Kratki prikaz fizickog i psihickog aspekta sviranja
klavira

Ropus, Paula

Master's thesis / Diplomski rad
2019

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Zagreb, Music Academy / SveuciliSte u Zagrebu, Muzicka akademija

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:116:137860

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-05-13

Repository / Repozitorij:

D R Academy of Music University of Zagreb Digital
m Repository - DRMA

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLIL

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:116:137860
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://drma.muza.unizg.hr
https://drma.muza.unizg.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/muza:1759
https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/muza:1759
https://dabar.srce.hr/islandora/object/muza:1759

SVEUCILISTE U ZAGREBU, MUZICKA AKADEMIJA

V. ODSJEK

PAULA ROPUS

KRATKI PRIKAZ FIZICKOG | PSIHICKOG
ASPEKTA SVIRANJA KLAVIRA

DIPLOMSKI RAD

MUZICKA
111
AKADEMIJA
il
ZAGREB

ZAGREB, 2019.
SVEUCILISTE U ZAGREBU, MUZICKA AKADEMIJA

V. ODSJEK



KRATKI PRIKAZ FIZICKOG | PSIHICKOG
ASPEKTA SVIRANJA KLAVIRA

DIPLOMSKI RAD
Mentorica: doc. Julia Gubajdullina
Studentica: Paula Ropus

Ak.god. 2018./2019.

ZAGREB, 2019.



DIPLOMSKI RAD ODOBRILA MENTORICA

doc. Julia Gubajdullina

Potpis
U Zagrebu,
Diplomski rad obranjen ocjenom
POVJERENSTVO:
OPASKA:

PAPIRNATA KOPIJA RADA DOSTAVLJENA JE ZA POHRANU KNJIZNICI MUZICKE

AKADEMIJE



SAZETAK

Polaze¢i od Cinjenice da je svaki pojedinac jedinstven sa sigurnoséu se moze reéi kako
je svaki pijanist druk¢iji od onog drugog, a svaki umjetnik predstavlja svoj svijet i vlastitu
realnost. Ipak, svim ljudima potrebno je poznavanje odredenih opéih i univerzalnih znanja i
zakona kako bi zivjeli kvalitetan Zivot. Za osobe koje su svoj Zivot posvetile bavljenju glazbom
neophodno je razvijanje vlastite umjetnicke osobnosti 1 individualnosti, no ipak postoje
odredena znanja koja je potrebno usvojiti. Znanje o fizickom i psihickom aspektu sviranja
klavira moze biti od velike pomo¢i. S druge strane, iskustvo tog znanja, svjesnost o fizickim 1
psihi¢kim procesima 1 njihovoj povezanosti potaknut ¢e osobu na ucinkovitiji razvitak te joj

pomoc¢i u otkrivanju mnogih skrivenih potencijala.

Kljuéne rijeci: pijanist, fizicki aspekt sviranja klavira, psihicki aspekt sviranja klavira,

svjesnost, potencijal

ABSTRACT

Starting from the fact that each individual is unique we can say with certainty that every
pianist is different and each artist presents his world and his own reality. However, all people
need to be familiar with certain general and universal knowledge as well as universal laws in
order to live a quality life. For people who have dedicated their lives to music, it is necessary
to develop their own artistic personality and individuality, yet there are certain skills that need
to be adopted. Knowledge of the physical and psychological aspect of playing the piano can be
of great help. On the other hand, the experience of this knowledge, awareness of the physical
and psychological processes and their connection will encourage the person to have a more

effective development and it will also help them to discover many of hidden potentials.

Key words: pianist, physical aspect of playing the piano, psychological aspect of playing the

piano, awareness, potential
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UVOD

Smatra se da je Covjek najsavrSenije zivo bi¢e u prirodi koje posjeduje sposobnosti
djelovanja na fizi¢koj i metafizickoj razini. Gledaju¢i samo ljudsko tijelo mozemo zakljuciti da
je ono impresivan mehanizam. Za nas obavlja mnoge stvari kojih ¢esto nismo svjesni. Vrlo je
slicno, a s druge strane potpuno razli¢ito za svakog pojedinca. Bez obzira na mnoga znanstvena
saznanja o ljudskom tijelu, svakim se danom otkriva nesto novo i neocekivano. 1z tog razloga
zadaca je svakog pojedinca istraZivati svoje vlastito tijelo, um 1 emocije. To je proces kojem

nema kraja, no samim upustanjem u njega dobivamo najvecu nagradu — svijest o sebi.

