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Grac bez

leku

Szanowni Panstwo

Kolejnym, trzecim, aspektem realizacji mojego stazu jest przygotowywanie dla Panstwa
“roboczych” ttumaczen ciekawych artykutow anglojezycznych. Pojawiq sie teksty tak proste,
i dla wielu z nas "oczywiste" jak ten ponizej, jak i bardziej szczegdtowe, dotyczace np.
praktyk wykonawczych, pedagogiki muzycznej. Mam nadzieje, ze bedzie to skromne
uzupetnienie wyjatkowo ubogiej literatury tematu w jezyku polskim.

w INDIANA UNIVERSITY

IU News from all eight campuses
Saturday, December 14, 2013

2 2 [43 ”»
Ten tips on becoming “Fearless
Have you ever played a brilliant piece of music, taken a perfect golf swing, or given an inspiring speech
-- when no one else was around? If your performance seems to suffer when you're in front of an
audience, you're not alone. Nerves can get the better of just about anyone, said Jeff Nelsen, associate
professor in the Indiana University Jacobs School of Music and hornist with international performance

group Canadian Brass.

Helping people transcend their fears is Nelsen's specialty. He teaches seminars on "Fearlessness,”
which he describes as "a mental state of complete faith in the moment at hand and any task ahead.”

Feeling fearful detracts from your performance, he said, by causing you to focus on yourself rather than

your mission.
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Jeff Nelsen, associate professor in the [U
Jacobs School of Music and hornist with
Canadian Brass, gives suggestions for
achieving fearlessness.

Wielu z nas korzysta w swej
postudze nauczycielskiej

z daru intuicji i doswiadczenia
czesto osiagajac doskonate efekty
pedagogiczne.

Ufam jednak, ze dostep do
thumaczen tekstow anglosaskich
stanie sie merytoryczng pomoca w
wykonywanej pracy

albo potwierdzeniem stusznosci
stosowanych, wiasnych metod.
Dzis, kilka prostych sposobow
walki z lekiem podczas wykonan
publicznych przygotowanych
przez profesora Indiana
University i waltorniste zespotu
Canadian Brass - Jeff" a Nelsena.
Tlumaczenia mojego autorstwa
maja wytacznie charakter
“roboczy"”.
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10 rad — jak sta¢ si¢ wolnym od Ieku.

Czy grates$ kiedy$ piekny utwor muzyczny, bytes dumny ze znakomitego uderzenia
pitki golfowej lub wyglosites natchniong mowe 1 dzialo si¢ to w momencie kiedy
nikogo nie byto w poblizu?

A moze twoja aktywnos¢ ucierpiata przez to, ze odbywala si¢ w czyjej$ obecnosci,
publicznie?

Jesli tak sie stato, to nie jeste$ jedynym, ktory tego doswiadczyt.

»Nerwy potrafig wzig¢ gore nad kazdym z nas” - moéwi Jeff Nelsen, profesor Indiana
University 1 waltornista Swiatowej grupy Canadian Brass.

Pomaganie innym ludziom w zwalczaniu ich wtasnych lekow to jego specjalnos¢.
Jeff Nelsen prowadzi seminaria pozbywania si¢ lgku. Ten rodzaj wyzwolenia ze
strachu okresla jako ,,umystowy stan catkowitej ufnosci w biezacg chwilg 1 kazde
nadchodzace zadanie”. Twierdzi, ze uczucie leku wptywa niekorzystnie na przebieg
koncertu, prezentacji z powodu skupienia si¢ na sobie samym, a nie na zadaniu, ktore
ma by¢ wykonane.

wJedyny moment kiedy strach jest tworczy to ten, ktéory wiedzie mnie do
¢wiczeniowki” — mowi Nelsen. |...]

Zastanawianie si¢ ,,czy jestem do$¢ dobry” doprowadza mnie do paralizu. ,,Zamiast
tego — wspomina — nalezy zapomnie¢ o sobie, a skupi¢ si¢ na tym do czego si¢ dazy.
Ale zeby to osiaggnaé nalezy wytworzy¢ w sobie pewne nawyki, ktére pomoga w
sytuacji, w ktorej bedziesz chcial si¢ podzieli¢ z innymi swoimi talentami”. [...]

