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Abstract:

The term mindfulness refers to a way of connecting to oneself. The
concept is taken from ancient Buddhist meditation techniques, but today it is
known as a technique by which attention is intentionally focused on the present
moment and accepting, without judgment, the thoughts, emotions and sensations
present in our body. Mindfulness-based therapy is used by psychotherapists to
relieve symptoms of stress, physical pain, but also to treat a variety of more
serious psychological symptoms and problems. Every artist wants to have a
positive experience on stage. It is possible, however, that the emotions that
precede the event, trigger unwanted reactions in his body: tremors, sweating, dry
mouth, rapid heartbeat, respiratory deficiencies, muscle tension, dizziness, etc.
If these reactions in the body affect and disrupt the performance, preventing you
from having a positive experience, it means that you have stage fright. Stage
fright is often associated with a negatively perceived past event. The emotional
response, the basic feeling in this case, is FEAR (and the result can be, for
example, disappointment). Fear is that part of emotional behavior that most
influences the sequence of mechanical movements, the mental state and the
breathing process. If one part of this "chain" of systems becomes blocked, other
parts involved in the interpretation process also become blocked. The body thus
signals through behavior what is happening on an emotional level.
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Emotiile declansate in corpul unui artist atunci cand este un participant
activ la un spectacol sau concert pot fi pozitive sau, dimpotriva, negative.
Reactiile corporale care trag un semnal de alarma asupra impactului emotiilor

negative sunt urmatoarele: transpiratie excesiva, gura uscata, batai inegale ale
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inimii, senzatie de sufocare, crampe musculare, tremuraturi ale membrelor,
pierderea echilibrului. Aceste raspunsuri ale corpului pot afecta calitatea actului
artistic si, dacd se manifesta intr-un mod repetat, poarta numele de trac de scena.
Acest tip de anxietate poate fi asociat cu un eveniment din trecut pe care persoana
respectiva 1-a perceput ntr-un mod negativ. Sentimentul de la baza acestei stari
este FRICA (asociatd adesea cu dezamagirea). Frica este acea parte a corpusului
emotional care are o mare influenta asupra miscarilor musculare, respiratiei si
activitatii mentale. Procesul de interpretare va fi astfel afectat in mod considerabil
de blocarea unuia dintre aceste mecanisme. Corpul respectivei persoane va arata
astfel prin comportament, ceea ce are loc pe plan emotional.

Pentru a fi mai specifici, in cazul tracului de scena putem defini mai bine
sentimentul de frica printr-0 Stare de anxietate. Diferenta dintre frica obisnuita si
anxietate este urmatoarea: teama este o reactie naturala fata de un pericol real,
insd anxietatea este teama fatd de un pericol imaginar. Acest tip de frica nu are
un obiect bine definit. Ca mecanism de supravietuire, in cazul fricii obisnuite,
persoana in cauzad va adopta reactia de prudentd, insd, in cazul anxietatii,
mecanismul de supravietuire va fi cel de evitare (a presupusului pericol). De aici
reiese o idee esentiald referitoare la natura comportamentelor anxioase si anume,
aceea ca ele sunt invdtate, deci nu Inndscute. Datoritd acestui fapt,
comportamentele anxioase raspund foarte bine terapiilor cognitiv-
comportamentale! de scurti durati.

Termenul de mindfulness se refera la o modalitate de conectare la sine.
Conceptul este preluat din tehnicile antice de meditatie budistd, dar astazi
reprezintd o tehnicd de concentrare intentionatd a atentiei asupra momentului
prezent si a acceptarii, fard judecatd, a gandurilor, emotiilor si senzatiilor
prezente in corpul nostru. Terapia bazatd pe mindfulness este folosita de
psihoterapeuti la ameliorarea simptomelor de stres, a durerilor fizice, dar si
pentru a trata o varietate de simptome si probleme de natura psihologica mai
grave.