Ovaj rad samim svojim naslovom upucuje na usmjerenost posebne paznje prema
glazbenicima pijanistima. Namijenjen je svima onima koji Zele nauciti vise o ljudskom tijelu,
umu i emocijama, saznati na koje na¢ine mogu ta znanja uociti i osvijestiti kod sebe, a zatim 1
kako sve navedeno povezati sa sviranjem klavira. Jedan je od ciljeva rada objasniti kako je
moguce sva naucena i osvjestena znanja o fizickim 1 psihickim aspektima sviranja primijeniti

u praksi i svakodnevnom zivotu.

Prvo poglavlje bavi se fizickim aspektom sviranja klavira s naglaskom na anatomsko-
fizioloski prikaz ruke 1 strukture tijela, a objasnjavaju se i pojmovi kinestetickih osjeta i mape
ljudskog tijela. Zatim se ukratko prikazuje nacin funkcioniranja respiratornog sustava s
naglaskom na osvjestavanje disanja. Sljedece poglavlje obraduje psihicki aspekt sviranja
klavira s posebnim naglaskom na um i emocije uz kratki pregled strukture mozga i nacina
funkcioniranja Ziv€anog sustava. U tre¢em poglavlju nastoji se objasniti povezanost izmedu
ova dva aspekta uz pomo¢ intervjua s Giuseppeom Ravijem, utemeljiteljem metode ,,Respiro e
Movimento®”, i rezultata ankete namijenjene studentima klavira Muzickih akademija te

ucenicima srednjih glazbenih $kola u Hrvatskoj (intervju i anketa nalaze se na kraju rada).

Zakljucak rada sadrzi pregled najvaznijih rezultata i spoznaja dobivenih pomocu
navedenih metoda istraZivanja. Ovdje se istice 1 jedan od glavnih ciljeva rada — Zelja za
poticanjem studenata, u€enika, a i profesora klavira na istraZivanje i osvjeStavanje svojih

pokreta, osjecaja, misli i disanja, osobito za vrijeme vjezbanja instrumenta i glazbene izvedbe.



1. FIZICKI ASPEKT SVIRANJA KLAVIRA

Zasto bi pijanisti trebali upoznati svoje tijelo? Jedan od ocitih razloga su fizicke ozljede
s kojima se u danasnje vrijeme susrece sve vise pijanista. Poznavanje strukture i funkcije tijela
i njegovih sustava organa, osobito miSi¢nog, kostanog, respiratornog i ziv€anog sustava, moze
pomodi pri razumijevanju nastajanja ozljede ili prevencije iste. Upoznavajuéi svoje tijelo
osvjeStavaju se 1 njegovi pokreti prilikom vjezbanja klavira i1 glazbene izvedbe §to rezultira

boljom povezanos$cu s glazbenim djelom te samim instrumentom.

Svima je poznato da su prsti jedini dio tijela koji doti€e instrument, no Sto je s drugim
dijelovima svirackog aparata? U nastavku teksta nastoji se objasniti kako su pokreti prstiju tek

zavr$ni rezultat koordiniranih pokreta cijelog tijela.!

1. 1. KINESTETICKI OSJETI I MAPA LJUDSKOG TIJELA

Odmalena promatramo 1 istrazujemo svijet te primamo potrebne informacije pomocu
vida, sluha, njuha, okusa i dodira, ali 1 pomocu kinestetickih osjeta. S njima Cesto nismo
upoznati iako ih svaki ¢ovjek posjeduje. Kinesteticki osjeti definiraju se kao ,,0sjeti koji su
posljedica podraZivanja receptora smjestenih u zglobovima, mi$i¢ima i tetivama”.? Smatraju se
vjestinom svjesnosti o polozaju 1 kretanju misic¢a, a pomazu kontrolirati razli¢ite aktivnosti
poput hodanja i govorenja.? Nasi kinesteticki osjeti skupljaju i prenose informacije kao i ostalih
pet osjeta, ali te ¢e iste informacije biti upotrebljive samo ako je naSa paznja usmjerena prema
njima. Ukoliko smo prilikom sviranja usmjereni samo na pokrete nasih prstiju, ne¢emo biti
svjesni pokreta i moguce napetosti u drugim dijelovima tijela. U ovom slucaju, iako je potrebna
informacija stigla do naSeg mozga pomocu kinestetickih osjeta, ostat ¢e zanemarena. Cijela
situacija nepovoljno utjee na samo sviranje, a pijanist koji nije svjestan ranije navedenih
informacija jo§ ¢e se viSe koncentrirati na rad prstiju. Zbog ovakvog nacina razmisljanja prsti

¢e biti prisiljeni nadoknaditi nedostatak pravilnog pokreta u dijelu tijela kojemu pokret

1 Usp. Mark, Thomas. What Every Pianist Needs to Know About the Body. Chicago: GIA Publications, Inc., 2003.,
str. 2-3.

2 Hrvatska enciklopedija, mreZno izdanje.

3 Mosby's Medical Dictionary, 9th edition. © 2009, Elsevier.
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nedostaje, ali to neée biti moguée.* Glazbena izvedba bit ée zadovoljavajuéa, a vjezbanje
instrumenta davati zeljeni rezultat ukoliko svi dijelovi svirackog aparata djeluju na pravilan
nacin. Iz ovog bi razloga pijanisti trebali uvjezbavati ne samo koncentraciju vec i prisutnost i

paznju.

