dekoncentruje?
»  Jakie tresci (muzyczne i niemuzyczne) pojawiajg sie w moich myslach?
2. JAK POWINNO BYC
= O czym powinnam/powinienem mysle¢ w czasie ¢wiczenia?
= Na czym powinnam/powinienem sie koncentrowac?
»  Co w najwigkszym stopniu powinno zaprzqta¢ mojg uwage podczas cwi-
czenia?
3. DLACZEGO NIE JEST TAK JAK POWINNO BYC?
= Dlaczego podczas ¢wiczenia nie mysle o tym o czym powinnam/powinienem?
= Co takiego/innego zaprzgta mojg uwage?
4. WNIOSKI
»  Co nalezy zmieni¢ w mojej strategii myslenia podczas cwiczenia?
= Na co powinnam/powinienem zwrdci¢ uwage aby moje myslenie podczas
¢wiczenia wspomagato efektywng prace?
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