Psihoterapia cognitiv-comportamentala dezvaluie faptul ca noi
suntem cauza propriului stres si abia dupa ce ne dam seama de asta putem ajunge
la suprema relaxare. Nu ceea ce pare sd se intample in jurul nostru ne face sa ne

! Terapia cognitiv comportamentala studiaza relatia dintre ganduri, emotii si comportamente.
Conceptul care sta la baza terapiei cognitiv comportamentale este ca gandurile noastre despre o
anumita situatie ne afecteaza felul in care ne simtim emotional si fizic.
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sim{im stresati, ci felul in care percepem si raspundem oamenilor si
evenimentelor care ne provoacd momente de anxietate, furie sau tristete.

Simptome ale stresului:

Atunci cand ne simtim stresati, starea noastrd tinde sd fie reflectata
de anumite simptome fiziologice si psihologice a caror semnificatie este posibil
sd nu o intelegem pe deplin. Sunt semne ca ar trebui sa ne reevaluam prioritatile —
corpul nostru ori starea de spirit ne arata ca trebuie sa se schimbe ceva. lata cateva
dintre semnele revelatoare cel mai des Tntalnite:

Ne simtim singuri

Ne simtim izolati fatd de prieteni sau de familie ori avem senzatia
de durata ca am fi ,,singuri in mijlocul multimii®.

Simtim nesiguranta

Deodata, ne este teama 1n preajma persoanelor alaturi de care, de obiceli,
ne simtim increzatori. Ori credem ca suntem judecati si criticati.

Ne pierdem concentrarea si memoria

Ni se pare greu sa ne reamintim conversatii §i promisiuni recente.
Ne simtim adesea confuzi, astfel ca poate fi dificil sa intelegem ori sa
retinem informatii noi.

Nu raspundem la telefon

Ne lipseste interesul pentru ceilalti si le respingem ingrijorarea.

Suntem obositi, nu dormim bine

Cu toate cd ne simtim mereu obositi, ni se pare imposibil sd reusim sa
adormim.

Plangem, dispozitia ni se schimba constant

Faptul ca plangem usor este unul dintre simptomele cel mai des intalnite.
Putem avea parte si de schimbari de dispozitie — accese de euforie care alterneaza
cu cele de descurajare.

Suntem nerabdatori si irascibili

Ne trezim ca ne sare tandara in orice moment, din motive absolut minore,
sau ne rastim la oameni, grabindu-ne sa presupunem ca ne acuza de ceva.

Suntem agitati

Ne este dificil sa stdm linistiti chiar si pentru perioade scurte de
timp, mainile noastre nu au astampar, ne jucam cu degetele ori cu inelele de
pe degete.
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Muncim obsesiv

Faptul ca ne facem din munca un refugiu poate fi un simptom al stresului,
cu toate ca stresul se poate manifesta si sub forma de absenteism.

Dezvoltam manii

Ni se pare greu sa evitdm excesul de mancare, bauturd, tigiri ori sa
NU mai cumparam haine. In acelasi timp, rutinele noastre devin mai rigide si ni
se pare din ce Tn ce mai greu sa facem ceva nou.

Pierdem pofta de méncare

Hrana nu ne mai intereseaza. Ori nu mancam, ori consumam prea multe
alimente nesandtoase sau orice gasim 1n cdmara si in frigider.

Ne este teama de liniste

Linistea ne produce disconfort, asa ca vorbim in exces atunci cand suntem
in compania altor persoane, iar cand suntem singuri lasam sa mearga radioul sau
televizorul. Sau, dimpotriva, putem ajunge sa nu suportam nici un zgomot.

Suntem obsedati de felul in care aratam

Devenim excesiv de atenti la felul in care ardtim, facand o obsesie
din exercitiile fizice si din regimurile de slabit.