Razvijanjem i osvje$tavanjem kinesteti¢kih osjeta upotpunjuje se mapa naseg tijela’.
Ova mapa definira se kao unutarnji prikaz tijela i njegovih pokreta, a ukljucuje strukturu,
veli¢inu i funkciju tijela te svih njegovih dijelova. Poznato je da ljudi ¢esto ne vide svoje tijelo
onakvim kakvo ono jest prema svojoj strukturi $to zna¢i da nasa unutarnja percepcija moze, ali
i ne mora, biti iskrivljena. Bitno je shvatiti da svoje tijelo koristimo sukladno naSoj percepciji
0 njemu, a ne prema onome kakvo ono jest. Ako je mapa naseg tijela iskrivljena, moze do¢i do
napetosti, neprirodnih pokreta pri glazbenoj izvedbi, a zatim 1 ozljeda. Stoga je potrebno steci
znanje o anatomskim znaCajkama cijelog svirackog aparata, a zatim to znanje prihvatiti i
osvijestiti te u svoj svakodnevni zivot uvesti nove navike koje ¢e discipliniranim radom dovesti

do rezultata.®

Human Body Systems

Mervous System Digestive System Muscular System

Circulatory System Respiratory System Skeletal System

Slika 1. Prikaz sustava ljudskog tijela

4 Usp. Mark, T. 2003, str. 8-9.

5 Barbara Conable razvila je koncept rada s glazbenicima pod nazivom Body Mapping. Thomas Mark preuzeo je
ovaj pojam i prilagodio ga pijanistima i orguljasima. U ovom radu govori se o istom nacelu pod nazivom mapa
ljudskog tijela sto je objasnjeno u ovom poglavlju.

6 Ibid., str. 11.



1. 2. STRUKTURA LJUDSKOG TIJELA

Znanost o gradi i strukturi ljudskog tijela i ostalih Zivih organizama naziva se anatomija
(gré. dvatopia: rasijecanje, rezanje).” Dijelovi strukture tijela imaju dvije uloge: podrzavaju
dijelove tijela koji se nalaze iznad njih, a od kojih primaju tezinu, te predaju tezinu dijelovima
tijela koji se nalaze ispod njih. Ukoliko je prijenos tezine s jednog dijela tijela na drugi
neuravnotezen i1 neprecizan ta se ista teZina prenosi na pogreSno mjesto $to stvara nepotreban
pritisak na odredenu skupinu miSi¢a. Kad bi pijanisti postali svjesniji svoje kostane strukture

stvorila bi se ravnoteZa izmedu oslonca na tu strukturu i oslonca na misice.®

Prilikom sviranja klavira potrebno je upoznati i shvatiti vaznost sljede¢ih dijelova

strukture: lubanje, kraljeznice, zdjelice, gornjeg 1 donjeg dijela nogu te stopala.

tjemena kost

_ sliepooéna kost
nosnakost Jﬁ ————— jagodiéna kost

)m_a

gornja ¢eljust - B donja €eljust (jedina pokretna kost

lubanje)

kljuéna kost —

“—— lopatica

.
“~ nadlakti¢na kost

___lakatna kost

G PO
—~ kraljeznica

paléana kost — —'Iﬂ
| \ E

kosti zd|e||ce

krlzna i » kosti zapeséa

4
trﬁca % 5 “— kosti peséa
e

__iver < b

Af\ —

/

bedrena kost <

ko;ﬁ prstiju

goljeniéna kosl ruke

- lisna kost
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/’\ "'. _ stopalne kosti
\

kostl prstiju noge

Slika 2. Prikaz ljudskog kostura

7 Hrvatska enciklopedija, mreZno izdanje.
8 Usp. Mark, T. 2003, str. 17.



Lubanja je jedini dio strukture tijela koji ne podrzava tezinu nekog drugog dijela tijela,
a oslonjena je na vrh kraljeznice. USi se nalaze na sredini lubanje, a ona sama sastavljena je od
plosnatih i nepravilnih kostiju koje su nepomi¢no uzglobljene. Jedina iznimka je donja Celjust
koja nije dio lubanje veé¢ je za nju pri¢vriéena temporomandibularnim zglobom.’ Najéesce
greske u osvjestavanju strukture mogu biti neznanje o tome gdje se nalazi toc¢ka u kojoj je tezina
lubanje podrzana i uvjerenje da je donja celjust dio glave, a da vrat zapocinje u ravnini dna
celjusti. Tezina lubanje podrzana je u tocki prikazanoj na slici 3, a osvjestavanjem spojne tocke

glave i vrata izbjegava se osjecaj pritiska na vrat koji rezultira ko¢enjem prilikom sviranja.'”

