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Jak sie uczyé, zeby sie nauczy¢?

Zaczynajgc uczyd sie nowej umiejetnosci oraz bedac na réznym etapie uczenia sie, nalezy zadawac
sobie pytanie ,jak poprawi¢ skutecznos¢ ¢wiczenia” codziennie! Nalezy udoskonalaé rozwigzania.
Zrobisz to dzieki odpowiednio zadawanym pytaniom. Umiejetnos¢ uczenia sie nalezy tak samo
rozwijaé, jak obszar, ktéry nas interesuje. Moze to by¢ nauka gry na gitarze, moze to by¢ nauka
jezyka obcego, granie w pitke nozna lub inne tematy, ktére nas interesuja.

W tym videobooku skoncentrowatem sie na nauce gry na gitarze, ale zawarta wiedza pozwoli
kazdemu doskonali¢ swoje hobby lub pasje w réznych dziedzinach.

Po przeczytaniu tego videobooka dowiesz sie, czym jest efektywna nauka i jak krok po kroku
wdraza¢ nowo poznane umiejetnosci, zeby w szybkim czasie miec¢ duzo lepsze wyniki lub zacza¢
miec¢ wyniki!

Czym jest umiejetnosc¢?

Umiejetnosci (ang. skills) - przyswojona w procesie uczenia sie zdolnos$¢ do wykonywania zadan

i rozwigzywania probleméw witasciwych dla dziedziny uczenia sie lub dziatalnosci zawodowej. Nikt
nigdy nie urodzit sie z instrumentem w rekach. Kazdy najwspanialszy muzyk kiedys$ zaczynat

i w jakims$ wieku miat pierwszy kontakt ze swoim instrumentem/gtosem. Wazne jest, zebys
zrozumiat/a, ze poczatki bywaja trudne, a w miare systematycznosci zaczyna by¢ tatwiej!
Podjates/podjetas decyzje, zeby uczy¢ sie nowej umiejetnosci i pomoge Ci nauczyc sie jej na
satysfakcjonujgcym dla Ciebie poziomie!
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1. Swoj wtasny kat

Znajdz swoje miejsce do ¢wiczenia. Zeby ¢wiczy¢ odpowiednio musisz by¢
skoncentrowany/skoncentrowana, a co za tym idzie miejsce do ¢wiczenia musi byc¢
odosobnione, zeby nikt Ci nie przeszkadzat. W tym miejscu musi by¢ cicho! Masz miec czas
tylko dla siebie i swojego instrumentu. Przed ¢wiczeniem wycisz telefon, wytacz telewizor,
radio i tym podobne rozpraszacze. Przygotuj wczesniej nuty/tabulatury, cos do zapisywania,
metronom, stroik. Przygotuj odpowiednie krzesto — podczas lekcji prowadzonych poprzez
komunikator Skype widziatem, na czym uczniowie siedzg w domach...

Nie mozesz miec pozycji lezgcej na kanapie podczas ¢wiczenia;) Nie mozesz siedzie¢ na
krzesle na kétkach. Pozycja z gitarg musi by¢ stabilna! Krzesto nie moze miec opar¢ pod
rekami! Masz siedzie¢ w domu jak podczas lekcji a jesli nie chodzisz do szkoty/nie masz
nauczyciela to obejrzyj mgj tutorial jak siedzie¢ odpowiednio z gitarg i jak wykonywac
¢wiczenia na lewa reke.

Film o pozycji z gitara i ¢wiczeniach lewej reki —»

Podsumowujac ten punkt: przestrzeh do swobodnego ¢wiczenia, cisza, odpowiednia pozycja,
koncentracja i Swiadome przygotowanie do pracy.
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2. Swiadomos¢

Swiadomos¢ ¢wiczenia to podstawa do dobrego i efektywnego ¢wiczenia.

Czym jest Swiadomosc¢?

To umiejetnos¢ wytapywania btedéw, umiejetnoé¢ kojarzenia faktéw. Swiadomos¢ to takie
szersze spojrzenie na miejsce, w ktérym obecnie jestesmy z dostrzezeniem wszelkich wad oraz
zalet. Swiadomos¢ to stan w ktérym wiemy, w jakim punkcie sie obecnie znajdujemy i gdzie
chcemy dojs$¢, znajac przynajmniej teoretycznie techniki oraz Srodki za pomoca ktérych
chcemy doj$¢ w upragnione miejsce.

Swiadomos¢ sktada sie z kilku absolutnie waznych zagadnien!

* Wiem, na jakim etapie jestem. Znam swoje mocne i stabe strony
* Wiem, do czego daze/wiem co chce osiggnac

» Wiem, jakich metod/ ¢wiczen uzywad

* Potrafie analizowa¢ na biezaco i wycigga¢ wtasciwe wnioski.