Prezentujemy 10 rad Pana Nelsona jak sta¢ si¢ ,,nieustraszonym”.

Czy wystepujesz na scenie, czy na boisku, czy w sali konferencyjnej mozesz uzy¢
tych wskazoéwek aby swoj lek zastapi¢ pelng ufnosci, optymistyczng perspektywa.
Wigcej informacji na temat tej techniki znajdziesz na stronie www.jeffnelsen.com

Doskonal swoje zwyczaje

Wigkszos¢ ludzi stosuje odmienne standardy kiedy ¢wicza, a inne kiedy nadchodzi
ten ,,wielki dzien” czyli dzien koncertu. Nelsen twierdzi, ze te podwojne sposoby
postepowania sg szkodliwe, bo przechodzenie z tego jednego sposobu myslenia
(praktykowanego podczas codziennego C¢wiczenia) do wyzszego standardu
»koncertowego” kosztuje nasz umyst zbyt wiele energii.

Bardziej korzystnym kierunkiem jest dazenie do uzyskania podczas codziennego
¢wiczenia tego wysokiego, koncertowego standardu. Skrupulatna realizacja kazdej
czynnosci wymaga poswigcenia, ale si¢ optaca bo bez wigkszego wysitku mozna si¢
pozniej oprze¢ na wycwiczonych wczesniej przyzwyczajeniach. Nelsen mowi: ,,To
wyczerpujace ale warte zachodu™.



Symuluj wczes$niej caly przebieg koncertu --- 50 razy.

Kiedy wszystkie elementy twojego koncertu ztozysz juz w jedng cato$¢ to powtarzaj
je 1 powtarzaj. Dla golfisty znaczyto by to nie tylko uderzanie pitki ale i
przechadzanie sie po polu golfowym, ocenianie sytuacji, badanie pozycji pitki,
zamach 1 podazanie za pitkg. Dla muzyka, analogicznie, oznacza przygotowanie si¢
do wystepu, wchodzenie na estrade, krotka koncentracja si¢ w ciszy,
podnoszenie/wlaczenie instrumentu i dopiero pozniej wykonanie utworu.

,Powtarzaj caty proces minimum 50 razy przed glownym wystepem” — wspomina
Nelsen. Stopien twego niepokoju i strachu bedzie odwrotnie proporcjonalny do ilosci
czasu poswigconego na te przygotowania.

Bezblednos¢ nie jest glownym celem

Bardzo waznym celem jest redukowanie pomytek ale bezbledne wykonanie nie jest
ostatecznym testem twoich zdolnosci — mowi Nelsen. ,,Wedtug mnie tylko komputery
si¢ nie myla. To co okres§la wartos¢ artysty to to, ze jest cztowiekiem, 1 ze wnosi do
muzyki co$ wigcej niz tylko realizacje czystego zapisu nutowego. W innym wypadku
komputery zrealizowatyby wszystkie muzyczne nagrania” — wspomina Nelsen.
Najlepsze wykonania pozostaja w pamieci nie dlatego, ze sa doskonate ale poniewaz
sa wyjatkowe. Wspomina histori¢ muzyka, ktory podczas przestuchania do orkiestry
Montreal Symphony, popehnit wigcej bledow niz wszyscy inni. Dyrektor nadmienit
jednak, ze bylo w jego prezentacji tyle muzyki, ze nie mogli go po prostu nie
zatrudnic.

Skup si¢ na tym co chcesz przekazaé, wznies$ si¢ ponad techniczne problemy, zaufaj
pracy wlozonej w przygotowanie i staraj si¢ wyeliminowac¢ pomytiki.

Nie wspolzawodnicz

Jesli stajesz do konfrontacji obnizasz swoje standardy — mowi Nelsen. Czy Mozart z
kim§ wspotzawodniczyl? Czy Einstein z kim§ wspotzawodniczyt? To §lepa uliczka.
Jesli np. uznajesz, ze Billy jest najlepszy 1 jeste$ gotowy z nim wspotzawodniczy¢ to
co sie stanie jesli pojawi si¢ jeszcze lepsza Sally 1 znokautuje Billego?