TEMPORO-
MANDIBULAR
JOINT

The jaw moves
from here.

THIS DISTANCE = THIS DISTANCE

Slika 3. Prikaz ljudske lubanje'!

9 Usp. Waller, Pip. Holisti¢ka anatomija: Integrativan vodi¢ kroz ljudsko tijelo. Zagreb: Planetopija, 2015., str. 90.
10 Usp. Mark, T. 2003, str. 18.
1 1bid., str. 19.
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KraljeZnica je temeljni dio kostura te glavni oslonac trupa nuzan za pokretanje. Dio
kraljeznice koji podupire tezinu naseg tijela sastoji se od dvadeset i Cetiri kraljeska podijeljena
u tri skupine: sedam vratnih kraljezaka, dvanaest prsnih kraljezaka i pet slabinskih kraljezaka.
Kroz ova dvadeset i Cetiri kraljeska tezina se prenosi na vrh krizne kosti koja se sastoji od pet
sraslih sakralnih kraljezaka, no ovaj dio strukture ne sudjeluje u pokretima kraljeznice pa se po
svojoj funkciji smatra dijelom zdjelice. Tezina tijela dalje se prenosi putem sraslih sakralnih
kraljezaka na zdjelicu. Ispod ovih kraljezaka nalaze se Cetiri srasla trti¢na kraljeSka koja po
svojoj funkciji ne bi trebala nositi tezinu tijela jer se u suprotnom prilikom sviranja zdjelica
ljulja unazad $to moZe rezultirati upalom trti¢ne kosti ili ¢ak njezinim lomom.'? Prednji dio
svakog kraljeSka graden je od valjkastog tijela, a susjedni kraljesci spojeni su hrskavicno-
vezivnim plo¢ama ili diskovima. Oni su elasti¢ni 1 djeluju poput amortizera ublazavaju¢i udarce
na kraljeznicu te omoguéavaju savijanje iste.'* Na straznjoj strani kraljezaka nalaze se

forameni'* koji polozeni jedan ispod drugog oblikuju kraljezni¢ni kanal'

u kojem se nalazi
kraljezni¢na mozdina.'® Forameni takoder omoguéuju ulazak i izlazak kraljezni¢nih Zivaca kroz

koje se razmjenjuju informacije izmedu razli¢itih dijelova tijela.!”

Iz gore navedenih informacija moze se zakljuciti kako prednji i straznji dio kraljeZnice
ne obavljaju jednake zadatke. Prednji dio podrzava i prenosi tezinu, a straznji dio ucvrséuje
rebra te se u njemu nalaze zivci. Bitno je shvatiti da izboCine na naSim ledima ne podrzavaju
tezinu ve¢ to Cini prednji dio kraljeznice. Velika je razlika izmedu leda 1 kraljeznice 1 ona je
vrlo vazna za pijaniste. Ukoliko se prijenosnikom tezine ne smatra dio kraljeznice koji prolazi
jezgrom nasSeg tijela, prilikkom sviranja dolazi do naginjanja unazad S$to moze rezultirati

pritiskom na trti¢nu kost te ozljedom.

Pokreti kraljeznice vrlo su vazni za pijaniste. Ukoliko prilikom sviranja pokret dolazi iz
struka, a kraljeznica je fiksirana i1 ukocCena, sviranje je otezano, a katkad i bolno. Takoder,
neosvjestenost pokreta kraljeznice moze dovesti do navike u sviranju prilikom koje se vrat i
glava kre¢u kao jedan dio tijela iz temelja vrata S§to rezultira smanjenom fleksibilnos¢u
kraljeznice, zakocenoS¢u ramena i klju¢nih kostiju, a rukama nedostaje potrebna potpora u

slobodnom kretanju.

12 1bid., str. 20.

13 Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.

14 KraljeZni€ni otvori.

15 Prenosi informacije od mozga i prema mozgu.
16 |bid.

17 Usp. Waller, P. 2010., str. 93.
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Svakog dana nasa kraljeznica se izduzuje i skuplja $to joj omogucuju elasti¢ni
intervertebralni diskovi. To se dogada pri svakodnevnim jednostavnim radnjama kao Sto su
disanje, hodanje i tréanje. Ukoliko je tijelo napeto, prirodni pokreti kraljeznice bit ¢e sprijeceni,
a kao §to je ve¢ spomenuto pijanistima su oni nuzni kako bi podrzali ruke u njihovim slobodnim
pokretima. Tako je razlog zakoCenosti i osjecaja tezine u rukama u fiksiranosti i zakocenosti
kraljeznice. No bitno je spomenuti da ove pokrete, kao ni bilo koje druge, ne treba forsirati jer
takav nacin nec¢e dovesti do zeljenih rezultata. Kad umjetnik ima ideju i percepciju o zvuku
kojeg zeli posti¢i pri izvedbi glazbenog djela, a u tijelu je prisutan osjecaj cjelovitosti bez
napetosti, izduZzivanje i skupljanje kraljeznice dogodit ée se spontano.'® Pijanist Thomas Mark
u svojoj je knjizi What Every Pianist Needs to Know About the Body naveo Cetiri nacela

ucinkovitih pokreta kraljeznice:
1. Glava vodi.
Kraljesci ju slijede.