Swiadomos¢, czyli umiejetnos¢ szybkiego reagowania na popetniony btad lub pieknie zagrany
utwor. Jesli zagram i pojawi sie btad, to go natychmiast musze poprawié! Jesli zagram i zabrzmi
pieknie, to ciesze sie tym bardzo. Powtarzam, zeby nauczy¢ gtowe, ze juz zawsze moze mi tak
pieknie wyj$¢! Zawsze uczymy sie poprzez powtarzalno$¢! Swiadome ¢wiczenie polega na
bardzo szybkim reagowaniu na btedy/piekno.

Swiadome i efektywne ¢wiczenie polega na poruszaniu sie w obszarze, w ktérym jestesmy
obecnie z checig wejscia na wyzszy dzieki najlepszym obecnie znanym nam
strategiom/metodom (one mogg z czasem sie zmienia¢ i nawet powinny!)

Narzedzia:

* Metronom
* Dyktafon
* Rejestrator wideo

Dyktafon i rejestrator wideo sg narzedziami do analizy!

Co nalezy robic¢ podczas swiadomego ¢wiczenia?

» Btedy poprawiac od razu!

Cos poszto nie tak, jak chciatem i tu musi wejs¢ analiza. Jak to sie stato, co sie zepsuto, czy byto
to spowodowane chwilowym roztargnieniem, zmeczeniem
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czy moze przypadkiem?

» Perfekcyjne zagrania nalezy powtarzad! Jak raz udato Ci sie zagrac co$
perfekcyjnie to gratuluje! Mozesz juz zawsze! Musisz zagra¢ przynajmniej
5 razy z rzedu idealnie, zeby méwic¢ o perfekcji grania! Jak ¢wiczytes co$s namietnie przez jakis
czas i ,nagle wyszto”, ale juz nie potrafisz tego powtérzy¢ (raz wyszto tylko), to gratuluje! Juz
wszedtes na wyzszy poziom, tylko jeszcze nie wiesz jak z tego korzystac¢ za kazdym razem. To
tylko kwestia Swiadomego ¢wiczenia! WejdZz mentalnie (gteboko w gtowie) i zastandéw sie jak to

sie stato, ze udato Ci sie! Przeanalizuj sobie. Jak juz wiesz jak, to ¢wicz w odpowiedni sposdb!
Cwiczenie czyni mistrza!

Jak juz drugi raz udato Ci sie, to znak, ze musi Ci sie uda¢ jeszcze 3 razy na 3 préoby, zeby
moéwic o perfekcyjnym opanowaniu! Czy 5 razy na 5 préb jest tatwe? Tak!- dopiero jak sie uda!
Kazda tatwo wykonywana obecnie przez Ciebie umiejetnos¢ byta kiedys trudna dla Ciebie! Jesli
to, o czym pisze jest trudne, to po jakims czasie Swiadomego ¢wiczenia stanie sie tatwe.

Swiadomoé¢ to stan.

Ten stan wynika z wiedzy:

» Robitem btedy i kto$ mi co$ uswiadomit — to oznacza, ze kto$ zwrécit uwage
na moje btedy.
* Robitem btedy i sam zauwazytem TE btedy (dzieki artykutom, tutorialom,

mistrzom, ktérzy méwig jak nalezy cos robi¢). Swiadomy jestem btedéw i dostatem lekcje, jak
nalezy co$ robi¢. Swiadome ¢wiczenie to diament w zasiegu naszej reki!!! Je$li wiesz, na jakim
poziomie jestes, jesli wiesz, co nalezy zrobi¢, jesli wiesz jak to robi¢ — pozostaje Ci jedynie
¢wiczy¢ Swiadomie i systematycznie!

Swiadomos¢ to umiejetne zadawanie pytan. Grajac utwér/piosenke nalezy by¢ krytycznym
wobec siebie oraz — jesli idzie dobrze — by¢ dumnym z siebie.

Nalezy zadawac sobie pytania:

* ,Co zrobitem dobrze”?

* ,Co zrobitem zle"?

» ,Gdzie popetniam btedy”?

» ,Gdzie gra mi sie swietnie i dlaczego”?
 ,Co moge poprawic¢”?

* ,Jak moge to zrobi¢”?

* ,Czego mam unikac”?

» ,W jaki sposdb ¢wiczy¢ efektywniej”?
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3. Koncentracja

Koncentracja to rodzaj uwagi, ktéra pozwala skupi¢ sie na jednej czynnosci tak dtugo, jak
wymaga tego sama dziatalnos¢, nawet jesli istniejg zaktécenia wewnetrzne lub zewnetrzne.
Koncentracja idzie w parze z dyscypling. Zeby dobrze sie koncentrowaé, to podczas
¢wiczenia musisz myslec tylko o tym, co ¢wiczysz! Jest to absolutnie jedng z najwazniejszych
rzeczy! Masz myslec o celu (pisze o tym w punkcie 7) i jak go osigagnac lub zblizy¢ sie do
niego.