Din punct de vedere spiritual — reprezentand perspectiva cea mai veche
si mai profundd —emotia este o forma de agitatie care apare In constiina
noastra —n sinele nostru — ori de cate ori ne atasam de cineva sau de ceva. Putem
constata ca exista trei tipuri de emotii — tristete, furie si frica — Tn care se
incadreaza cele mai frecvente ,.trairi“ ale noastre de zi cu zi. Toate isi au
sorgintea n dependenta noastra mentala de ceva sau de cineva. Nu moartea unei
persoane ne produce tristete, ci Sentimentul de pierdere provocat de atasamentul
nostru. La fel, nu riscul de a fi concediati sau posibilitatea de a fi parasiti ne
produce frica, ci pierderea pe care ne-o imagindm §i care ne provoaca stres
emotional. De ce? Pentru ca ne atasam. Dependenta este cea care declanseaza
agitatia. Toate acestea ne ajutd sd Intelegem cd, in realitate, emotiile sunt
intotdeauna distorsiuni ale constiintei noastre, provocate de diverse forme de
atasament. Dar cum ramane cu iubirea, fericirea si bucuria de a trai — emotii care
par afi pozitive? Atunci cand resimtim astfel de sentimente de iubire si fericire,
pace si bucurie, putem constata ca nu avem parte de agitatie, nu ne pierdem
nici limpezimea, nici concentrarea. De fapt, chiar se intdmpla contrariul:
limpezimea si capacitatea noastrd de concentrare sunt repuse in drepturi. De
unde credinta spirituald ca iubirea, pacea si fericirea sunt, in esenta, feluri de a
fi pe care le resimtim si le transmitem catre ceilalti, insa numai atunci cand nu
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suntem atasati. Majoritatea cdilor spirituale autentice ne vor reaminti ca aceste
sentimente sunt cele mai naturale stiri de a exista. Sunt resimtite
fnaintea proceselor cognitive si, deci, inainte sa intelegem diferentele dintre
ideea de pozitiv si cea de negativ. Iubirea, pacea si fericirea sunt resimtite
instinctiv atunci cand suntem spirite libere, cAnd nu mai suntem prizonieri,
constrangi de atasamente. Pe scurt, dacd dorim sa separam si sd clarificim
semnificatiile sentimentelor si ale emotiilor, daca dorim sa ne eliberam sinele de
agitatie si sd relnvatdim starea noastrd naturald de a fi, vom avea nevoie sa
analizadm 1n profunzime miezul creatiilor noastre emotionale, si anume, sinele
constient.

Tracul de scena - grija si dorinta de control duse la extrem

Intre ingrijorare si preocupare existd o diferentd subtild. Preocuparea
este rationald, are un motiv, se bazeaza pe urmarirea unei logici a cauzei si a
efectului. Dupa ce estimam consecintele pe care le pot avea actiunile noastre
asupra celorlalti, actiondm cu diplomatie, In asa fel incat sa evitam relele
si complicatiile inutile. Preocupandu-ne, evitam disconfortul si ne putem
relaxa mai mult. Grijilor, pe de alta parte, le lipseste mecanismul logic al
preocuparii. Ele
au tendinta, Tn schimb, sa se concentreze pe dorinta inutila de a putea schimba
trecutul sau de a ne tot gandi la aspectele inevitabile ale viitorului. Mai
mult, mintea este incarcata cu griji nejustificate, care se acumuleaza si intra in
obicei, iar noi le permitem, ba adesea chiar le invitim sid ne bantuie, sub
forma unui ,,bruiaj* regulat pe care ajungem cu rapiditate sa-1 consideram
normal.