Pokret je raspodijeljen duz cijele kraljeznice.

b

Kraljeznica mora biti slobodna i opustena kako bi se mogla izduZivati i skupljati.'®

Kad je pokret voden glavom?’ noge sluze kao potpora pa ¢e tijelo imati osje¢aj ravnoteZe
prilikom sviranja. Ukoliko pokret pocinje u nekom drugom dijelu tijela, trup je izoliran od nogu

$to moze dovesti do osjeé¢aja neravnoteze.?!

18 Usp. Mark, T. 2003., str. 25.

19 Mark, T. Op. cit. 2003., str. 62.

20 pokret u ovom slu&aju ne znadi guranje glave veé slobodni pokret glave u odredenom smjeru.
21 Usp. Mark, T. 2003., str. 26.
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Slika 4. Prikaz kraljeZnice

Superior wew Left postersabaral view
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Slika 5. Prikaz kraljeska
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Tezina se dalje prenosi putem krizne kosti 1 njezinih sraslih sakralnih kraljezaka do
zdjelice. Dio zdjelice koji tu tezinu Salje prema nogama ili sjednim kostima u obliku je luka i
deblji od onih dijelova koji ne nose tezinu. U stoje¢em poloZzaju tezina trupa se putem zglobova
kukova prenosi na bedrene kosti i zglobove koljena do cjevanica i glezanjskih kostiju te dolazi
do stopala. Stopala nose tezinu na tri mjesta: u straznjem dijelu stopala nositelj tezine je peta, a

u prednjem dijelu dvije tocke — iza palca i iza malog prsta.

S obzirom na sjedeci polozaj za instrumentom bitno je shvatiti da se pri sviranju klavira
tezina koju nosi zdjelica Salje prema sjednim kostima do stolca. Sjedeéi, noge su savijene u
podruc¢ju koljena pa su i bedrene kosti iznad sjednih. Ovakav prijenos tezine omogucava
nogama da se slobodno krecu, koriste pedal te budu oslonac i podrska prilikom sviranja na
razli¢itim dijelovima klavijature. Noge u ovom slucaju ne nose tezinu tijela. Ukoliko pijanist
sjedi za instrumentom na nadin koji teZinu njegova tijela dostavlja na straznji dio bedra®?, noge

necée imati potrebnu fleksibilnost, a samo sviranje bit ée otezano i manje sigurno.?’

ilium ilium

pubic bone ¢ el S T pubic bone
ll cOCCYX

ischium ischium

Slika 6. Prikaz zdjelice

22 Usmjerenost prema straznjem dijelu tijela; teZina se pokusava prenijeti na trtiénu kost i bedrene kosti
umjesto na sjedne kosti.
23 |bid., str. 27-31, str. 49.
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Ukoliko se nauc¢ene informacije o strukturi ljudskog tijela uzmu u obzir, sljede¢i je korak
primijeniti ih u svakodnevnom zivotu. Potrebno je shvatiti kako je drzanje tijela u stoje¢em
polozaju od iznimne vaznosti za pijanista koji za svojim instrumentom sjedi S$to znaci da
osvjeStavanje strukture vlastitog tijela zapocinje u stojeCem polozaju. Pri ovom procesu moze
se shvatiti kako samo drzanje ili stav tijela ne zahtijeva nikakav napor. Tijelo je potrebno drzati
u ravnoteZzi’*, a kostana struktura sama ée obaviti ostatak posla. Kako posti¢i ovu ravnotezu?
Ranije navedeni dijelovi strukture tijela prenosit ¢e 1 primati tezinu na prirodan na¢in ukoliko
se nalaze jedan ispod drugog odnosno ako su u ravnotezi. Ljudska glava je teska, a njezin
nepravilan poloZaj moze stvoriti velike probleme u ostalim dijelovima tijela. Stoga je potrebno
centrirati glavu 1 vrat bez njihova naginjanja prema naprijed ili nazad. Na ovaj naCin izbjeci ¢e
se nepotrebna napetost u miSi¢ima gornjeg dijela tijela koja se Cesto javlja prilikom sviranja.
Mnogi pijanisti u Zelji za ,pravilnim drZzanjem” nesvjesno stezu misSic¢e 1 drZze ih u stalnoj
napetosti ne obrac¢ajuc¢i pozornost na kostanu strukturu. Ovakva neravnoteza tijela tjera misice
na pokusaj nadoknadivanja iste Sto sprijeCava slobodne pokrete ruku. Moze se zakljuciti kako
¢e ruke prilikom sviranja imati maksimalnu slobodu i u¢inkovitost ¢im se postigne ravnoteza i

ukloni napetost u tijelu.?®

Balanced sitting.