Zdarzaty mi sie sytuacje podczas lekcji, ze uczen grat i podczas wykonywania utworu pytat
o jakies rzeczy — to Swiadczyto o tym, ze myslami btadzit w tematach niezwigzanych

z ¢wiczeniem. Zrobitem test: pokazatem 1 punkt i poprositem uczniéw (nie wszystkich naraz,
a po kolei), zeby patrzyli w niego przez 5 minut. Wynik mnie bardzo mocno zdziwit i dat do
myslenia. 1 osoba na 10 potrafita przez 5 minut (odliczanych stoperem) patrze¢ w 1 punkt.
Cata reszta sie rozpraszata. Swiadczy to o problemach z koncentracja.

Jesli chcesz dobrze i efektywnie ¢wiczy¢, to koncentracja jest jednym z najwazniejszych
czynnikéw. Jesli masz z tym problemy, to wyszukaj w Internecie: ,jak mie¢ dobrg
koncentracje” ,, jak sie koncentrowac”, ,¢wiczenia na koncentracje”. Jesli masz problemy
z ¢wiczeniem, to od tego bym zaczat.
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4. Dyscyplina

»Dyscyplina jest matka dobrobytu."

~Ajschylos

Umiejetnos¢ podporzadkowania sie rygorowi, ktéry zostaje narzucony nam z géry lub
rygorowi, ktéry sami sobie opracujemy.

Rygor narzucony z zewnatrz moze wywotywac bunt wewnetrzny. Rygor narzucony samemu
sobie tez moze wywotywad bunt. Jak temu zaradzi¢? Musisz zmieni¢ swoje wewnetrzne
przekonania. Zamiast méwic sobie ,,znowu to ¢wiczenie, nie chce mi sie”, zacznij moéwi¢ do
siebie ,chce umiec¢ grac na gitarze i dlatego ide pocwiczy¢”. Odpowiednie nastawienie
pozwoli Ci mie¢ przyjemnosc¢ z ¢wiczenia, a co za tym idzie zaczniesz miec postepy i bedziesz
cieszyt sie coraz lepszym graniem! Dyscyplina to sposéb bycia i zarzgdzania sobg w czasie
wyuczony poprzez lata treningéw.

Mozna i nawet nalezy zaczad sie dyscyplinowac od ,teraz, juz”.

Dla przyktadu:

Kiedys bytem bardzo spdéznialski (nikt nie lubi ludzi, ktérzy sie spdézniajg). Zaczatem sie
dyscyplinowac (dba¢ o czas, kiedy wychodze z domu, myslec¢ jakby

dojechac¢ na uméwione spotkanie na czas lub nawet przed czasem). Bardzo duzo radosci dato
mi to, ze zaczatem spotykac sie z ludzmi przed czasem! Nikomu nie musiatem sie ttumaczy¢
i do tej pory nie musze. Powiedziatem sobie: dos¢ spdzniania sie do ludzi i wprowadzitem
sobie wewnetrzng dyscypline. Wewnetrzna dyscyplina: Cos, co sami z sobg ustalimy. Dla
przyktadu: ¢wicze codziennie 30 minut. Po miesigcu takiego ¢wiczenia moge powiedzie¢, ze
zaczatem by¢ zdyscyplinowanym gosciem. Po kilku miesigcach sprawi mi to frajde i nie bede
chciat zy¢ inaczej:)
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Zewnetrzna dyscyplina: ktos mi kaze by¢ o 8 rano w pracy/szkole codziennie (od
poniedziatku do pigtku). Jestem, ale mam duzy dyskomfort. Moge sie przyzwyczaic¢ lub
zbuntowad. Co bedzie lepsze dla mnie? Na to pytanie kazdy sam sobie musi odpowiedziec.

Co jest lepsze?

Nie ma czegos takiego, ze cos jest lepsze. Sami sobie ustawiamy dyscypline lub jej brak. Za
kazdg decyzjg idg skutki.

Najlepsi gitarzysci (oraz inni instrumentalisci, rowniez sportowcy) sa z reguty bardzo
zdyscyplinowani.

Dyscyplina to ustalenie celu, opracowanie planu i Sciste jego przestrzeganie z mozliwoscig
poprawek podczas realizacji.
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5. Motywacja

Absolutny hit dla ludzi, ktérzy chcieliby grac swietnie i myslg, ze kilka lub kilkanascie dni
¢wiczenia z instrumentem wystarczy. Niestety musze Cie rozczarowa¢ — swietne granie
nastepuje po latach ¢wiczen i wymaga ogromnej determinacji! Na temat motywacji powstato
tysigce ksigzek oraz kurséw. Znowu — jesli chcesz wiedzie¢ wiecej, to poszukaj w internecie
~jak sie motywowac”- znajdziesz za darmo catg mase poradnikéw.

