Скотт Теннант в своем послесловии к книге "Качаем нейлон":

Беспокойство перед выступлением

Ничто не заменит подготовку. Хорошая подготовка придает нам уверенности в себе, которая нам так необходима, когда мы идем на “шоу”. Но, не важно, насколько тщательно мы перед этим готовились – в последние минуты перед выступлением всегда присутствует тревожное чувство, что мы что-то не доделали. Я думаю, мы все, время от времени, попадали в такую ситуацию, и возможно, упражнялись и играли на инструменте перед концертом целый день, что приводило к чувству усталости, неуверенности и даже к излишней нервозности, чем перед подготовкой. Побывав в такой неприятной ситуации, я нашел для себя решение, которое может быть полезно и для вас.
Это произошло, когда я должен был сыграть два концерта для одной организации. Первое выступление было вечером, а второе на следующий день после полудня. Весь предшествующий до первого концерта день, был свободен и я ничего не планировал, и поэтому решил занять свое время и медленно пройтись по всей концертной программе. Я думал, что с умом потрачу время, но начав играть, я обнаружил, что некоторые места даются мне с трудом, хотя до этого никаких проблем не возникало. О, НЕТ! Мое душевное беспокойство продолжало расти и расти весь остаток дня. В полудреме, меня одолевал страх, что на концерте будут неприятности. Не стоит даже говорить, что я так и не заснул. На вечернем концерте, среди прочих небольших неприятностей, я забывал некоторые места. С пошатнувшимся самообладанием, я ожидал выступления, которое должно было состояться на следующий день.
А на следующий день, я проснулся поздно и быстро позавтракал. Поскольку концерт был где-то в провинции, организаторы концерта сообщили мне, что выезжать надо сейчас, потому что дорога отнимет много времени. Нам едва хватило времени, чтобы прибыть на место за десять минут до первого звонка. Я расположился на сцене, потом поднялся и вышел, чтобы настроиться на выступление, и затем бросился снова на сцену и отыграл один из самых наилучших моих концертов, которые я когда-либо давал.
Урок: в этот день у меня не только не было времени поупражняться или думать о предстоящем концерте, у меня даже не хватало времени для того, чтобы беспокоиться. Сегодня, я фактически очень мало играю за день до концерта. Утром я только настраиваю гитару, удостоверяюсь, что со струнами все в порядке, и подтачиваю ногти, если в этом есть необходимость. Я стараюсь находиться в нормальном и “счастливом” расположении духа. Если же я не в духе, то нахожу способы как поправить настроение. Тогда я берусь за чтение, смотрю что-нибудь забавное по телевизору, думаю о приятных вещах, иду на прогулку, кому-нибудь звоню по телефону, или иду на другие хитрости. Это очищает мои мысли. И лишь прямо перед концертом, за кулисами, я напоминаю себе о нескольких вещах:
1. Я думаю: “Отлично! Я не могу больше ждать!” В конце концов, это то что я хотел делать всю мою жизнь.
2. Я думаю о том, какая у меня программа, или еще лучше – мне нравится, когда она у меня перед глазами, чтобы пробежаться по ней, во время небольшой разминки.
3. Я разминаюсь только легкими упражнениями: растяжки, короткие пассажи, и/или выборочные упражнения из “Программы ежедневных тренировок”, которая приведена в этой книге. Я не не играю всю “Программу”. 
4. Я заставляю себя почувствовать мое нервное состояние и, если нервы не в порядке, я не пытаюсь больше избавиться от нервозности, или “душевного дисбаланса”. Я только предполагаю, что я нервный. Как и в случае со стюардессами на самолете, которые бесконечно достают меня по поводу проноса гитары в салон, я научился справляться с нервами, уверенно удерживая их в определенных рамках. Чувствуя свое нервное состояние, я принимаю факт своей нервозности, но осознание означает только принятие физических признаков возбуждения, такие как: учащенное сердцебиение, потение, нехватка воздуха или даже тошнота. Я сосредотачиваюсь на каждом из признаков в отдельности и всего на несколько секунд. Глубокое и ровное “вдох-выдох” (см. пояснение в следующем параграфе) почти всегда помогает утихомирить эти симптомы. Я не допускаю, чтобы они овладели мной. В отличие от стюардесс, большая часть моего нервного напряжения со временем спадает. Оставшуюся часть я перевожу в то возбуждение, которое необходимо для проведения концерта. Я думаю про себя: ” Не надо больше этих бесконечных репетиций, все что я должен сделать – это проиграть все эти произведения еще раз и все! Так просто!”
Я люблю вспоминать о том, что сказал мне мой учитель Пепе Ромеро, когда мне было четырнадцать: “Не важно что произошло, но солнце всегда восходит на следующий день и жизнь продолжается”. В конце концов, все эти тревоги ничего не значат, и каждый, без всякого сомнения, может выйти с концерта более счастливым, чем до этого.
5. Потом я выхожу на сцену и сразу же приступаю к концерту. Я заставляю
моего “внутреннего музыканта” играть концерт для меня. Этот игрок,
которого мы все имеем у себя внутри, имеет обыкновение появляться, когда
мы сидим и играем перед телевизором, а там показывают старые передачи
“гонки Стар Трек” или игры NCAA!

Также не забывайте, что без должного нервного возбуждения, у нас производится мало адреналина. Игра на концерте, без даже небольшого волнения, делает выступление скучным и бездушным.

Простое упражнение “вдох-выдох”

Глубоко вздохните и задержите дыхание, изучая при этом свое самочувствие. Потом, медленно и полностью выдыхайте, пока ваша нервозность не покинет вас вместе с выдыхаемым воздухом. "