Back-oriented sitting.

Weight is centered over the

Wej. is ack vard the :
Hight &= thansen Bl fovtL hip joints and sit bones.

nerve half of the spine.

Slika 7. Prikaz moguéih nadina sjedenja za klavirom?

24 RavnoteZa nije poloZaj ve¢ nacin organizacije pokreta koja olak$ava pokret u bilo kojem smjeru.
25 |bid., str. 34.
26 Mark, T. 2003., str. 49.
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1. 3. ANATOMSKO-FIZIOLOSKI PRIKAZ RUKE

Ljudske su ruke jedan od najslozenijih dijelova tijela. Koristimo ih u svim
svakodnevnim radnjama, a poznavanje njihove anatomije i fiziologije jedno je od bitnijih

znanja koje bi svaki pijanist trebao usvojiti.

Glavna pogreska javlja se ve¢ pri osvjeStavanju dijelova ruke; ¢esto zaboravljamo kako
naSa ramena 1 klju¢ne kosti prirodno sudjeluju u njihovim pokretima. Ukoliko rame i klju¢nu
kost ne shva¢amo kao dio ruke moze do¢i do njihovog kocenja zbog Cega nece biti u mogucnosti
napraviti svoj dio posla. Ostali dijelovi ruke u tom slucaju radit ¢e vise pokuSavajuci
nadoknaditi napetost u ramenima i klju¢nim kostima. Ova napetost moze dovesti do kocenja
gornjeg dijela ruke jer miSi¢i koriSteni za fiksiranje ramena 1 kljuéne kosti utje€u na
onemogucavanje pokreta nadlakti¢ne kosti. Ukoliko se takva situacija ucestalo ponavlja vrlo
vjerojatno ¢e rezultirati bolovima u ledima, vratu i ramenima.?’ Stoga je od iznimne vaZnosti

shvatiti na koji nacin funkcioniraju kosti, zglobovi i misi¢i ruke.
Kostur ruke sastoji se od 32 kosti, a mozemo ga ras¢laniti na detiri glavna dijela®®:

1. Rameni pojas (lopati¢na kost i1 klju¢na kost)
2. Nadlaktica (nadlakti¢na kost)
3. Podlaktica (palcana i lakatna kost)
4. Saka s prstima (zapeice, pesce i prsti)
e Zapesce — 8 kostiju poredanih u 2 reda (karpalne kosti)
e Pesc¢e — 5 kostiju (metakarpalne kosti)
e Prsti— 14 malih kostiju (falange ili ¢lanci prstiju)?’: svi prsti imaju 3

¢lanka (korijenski, srednji i nokatni) osim palca koji ima 2 ¢lanka

27 |bid., str. 65.
28 Usp. Zlatar, J. Metodika nastave klavira. Zagreb: Jak$a Zlatar, 2018., str. 12-13.
2% Usp. Waller, P. 2010., str. 98.
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Slika 8. Prikaz kostiju ruke
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Zglob ili artikulacija pokretni je spoj izmedu kostiju.>’ Kretnje u zglobu odvijaju se u
jednoj ili viSe osi, a kosti se ne spajaju direktno ve¢ u ovom spoju sudjeluju fibrozna bijela
vezivna tkiva: zglobni ligamenti. U zglobovima se nalaze i receptori kinestetickih osjeta Sto
ukazuje na njihovu veliku ulogu u sviranju klavira. Zglob ne treba smatrati fiksiranim dijelom

tijela ve¢ dijelom tijela koji sudjeluje u pokretu.
32 kosti ruke povezane su pomoéu 24 zgloba razli¢itih vrsta®!:

1. Sternoklavikularni zglob (kuglasti zglob)

Rameni zglob (kuglasti zglob)

Lakatni zglob (kombinacija kutnog 1 valjkastog zgloba)
Ruéni zglob (2 zgloba, radiokarpalni 1 mediokarpalni)
Karpometakarpalni zglob (5 zglobova)
Metakarpofalangealni zglob (5 zglobova)

Proksimalni interfalangealni zglob (4 zgloba)

® 2Ny kWD

Distalni interfalangealni zglob (5 zglobova)