Na szybko napisze, ze rozdzielam motywacje na 2 sfery:

* Motywacja wewnetrzna
* Motywacja zewnetrzna

W skrécie — motywacja wewnetrzna jest tym, co nas napedza do dziatania. Bycie

w motywacji wewnetrznej jest czyms magicznym — to wtasnie wtedy chce nam sie ¢wiczyc¢
bez zadnego przymusu. Dtugoterminowa motywacja wewnetrzna wraz z obranym celem
prowadzi do nieprzecietnych wynikéw. Motywacja wewnetrzna dziata réwniez krétkofalowo —
»Zjechatem na nartach 10 razy i chce wygrywac konkursy. Jesli tego nie osiggne, to rzucam
jazde na nartach”- to jest przyktad chwilowej motywacji wewnetrznej. Méwi sie o takich
ludziach, ze maja ,stomiany zapat”.

Jest tez dobra wiadomos$¢ — zazwyczaj ludzie z silng motywacjg wewnetrzng osiggaja
upragnione cele (o celach bedzie pézniej).

Motywacja zewnetrzna to kary lub nagrody wymierzane przez inne osoby. Sprawdza sie
szczegoblnie w szkotach — egzaminy, sprawdziany i kartkéwki — mamy termin i dgzymy do
tego, zeby np. podczas egzaminu wypas¢ jak najlepiej i dostac¢ super ocene. Motywacja
zewnetrzna to sg terminy w ktérych mamy btyszcze¢ forma. Jest ona nieco bardziej brutalna
od motywacji wewnetrznej, ale potrafi da¢ super kopa w momentach, gdy nam sie nie chce.
Dla przyktadu: za 2 tygodnie gram koncert (motywacja zewnetrzna) i chce wypas¢ jak
najlepiej. Troche mi sie nie chce ¢wiczy¢, ale musze, bo to juz niedtugo.

Przy samej motywacji wewnetrznej mozliwe jest, ze odpuscitbym dzisiaj ¢wiczenie ,,bo nie
chce mi sie, jutro poéwicze wiecej”, ale jest koncert i musze sie ,sprezy¢”. Obie motywacje
sg bardzo potrzebne i umiejetnos¢ ich wykorzystania daje Swietne rezultaty.
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6. Analiza

Skuteczna analiza bierze sie ze zrozumienia materii, nad ktérg pracujesz/chcesz pracowac.
Analiza oznacza gtebokie przemyslenie zebranych danych oraz wyciggniecie wnioskéw.

Jak analizowac swoje postepy?

Sa trzy rzeczy, ktore musisz robié, zeby zbiera¢ dane do analizy:
» Na kartce papieru zacznij wypisywac tempa piosenek/¢wiczen technicznych,

ktére ¢wiczysz. Juz po tygodniu bedziesz miat sporo danych do poréwnania i bedziesz
wiedziat co idzie do przodu. Zobaczysz czy sg obszary, w ktérych nie ma postepdw.

Nagratem tutorial o tym jak ¢wiczy¢ z metronomem:

Moj film: jak ¢wiczy¢ z metronomem -

* Nagrywaj siebie na dyktafon

Nagrywanie siebie na dyktafon daje duzo dobrego. Podczas grania nie zawsze styszysz na
biezgco swoje btedy. Odstuchanie nagrania pozwala na spokojnie zweryfikowacd btedy
i szybko reagowac na nie.

* Nagrywaj siebie na wideo

Tutaj bardzo podobnie. Réznica polega na tym, ze bedziesz widziat/widziata jak uktadaja sie
palce na gryfie. Zobaczysz czy robisz wtasciwe ruchy prawg reka.
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Nad tymi danymi nalezy sie dobrze zastanowic¢ i wyciggng¢ wtasciwe wnioski — pisze o tym
szczeg6towo w rozdziale ,Swiadomos¢”

Znajac nuty mozemy robic¢ analize utworéw bez ich grania. Znajac zasady harmonii, mozemy
robi¢ analize szybciej i skuteczniej. Znajac dobrze teorie zasad muzyki zrobisz lepszg analize.
Umiejetnos¢ analizowania i korzystania z tego jest jednym z najwazniejszych elementéw
efektywnego ¢wiczenia! Umiejgc dobrze analizowaé, mozemy bardzo szybko uczy¢ sie na
pamiec¢ nowych utworéw/piosenek!
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7. Plan

Jak planowa¢, zeby sie udato?

