 Страх сцены.  Рекомендации: " Как расслабиться перед выступлением на сцене?"
Страх  сцены
Каждый, абсолютно каждый выступающий волнуется перед выходом на цену. Это вполне естественное явление - все люди подвержены эмоциям. Вопрос в том, как справится с этими эмоциями и как направлять их в нужное русло, не позволить им перерасти в страх, панику?
Всем известно, что с практикой выступлений приходит опыт, и многие люди прибегают к проверенным годами уловкам, приёмам, спасающим их в трудный момент. Несомненно, необходима некоторая доля артистизма и сноровки, чтобы выглядеть на сцене непринуждённо и раскованно. Для тех, кто уверен в успехе, нет преград.
Представьте себе следующую картину - вы стоите перед сценой и через пять минут ваш выход. В зале много людей и все будут пристально разглядывать вас в течении по крайней мере первых двух песен. Какие эмоции разрывают вас в этот момент? Многим достаточно только представить такую картину, как кровь начинает кипеть от выброса адреналина. В груди щемит, в ногах наступает ощущение слабости, а в горле всё пересохло так, что трудно даже говорить, не то что петь. Знакомо? Дальше -хуже. В момент вашего  выхода наступает паника. Вы с трудом переставляете ноги, начинает подташнивать, из рук чуть не вываливается бубен. 
Чаще всего все заканчивается банальным  стоянием " как столб", вцепившись в микрофон до белизны в костяшках и мычанием чего - то невразумительного в тональности.
Дело в том, что волнение, которое мы испытываем перед выходом- это проявление энергии, которая переполняет нас. Стоит просто  направить эту энергию в нужное русло и тогда все получится.
Три вещи, необходимые для успешного выступления:
Первая и самая важная составляющая успешного выступления -это удачный контакт с публикой.
Если вы напуганы тем, что на вас будут смотреть и слушать, или тем, что вас будут оценивать и критиковать, то  вы  непременно будете выглядеть неестественно и неуклюже, публика это почувствует, а это значит, что вы просто не готовы к выходу.

Вы должны почувствовать контакт с публикой, тёплую  атмосферу дружеской  компании.
Как установить контакт с публикой
Выберите глазами нескольких человек из толпы, пусть это будут ваши знакомые или люди, которые вам показались симпатичными и пойте для них. Пусть это выступление будет посвящено им. Найдите человека, который смотрит на вас, и улыбнитесь ему, либо просто кивните, в общем - установите контакт. Как только вы это сделаете, вы почувствуете некоторый подъем - ведь вы уже не один на этой сцене, с вами они - те, с кем вы в контакте. Пойте, глядя в глаза отдельным людям, пробегитесь взглядом чуть выше голов зрителей, кивните в толпу, пусть каждый думает. что это было сделано для него. Вложи душу в исполнение, и тогда твои чувства и энергия будут течь через тебя.
Попытайся чувствовать эмоции словами песни - это убережет тебя от нервозности и неуверенности в себе.
Публику не обмануть
Кстати, ни в коем случае не выходите на сцену с мыслью, что публику можно обмануть. Публика намного умнее нас. Именно зрителям виднее, что вы делаете правильно, а что нет, и ваше отношение к ней должно быть дружественным. 
Думайте и чувствуйте о чем вы поете
Вы просто обязаны прожить текст, стать тем самым человеком, который рассказывает историю. Если вы будете думать , уступив место эмоциям, которые несёт текст, то страх отступит. 
Будьте готовы
Вы должны быть уверены в произведении, которое  вы исполняете. Выучите текст так, чтобы вас разбудили ночью, и вы могли рассказать или напеть без запинки. Выучите мелодию, если чувствуете, что у вас проблемы с точным интонированием. Вызубрите её так, чтоб она была вбита в мышечную память. На сцену нужно выходить с удовольствием.
Чего делать и не делать на сцене? Как вести себя на сцене? Куда деть руки? Как поставить ноги? Куда повернуться? Куда наклониться? Столько вопросов - и не одного ответа!
Если вы выступаете группой
Следует отметить важность сотрудничества певцов на сцене. Группа - это один организм, и каждый должен слушать другого, взаимодействовать и участвовать в концертах.
Посмотрите выступления великих народных коллективов. Обратите внимание на то , что они вытворяют на сцене. Мало того, что они активно двигаются - они взаимодействуют друг с другом, они общаются во время песни, даже не произнося при этом слов. Помните! На сцене вы как на ладони.
Куда девать руки
Купите себе большое зеркало. Дома каждый день пойте перед ним, представляя, что вы на сцене. Продумайте, что вы будете делать с руками, на каких эмоциях.
Например, в кульминационных местах вы прижимаете локти к бокам и сжимаете кулаки подняв руки вверх, либо ещё как нибудь, тут же всё зависит от вашей фантазии. Одновременно работайте над мимикой, чтобы маска безразличия не присутствовала на вашем лице.
Не позволяйте рукам безвольно болтаться, как плети, найдите хоть одно осмысленное движение. Понаблюдайте за известными исполнителями, проанализируйте их движения .Только не копируйте один к о одному!!
Советы:
1. Если ты совершенно запутался, просто веди себя так, как будто с тобой ничего не случилось! 
2. Попытайся чувствовать эмоции словами песни - это убережет тебя от нервозности и неуверенности в себе. Успокойся. Считай в обратном порядке, чтобы успокоится.
3. Подождите пока волнение пройдет. Обычно этот момент наступает после начала выступления – вы понимаете, что все идет своим чередом и беспокоиться уже не нужно. Даже если у вас вначале дрожал голос, забудьте об этом и продолжайте выступление.
4. От личных комплексов и страхов, которые вас терзают и гложут. Не бойтесь не понравиться кому-то или показаться смешным, нелепым. Для этого начните всецело любить и ценить свою личность, примите себя со всеми достоинствами и недостатками. Перестаньте воспринимать близко к сердцу критику в свой адрес. Заранее осмыслите то, что люди о вас будут говорить всякое: и плохое, и хорошее. Развивайте уверенность в себе.
5.Сделай глубокий вдох перед началом, делай дыхательные упражнения, которым тебя учили на уроках вокала. 
6. И наконец, как можно чаще появляйтесь на сцене. Практика - всему голова. 
Будьте искренними и убедительными на сцене. И много репетируйте, всегда репетируйте, даже, когда голос не звучит, то просто прослушивайте фонограмму или оригинал и ищите, ищите свой образ. Ты упорно трудился, чтобы тебе посчастливилось выступить на сцене и показать свой талант людям. Цени это!