Sternoklavikularni zglob povezuje prsnu kost s klju¢nom kosti. Pomoc¢u ovog zgloba
cijela ruka povezana je na ostatak kostura. Ovaj zglob kuglastog je oblika $to znaci da se moze
kretati u svim smjerovima: gore-dolje, naprijed-nazad i u rotaciji. S obzirom na povezanost
sternoklavikularnog i ramenog zgloba smatra se da se rotacijski pokret dogada samo u ramenom
zglobu jer je tamo ocitiji. Zapravo je rotacija kljucne kosti ona koja je pokrece. Pokreti u ovom
zglobu obicno ne¢e biti veliki s iznimkom krizanja ruku. Svi ostali mali pokreti
sternoklavikularnog zgloba pomo¢i ¢e rukama da se slobodnije krecu. OsvjeStavanjem ovog
zgloba sprijecit ¢e se 1 moguci problemi nastali ranije spomenutim kocenjem klju¢ne kosti 1

ramena.

Rameni zglob dio je ruke. 1z ranije navedenih informacija moze se zakljuciti kako on
nije onaj koji povezuje ruku s ostatkom kostura. Ovaj zglob spaja lopati¢nu 1 nadlakti¢nu kost
sternoklavikularni zglob, a ima i najveci opseg kretanja $to mu omogucava skupina vrlo

fleksibilnih ligamenata koji okruzuju glenoidnu $upljinu*? i vrh nadlakti¢ne kosti. Nadlakti¢noj

30 Hrvatska enciklopedija, mreino izdanje.
31 Zglobovi se razvrstavaju prema obliku zglobnih ploha i opsegu gibanja.
32 asica velidine otiska palca na koju se spaja nadlakti¢na kost.
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kosti omoguéava rotaciju prilikom dosezanja krajeva klavijature. Pijanisti ¢esto nisu svjesni

pokretljivosti ovog zgloba §to moze dovesti do ranije navedenih problema.

Lakatni zglob ¢ini kombinacija dvaju zglobova. Jedan od njih je kutni zglob koji spaja
nadlakti¢nu i lakatnu kost, a dopusta pruzanje i savijanje podlatktice §to omogucava njezine
vertikalne pokrete. U valjkastom se zglobu susre¢u palCana i lakatna kost. Ovaj zglob iznimno
je bitan jer omogucava okretanje palcane kosti oko lakatne te rotaciju podlaktice. Pri ovom

pokretu razlikuju se dva polozaja:

1. pronacija — dlan je okrenut prema dolje, palcana 1 lakatna kost su ukrStene

2. supinacija — dlan je okrenut prema gore, pal¢ana i lakatna kost polozene su paralelno

Pri rotaciji podlaktice u sviranju klavira bitno je osvijestiti da je pal¢ana kost ona koja
se pomiCe dok lakatna kost ostaje na mjestu. ZamiSljanje lakatne kosti i malog prsta kao
rotacijske osi pomaze u osvjeStavanju spomenutog pokreta. Usvajanjem ovog znanja izbjegava
se koriStenje palca kao rotacijske osi §to umanjuje vjerojatnost ozljede lakatne kosti, ali i miSi¢a
1 tetiva koje pokrecu prste. Zamisljanje palca kao rotacijske osi drzi miSi¢e i njihove tetive u

stalnoj napetosti, pokreti prstiju postaju tezi te se tetive nepotrebno opterecuju.

Zapesce je struktura koja se sastoji od ve¢ spomenutih karpalnih kostiju, a povezuje
podlakticu s dlanom. Radiokarpalni i mediokarpalni zglob nalaze se unutar ru¢nog zgloba. Prvi
zglob povezuje podlakticu, to¢nije palanu kost, s prvim redom Kkostiju zapeSca, a
mediokarpalni zglob povezuje prvi red kostiju s drugim. Ovaj zglob ravan je te ograni¢eno
pokretan. Radiokarpalni zglob jajolikog je oblika, a nalazi se izmedu palCane kosti i1 kostiju
zapeSca. Zbog svoje grade omogucava pokrete rucnog zgloba. Bitno je osvijestiti da se rotacija
dlana ne odvija u ru¢nom zglobu ve¢ je on samo prijenosnik rotacije iz podlaktice. Znanjem o

pokretljivosti svakog od navedenih zglobova pijanisti mogu izbje¢i ozljede ru¢nog zgloba.