Bierzesz swoj plan dnia — rozpisujesz wszystkie najwazniejsze czynnosci, ktére robisz.
Dla przyktadu:

Poniedziatek:

Wstaje o 7 Jestem w szkole przed 8 Koncze lekcje o 13. Jestem w domu z powrotem o 13.30
Wychodze na basen o 14.30 Jestem z powrotem w domu o 16 Ktade sie spac o 22. Czyli
czysto teoretycznie masz czas na ¢wiczenie miedzy 13.30 a 14.30 (1 godzina) oraz miedzy
16 a 22 (6 godzin). Wiadomo, ze musisz jeszcze zjes¢, odpoczgcé oraz pouczyc¢ sie z innych
przedmiotéw. (Jesli pracujesz to masz inne czynnosci obowigzkowe. Nie zmienia sie struktura
planowania) Juz wiesz, ze czysto teoretycznie masz w Poniedziatek 7 godzin do
wykorzystania na ¢wiczenie na gitarze.

Rozpisz sobie doktadnie plan dnia, krok po kroku, godzina po godzinie. Zastanéw sie co jest
dla Ciebie wazne, co musisz zrobi¢. Wpisz doktadnie swoje obowigzki o konkretnych
godzinach. Zastandw sie, o ktérej godzinie najlepiej Ci sie ¢wiczy na gitarze. Ustal sobie
konkretng godzine, kiedy bedziesz ¢wiczyt/¢wiczyta na gitarze. Trzymaj sie doktadnie planu.
Zréb taki plan na KAZDY DZIEN TYGODNIA! Zréb bardzo doktadny plan TYGODNIA, dzieh po
dniu. Rozpisz to sobie w formie najbardziej czytelnej dla Ciebie! Uzyj kolorowych
dtugopiséw/kredek/flamastréw. Zréb to recznie lub wydrukuj sobie.

Zréb caty plan tygodnia w mozliwie graficznie najlepszy dla Ciebie sposdb! Powies ten plan
tygodnia w miejscu, w ktérym bywasz najczesciej: swoje biurko, nad tézkiem, salon, na
lodéwce. To Ty decydujesz, gdzie bedziesz widzie¢ to najczesciej. Plan mozesz zmieniac

w kazdej chwili — zalecam go udoskonalac. Jesli rzetelnie podejdziesz do tego, to gwarantuje
Ci, ze nawyki same wejdg i bedziesz z checiag siada¢ do ¢wiczenia o okreslonych porach!
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8. Cel

| -

Zapragnates grac na gitarze, bo cos Ci sie spodobato: fajna piosenka zagrana na tym
instrumencie, dobry klimat, ktéry tworzy gitara, ludzie, ktérzy bawia sie przy gitarze lub
miates zupetnie inny powdd.

Juz masz cel — umie¢ grad na gitarze! Gratuluje decyzji!!!

Gitara jest w moim mniemaniu najlepszym instrumentem! Mozesz na niej zagra¢ KAZDY
rodzaj muzyki! Mozesz jg wzig¢ z sobg gdzie tylko chcesz! O ile tez masz taki cel, to wszystko
przed Tobg i zycze Ci, zebys umiat juz za jakis czas zagra¢ swietnie chociaz pierwsza
piosenke — bo od czegos trzeba zaczad¢! Jest takie powiedzenie: ,Nie od razu Rzym
zbudowano”.

Teraz troche bardziej merytorycznie o celu. Na temat celu powstato setki grubych ksigzek; ja
Ci jedynie nakreslam zagadnienie. Cel to miejsce, do ktérego chcemy dojs¢. Cel to miejsce,
w ktérym chcemy by¢ za jakis$ czas. Cel to kres sSwiadomego dazenia.

8.1 Osiaganie celu za pomoca metody ,, SMART”

S - Specific - Sprecyzowany

Nasz cel powinien by¢ przede wszystkim sprecyzowany, konkretny. Musimy mie¢ pewnos¢,
co chcemy zrobié¢, o co chodzi, nie ma tutaj miejsca na domysty, dwuznacznosci. Nie moze
by¢ tutaj wielu pél do interpretacji. Konkret i precyzja sg w przypadku wyznaczania celu
niezwykle istotne. O wiele wiecej méwi nam ,naucze sie grac¢ piosenke Whisky”, niz
~chciatbym nauczy¢ sie grac¢ piosenke Whisky”.
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M - Measurable - Mierzalny

Dzieki temu, ze nasz cel bedzie mierzalny, tatwiej nam bedzie przekonac sie, jak daleko
jestesmy w drodze do jego osiggniecia. Jesli przyktadowo naszym celem jest zagranie
piosenki w okreslonym tempie, to samo zatozenie, ze “zagram” nie jest mierzalne. Natomiast
w przypadku, kiedy ustalimy: “zagram piosenke Whisky w tempie 80", wiemy juz doktadnie,
jaki jest nasz cel i w momencie, kiedy metronom bedzie wskazywat 60 bedziemy wiedzie¢, ze
jestesmy na dobrej drodze do sukcesu.