Sentimentele pozitive pot fi invatate si exersate prin diferite tehnici, care
pot ajuta la transformarea nesigurantei si fricii in incredere si curaj. Asadar, deja
din etapa studiului pieselor, trebuie sa incluzi in procesul de invatare si echilibrul
emotional, siguranta sau bucuria de a interpreta respectivul fragment muzical.
Sarcina persoanelor care se confrunta cu asemenea probleme este de a alege intre
a se lasa prada gandurilor negative, sau sd preia controlul asupra gandurilor si
emotiilor, integrandu-le in procesul creatiei. O tehnica foarte buna este cea a
afirmatiilor pozitive, care e bine sa fie repetate cat mai des. Aceasta tehnica va
ajuta la construirea unor noi conexiuni cerebrale care le vor inlocui pe cele care
participau in manifestarea emotiilor negative intr-un mod repetat si mecanic.
Astfel, vor lua nastere noi emotii si stari pozitive, ce vor avea un efect benefic in
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actul interpretativ. Iatd o serie de exemple de astfel de afirmatii, care pot fi
personalizate dupa nevoia fiecdruia:

Sunt curajos si am incredere in mine.

Am puterea de a trece cu bine peste orice problema.

Am incredere in talentul meu si in abilitatile dobandite.

Sunt unic in manifestarea mea.

Am voie sa gresesc.

Ma iubesc si ma accept.

Tmi pot Invinge teama pe care o simt Tn acest moment.

Imi accept emotiile si le las sd se manifeste.

Este in reguld si uman sd am imperfectiuni. In ele sti puterea mea.
Sunt mandru de mine si de tot ce am realizat piana acum.

Tehnica de mindfulness se bazeaza pe dirijarea respiratiei intr-un mod
constient, pentru a ne restabili echilibrul mental, emotional si fizic. Putem
gestiona tracul de scena si putem depasi emotiile negative care ne afecteaza
procesul interpretativ, abordand o serie de comportamente atent controlate si
exersate in mod repetat de fiecare datd cand suntem 1n situatia de a manifesta
trac:

Inaintea unui eveniment generator de anxietate:

* Putem adopta un set de exercitii de respiratie constientd, cu un ritm
controlat: inspiram timp de 4 secunde, retinem respiratia 4 secunde, expirdm timp
de 6 secunde;

« Incercam si ne concentrim atentia totald asupra respectivului eveniment
si nu ne 1dsdm distrasi de alti stimuli din exterior;

* Ne imaginam/proiectdm detaliat starea noastra din timpul spectacolului
sau concertului intr-un mod cat mai pozitiv, inclusiv emotiile pe care le vom
simti;

* Ne acceptam starea de nervozitate pe care o avem si ne concentram si
mai mult asupra exercitiilor de respiratie;

Cand ajungem pe scena:

* Inspiram si expiram cat mai profund de cateva ori.

* Ne concentram, ne imaginam sunetele pe care le vom crea, ne
transpunem in starea emotionald pe care ne-o genereaza lucrarea muzicala ce
urmeaza sa o intepretam.
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« In timpul actului artistic, ne indreptim atentia spre momentul prezent,
spre ceea ce simtim si la nivel senzorial (contactul degetelor cu clapele, corzile,
arcusul, senzatiile din laringe, din corp, starea emotionala etc.)

* Ne acceptam eventualele momente de neatentie. Trecem peste ele si ne
concentram pe ceea ce urmeaza.

« Incercam si ne bucurim de momentul respectiv, de oamenii care ne
asculta si de sunetele care iau nastere in acea clipa.

La toate aceste exercitii mentionate care se efectueaza strict in momentele
de anxietate, ar fi ideal sa adaugam zilnic adoptarea unui stil de viata mai sanatos,
care sd implice o alimentatie sandtoasa si diversa, activitati care implicd miscarea
si antrenarea corpului, s ne imbunatatim calitatea somnului, meloterapie,
aromaterapie, cromoterapie, masaje relaxante, cultivarea zilnicd a recunostintei
si a unei stari de pace cu noi si cu ceilalti oameni si orice alte activitati care ne
ajutd sa avem o stare interioard mai bund si mai increzdtoare si o atitudine
generald mai pozitiva asupra vietii.
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