Dazenie do mozliwie najlepszego wykonania jest zdecydowanie najwlasciwszym
kierunkiem.

Uwierz, ze publicznos¢ dopinguje cie

,Kiedy przychodzi czas koncertu, nie wpadaj w mentalng putapke, mys$lac, ze
publicznos$¢ czeka na twoje niepowodzenie” — mowi Nelsen. Niezaleznie od tego czy
oni naprawde tak mysla czy nie, wierz, ze sg grupg wspierajacych cie stuchaczy, 1 ze
to wptywa korzystnie na twoja gre.



Mysl raczej co zrobié niz czego unika¢

Rozwazajac ,,czego nie robi¢” skupiasz calg swoja uwage na tym czego chcesz
unikng¢. ,,To tak jakby ci kto§ radzil, bys nie myslal o stoniu — automatycznie
zaczynasz wtedy mysle¢ o stoniu” — mowi Nelsen. Zamien wszystkie negatywne
polecenia na pozytywne, §wiadome rady. Zamiast moéwi¢ sobie by nie patrze¢ w dot,
mys$l o patrzeniu w gore. Zamiast na skupianiu si¢ by nie powtdczy¢ nogami, pomysl
o podnoszeniu wyzej kolan.

»,Natura nie znosi prozni. Musisz zastagpi¢ swoje NIE twoim TAK” — wspomina
Nelsen.

Staraj sie przedstawic tres¢, a nie pokazywac siebie

Zamiast checi pokazania wilasnego talentu, pozwol aby twoja rado$¢ muzykowania
wplywata na stuchaczy. Mozesz pragng¢ aby publiczno$¢ pokochata ciebie ale moze
zamiast tego ,,spowoduj aby pochochata to, co ty kochasz” — wspomina Nelsen.

,» 10 wymaga ciggtego wysitku aby skupi¢ si¢ na tym co robisz, a nie na tym jak jestes
postrzegany. Wszystko dzieje si¢ w obrgbie tej chwili. Teraz. Teraz. Zanurz sie w
chwili obecnej w kazdej sekundzie” — wspomina Nelsen.

Mysl o tym co zrobiles dobrze

,,P0 koncercie poswig¢ chwilg na analize¢ tego co zrobites dobrze” — mowi Nelsen.
Nie rozpoczynaj analizy od tych elementow, ktore ci nie wyszty. Kiedy juz zbierzesz
kilka pozytywnych spostrzezen, z ktérych jeste§ zadowolony, rozpoczyna si¢ proces
»gromadzenia sil”, ktory z kolei powinien prowadzi¢ do glebszej analizy krytycznej i
okreslenia elementow wymagajacych poprawy.

Poszerzaj pole szacunku do samego siebie

,»Najlepsza rzecza jaka zrobitem dla mojej kariery jako waltornista, byto porzucenie
instrumentu na kilka lat, poniewaz kiedy do niego wrocitem, nie wszystkie moje
marzenia 1 pokladane nadzieje byly wtozone do jednego worka”. Wraz z innymi
elementami zycia, dzigki do§wiadczeniu zyciowemu wplywajacemu na jego muzyke
[...] ze =znacznie wigkszym spokojem osiggnal swoj; doskonaty warsztat
instrumentalny.

»Radze wszystkim moim studentom zeby byli pewni, ze maja prawdziwe zycie —
maja przyjaciol, bawig si¢, chodza na randki — mowi Nelsen. ,,W innym wypadku czy
bedziesz w stanie zrozumie¢ rzeczy, o ktorych mowi muzyka?” [...]

Catos¢ artykulu w oryginalnej wersji jezykowej na stronie Indiana University:
http://newsinfo.iu.edu/web/page/normal/6937/html

Nastepny artykut w styczniu:
A better way to practice — Jak lepiej ¢wiczy¢ :
Noa Kageyama — Julliard School of Music — New Y ork.