Jesli nasz cel bedzie zbyt ogdlny i nie bedziemy mogli zauwazy¢ postepdéw, nie bedziemy tak
zmotywowani i zaangazowani w nasze dziatania.

A - Achievable - Osiagalny lub A - Attractive - Atrakcyjny

W tym przypadku litera A ttumaczona jest dwojako - albo jako osiggalny, albo atrakcyjny.
Osiggalny cel to taki, ktéry mozemy wykona¢ ¢wiczac systematycznie. Nie ma sie co
oszukiwad, jesli wyznaczymy sobie cel, jakim jest zagranie 3 réznych piosenek naraz a do tej
pory nie zagraliSmy jednej w catos$ci i nie mamy czasu na tak intensywne ¢wiczenia, ktére by
nas do tego przygotowaty, po pierwsze fizycznie mozemy nie dac rady, a po drugie duzo
bardziej prawdopodobne jest, ze odpuscimy sobie. W tym przypadku konieczne jest
mierzenie sit na zamiary. Cel ma by¢ i atrakcyjny i osiggalny!

Ma stanowi¢ dla nas wyzwanie, a jego osiggniecie przyniesie nam realne korzysci.
Przyktadowo, jesli nauczymy sie grac jedng piosenke, to juz mozemy sie nig pochwali¢
i zagra¢ dla znajomych -ZAWSZE NALEZY SIE CHWALIC SWOIMI NOWYMI UMIEJETNOSCIAMI!

R - Realistic - Realny

Nasz cel musi by¢ realny. Jesli wyznaczymy sobie cos, co z géry skazane jest na porazke,

a mimo to bedziemy prébowali to osiggna¢, nasze starania bez rezultatéw sprawia, ze nie
bedziemy mieli juz sit i checi do dalszej pracy. Naszym celem nie moze by¢ nauczenie sie 10
piosenek na raz! Dobry celem jest nauczyc sie pierwszej piosenki a nastepnie drugiej,
trzeciej i kolejnych

T - Time-bound - Okreslony w czasie / Terminowy

Nalezy réwniez okresli¢ cel w czasie. Dzieki temu czujemy motywujgca presje. Jesli cos jest
bezterminowe, zabieramy sie za to dos¢ leniwie, nieczesto sie tym zajmujemy, nie mamy do
tego motywacji. Jesli jednak zatozymy, ze musimy nauczy¢ sie na przyktad zagrac ,sto lat”
na urodziny kolegi, ktére beda za tydzieh/dwa lub dalej, to nalezy sobie to rozplanowac

i robi¢ to o czym pisatem wczesniej.

Zeby cel osiggna¢ jak najszybciej, nalezy go zapisa¢! Chcesz dla przyktadu zagra¢ ,Nothing
Else matters”- to jest Twdj cel. Zeby to zrobi¢ to musisz realnie umiejscowi¢ sobie to

w czasie. Jesli umiesz juz troche gra¢, to mozesz sobie napisac na przyktad (podobnie jak
rozpisywates plan) ,Zagram Nothing Else Matters” w ciggu trzech miesiecy. Jesli dopiero
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zaczynasz przygode z gitarg, to napisz sobie: za miesigc bede umiat siedzie¢ w odpowiedniej
pozycji z gitarg, bede umiat odpowiednio

naciskac¢ palcami lewej reki, bede umiat odpowiednio uderza¢ w struny palcami prawej reki.
Bede umiat zagrac¢ prostg melodie (koniecznie wpisz jaka). Jesli chcesz podejs¢ do bardzo
efektywnego ¢wiczenia na gitarze, to rozpisanie celu jest bardzo wazne! Ty masz wiedzie¢ na
czym Ci zalezy. Ty znajac swoje obecne mozliwosci masz wpisac sobie cel — czyli cos, czego
jeszcze nie umiesz a do czego dazysz! Ty masz miec frajde z osiggniecia tego celu! (czego Ci
serdecznie zycze!). Twoj cel jest jedyny — nikt nie ma takiego samego celu jak Ty!

Cel musi by¢ bardzo sprecyzowany — ma doktadnie opisywac co chcesz osiggnad. Jak juz to
osiggniesz, to czas na kolejny cel — wtedy rodzi sie frajda! ,Juz osiggnatem co chciatem na
poczatek, teraz biore sie za kolejny bardziej ambitny cel”- zycze Ci, zebys$ miat z tego
mnoéstwo frajdy! Zatrzymaj sie na chwile. Wez kartke do reki lub zacznij pisa¢ na
telefonie/komputerze. Napisz swéj cel! Zréb to teraz! Powies sobie swoéj zapisany cel

w miejscu, ktére codziennie i czesto mijasz. Niech on Cie ,,atakuje” niczym Cleo

w reklamach!

@ GITARA / PRAKTYKA / ROZWO) 14



JAK CWICZYC SKUTECZNIE KRZYSZTOF PRZYBYLO

ROZDZIAL 09 / 12

9. Srodowisko

Jesli chcesz dobrze grac na gitarze, to w idealnym Swiecie wszedzie spotykasz gitarzystow.
W prawdziwym Swiecie w realu (jesli nie chodzisz do szkoty muzycznej), to spotkasz
gitarzyste raz na jaki$ czas. Srodowisko to bardzo wazny element w catej tej uktadance. To
ludzie, ktérzy majg podobne marzenia, problemy, hobby, pasje. Odpowiednie srodowisko to
ludzie, z ktérymi znajdziesz wspdlne tematy, wymienisz sie doswiadczeniem, bez wahania
zapytasz o co chcesz. Odpowiednie Srodowisko to ludzie, ktérzy podziela sie z Tobg swoja
pasja i doswiadczeniem.

To ludzie, z ktérymi bedziesz chciat przebywa¢, czerpac wiedze i dawac innym to, co juz
umiesz. Jesli nie chodzisz do szkoty muzycznej, nie masz pod rekg w swojej miejscowosci
takich ludzi, to mam dla Ciebie dobra wiadomos¢: Jest cata masa ludzi w internecie, ktérzy
majg podobne zainteresowania! Poszukaj grup o takich samych zainteresowaniach, znajdz
fora, na ktérych wypowiadaja sie gitarzysci. Znajdz nauczycieli na YouTube, ktérzy chetnie
i za darmo dziela sie swojg wiedza. Przy obecnej technologii mozesz spotykac sie i gra¢ na
gitarze on-line z ludzmi z catego Swiata!

Czyz to nie jest piekne?!
Zapraszam Ciebie do grupy , Swiat Gitary”, ktéra sam stworzytem:

Grupa ,Swiat Gitary” -
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10. Pamiec¢ miesniowa /
Powtarzalnosc¢ ruchow

Miesnie dtoni dzielimy na trzy grupy, ktére tacznie stanowig 19 miesni.

Pamie¢ miesniowa to sposéb przechowywania, zapamietywania i odtwarzania przez miesnie
informacji dotyczacych aktywnosci tych miesni, ktére sa stymulowane (pobudzane). Dzieki
niej miesnie, ktére sa przyzwyczajone (wytrenowane) do wykonywania jakiegos ruchu,
korzystajg z utworzonej sciezki btyskawicznego uzycia ich w konkretny sposéb. Dzieki nigj
pamietamy, jak sie jezdzi na nartach czy na rowerze, zapina guziki czy naciska odpowiednim
palcem, w odpowiedni sposéb w odpowiednim czasie. Granie na instrumencie ma dostarczac
wrazen/przezyc¢ artystycznych, duchowych.

Muzyka potrafi zmieniac¢ nastroje i przede wszystkim wptywa na emocje! Zanim bedziesz
wptywat na emocje, to musisz by¢ bardzo dobry/dobra Iub

swietny/sSwietna technicznie. Co to oznacza?

Oznacza to w skrécie, ze palce muszg Ciebie stuchac i musza by¢ zwinne! Musisz miec
wycéwiczong pamieé miesniowg!

Jak to zrobié?

Musisz wykonywac ¢wiczenia techniczne!!!
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Idealnie bytoby, gdyby palce poruszaty sie niczym mate robociki. Powtarzalnos¢ ruchdéw
palcéw obu rak jest jak trenowanie sportu. Chcesz grac¢ dobrze technicznie (czyli bardzo
sprawnie)? Musisz wprowadzi¢ ¢wiczenia techniczne. Kazde ¢wiczenie musi by¢ wykonywane
z najwiekszg mozliwg starannoscig. Wczesniej w rozdziale "Stwérz wtasny kat"
dostates/dostatas ode mnie ¢wiczenia na lewa reke a ¢wiczenia na prawa reke znajdziesz

w filmie, do ktérego link podaje ponizej. Kazdy dobry ruch palca musi by¢ powtdérzony setki
razy! Kazde ¢wiczenie powinno by¢ wykonywane z metronomem.

Kazde ¢wiczenie powiniene$/powinnas ¢wiczy¢ swiadomie i analizowac na biezgco. Pamiec
miesniowa to nawyki — one biorg sie z powtarzania. Zta wiadomos¢ jest taka, ze mozna co$
btednie powtarzac i nabra¢ ztego nawyku. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze rozpisatem Ci jak
nalezy ¢wiczy¢ swiadomie. Jesli popetnisz btedy — a zapewne tak bedzie — to przynajmniej
bedziesz wiedziat co nalezy poprawi¢. Swietne ¢wiczenie techniki wigze sie ze $wiadomoscia,
analizg, okresleniem celu oraz uzywaniem metronomu. O tym wszystkim juz pisatem. Kolejna
dobra wiadomosc¢ jest taka, ze kazdy btgd mozna poprawic!

Trenuj po to, zeby budowad pozytywne nawyki i ksztattowac odruchy, ktére bedg najbardziej
przydatne w krytycznej sytuacji (koncert, egzamin).

Film z ¢wiczeniami prawej reki -
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11. Graj dla innych!

Sitg dyscypliny wygrywa sie ¢wiczenie w domu. Spokojem wygrywa sie koncerty i konkursy.

Cwiczysz sam dla siebie. W jakim celu? Zeby grac¢ dla siebie?

Zdecydowana wiekszos¢ ludzi, ktérzy chcg nauczyd sie gra¢ na gitarze, robi to w celu grania
przed innymi. Ja zaczatem gra¢ na gitarze w wieku 10 lat (mam 40) i zrobitem to tylko
dlatego, ze zakochatem sie w tym instrumencie. Chciatem umie¢ graé. Z czasem chciatem
umiec grac piekniej. Nigdy nie zalezato mi na graniu dla innych. Z takiego podejscia trafitem
do szkoty Il stopnia. Tam byty egzaminy i koncerty, na ktérych bardzo sie stresowatem. Nie
umiatem sobie poradzic¢ i zaden nauczyciel nie umiat mi pomdéc. Teraz umiem i umiem
zmienia¢ myslenie takim osobom jak ja w tamtych czasach.

O stresie i tremie napisze za jakis czas i bedziesz o tym poinformowany/poinformowana.

Graj dla ludzi! Bierz gitare wszedzie z sobg! Chwal sie swoimi postepami! Nie chodzisz do
szkoty muzycznej i nikt Ci koncertu nie zorganizuje? Zaden problem!

Popytaj w szkole podstawowej lub liceum nauczycieli, kiedy bedzie jakas okazja, zeby zagrac.
Zgtos sie! Popytaj o zespoty, jakie sie tworzg lub juz grajg. 1dZ na prébe. Jak juz co$ umiesz
grac Swietnie, to opublikuj w mediach spotecznosciowych — musisz pamietac¢ o hejcie.
Dziataj, graj dla innych. Staraj sie ponad miare! Kombinuj i caty czas ¢wicz — rozwijaj sie.

Zdjecie pochodzi z corocznej imprezy gitarowej ,Bicie Zdjecie pochodzi z corocznej imprezy gitarowej ,Bicie
Rekordu Guinnessa w graniu na gitarze”. Rekordu Guinnessa w graniu na gitarze”.
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12. Podsumowanie

Co oznacza efektywnie?

Oznacza to, ze ¢wicze w taki sposoéb, zeby w krétkim czasie mie¢ upragniony efekt — umiem
zagrac utwor, piosenke, poradzitem sobie z trudnym miejscem, zrealizowatem upragniony
cel. Z doswiadczenia wiem, ze wielu uczniéw ma problemy z uczeniem sie. Powtarzaja
utwory robigc w kétko te same btedy. Btedy te sie utrwalajg przez co finalnie nastepuje
zniechecenie oraz staba wiara we wtasne mozliwosci. Tego mozna a wrecz nalezy unikna¢!

Nalezy podazac drogg efektywnego ¢wiczenia, zeby ¢wiczenie przynosito duzo korzysci
i zeby$Smy mieli duzo satysfakcji z poswieconego czasu na ¢wiczenie z instrumentem. W tym
videobooku omdéwitem jak to zrobic.

Przedstawitem Ci wiele elementdw, ktére sktadajg sie na efektywne ¢wiczenie — czyli jesli
poswiecisz swdéj czas w odpowiedni sposdb oraz energie, to bedziesz miat EFEKTY w postaci
szybkiego i sprawnego uczenia sie. Zdaje sobie sprawe, ze nie jest to tatwe i nie zawsze Ci
wyjdzie tak jak chcesz. Cwicz wedtug tych elementéw i réb jak opisatem. Nawet w chwili
zwatpienia one pomagaja is¢ w dobrym kierunku.

Pamietaj, ze nie zawsze jest tatwo lekko i przyjemnie, ale jak wtozymy w co$ trud i swoje
serce, to efekty predzej czy pdzniej przyjdg i w dtuzszej perspektywie czasu zrobi sie
przyjemnie i tatwo!
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Pozostanmy w kontakcie

Po lekturze mozesz wréci¢ do moich filméw i rozméw o gitarze. Znajdziesz mnie réwniez
w spotecznosci gitarzystéw oraz w Gitarowym Radarze.

Gitarowy Radar — newsletter gitarowy -
Grupa ,, Swiat Gitary” na Facebooku -
Wywiad z Jakubem Chachura -

Méj kanat YouTube -

Instagram -

TikTok -

Krzysztof Przybyto

krzysztofprzybylo.pl -
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