Saka se sastoji od 5 metakarpalnih kostiju koje se nadovezuju na kosti zapeséa te 14
falanga povezanih na metakarpalne kosti. S obzirom na to da su krajevi prstiju povezani na
karpometakarpalne zglobove koji spajaju drugi red kostiju zapeS¢a s metakarpalnim kostima,
moze se zakljuciti kako Saka nije odvojena od prstiju ve¢ su prsti dio Sake. Kosti Sake povezane
su pomoc¢u 19 zglobova. Karpometakarpalni zglobovi, po jedan za svaki prst, vrlo su sloZene
grade, a omogucavaju pokrete prstiju. Ovaj zglob glavni je u omogucavanju velikih pokreta

palca. Osvjestavanjem njihove pozicije i uloge u Saci olakSava se sviranje oktava i akorada.
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Prilikom njihova sviranja pijanisti se Cesto trude Siriti prste bez koriStenja ovih zglobova.

Ukoliko se i zglobovi otvore, moguée je povedati rastezljivost $ake.*’

Prilikom spominjanja metakarpofalangealnih zglobova od iznimne je vaZnosti
spomenuti palac. Pijanisti ¢esto grijese u poznavanju strukture palca smatrajuci kako on pocinje
na mjestu metakarpofalangealnog zgloba palca te se sastoji od dvije kosti Sto je netoc¢no.
Slobodni pokret palca najucinkovitiji je iz karpometakarpalnog zgloba jer umanjuje
vjerojatnost nepotrebnog opterecenja metakarpofalangealnog zgloba te napetosti miSi¢a oko
sve tri kosti palca. Karpometakarpalni zglob palca sedlastog je oblika §to mu omogucava
mnostvo razli¢itih pokreta. Napetost, kocenje ili bol u palcu najceSce se javlja prilikom njegova
podmetanja te sviranja cijelom njegovom povr§inom $to onemogucava slobodan pokret koji je
ruci potreban za izvodenje sljede¢eg tona. Iz tih razloga pokret palca treba dolaziti iz
karpometakarpalnog zgloba, no to ne iskljucuje potporu podlaktice. Ona ¢e biti u€inkovita
ukoliko se poznaje funkcija njezinih dijelova. Za razliku od palca karpometakarpalni zglobovi
ostalih prstiju sudjelovat ¢e u njihovim pokretima, ali ti pokreti bit ¢e vrlo mali. Najveci pokreti
ostalih prstiju odvijaju se u metakarpofalangealnim zglobovima**. Ovi zglobovi prstima
omogucavaju nekoliko pokreta. To su fleksija i1 ekstenzija (savijanje i pruzanje) te abdukcija i
adukcija (odmicanje 1 primicanje). Bitno je osvijestiti ligamente koji okruzuju
metakarpofalangealne zglobove ruku. Odmicanje prstiju bit ¢e moguce samo kad su ovi
zglobovi ravni, a ligamenti nezategnuti. Ukoliko savinemo zglobove i prste prema unutarnjoj
strani Sake ligamenti ¢e se zategnuti Sto ¢e onemoguciti odmicanje prstiju. Ova anatomska
¢injenica ne moze se promijeniti ni uz razne vjezbe istezanja Sto je bitno znati kako bi se izbjegle

moguce ozljede iz zelje za povecanjem rastezljivosti 1 opsega prstiju.

Proksimalni interfalangealni (srednji ¢lanci prstiju) 1 distalni interfalangealni zglobovi
(nokatni €lanci) prstima omogucavaju ograni¢ene pokrete, a to su savijanje 1 ispravljanje. Oni
su vrlo snazni, ali nisu brzi niti jednostavni za izvodenje te njihovo ucestalo ponavljanje moze

dovesti do ozljeda §to ée biti objasnjeno kasnije.*’

Potrebno je shvatiti i razliku izmedu ve¢ spomenutih ligamenata i tetiva. Ligamenti
povezuju kosti, a tetive spajaju miSic¢e s kostima. Razlikuju se po na¢inu formacije kolagenih
vlakana — u tetivama, vlakna su postavljena paralelno dopustajuc¢i vecu elasticnost koja miSicu

omogucava kretanje te njegovo istezanje i skrac¢ivanje. Vlakna u ligamentima su iskrizana Sto

33 Usp. Mark, T. 2003., str. 65-93.
34 Bez obzira na veli¢inu pokreta karpometakarpalni zglob i dalje je onaj od kojeg pokret polazi.
35 1bid., str. 94-99.
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im omogucava ¢vrstocu 1 stabilizaciju kostiju u zglobovima. Kod pijanista Ceste su upravo
ozljede tetiva. One se najcesce dogadaju zbog preopterecenja i ponavljajucih pokreta. Stoga se
glazbenicima savjetuje jacanje cjelokupne muskulature te dovoljno odmora izmedu vjezbanja

kako bi se ovakve ozljede izbjegle.

sHOULDER JOINT
STERNOCLAVICULAR
JOINT
5 CARPOMETACARPAL
ELBOW JOINT L3 (CMC) JOINTS
= Connecting the wrist to the hand.
WRIST JOINT(S) )
tf]:eall);i;z jOiHZ, 5 METACARPOPHALANGEAL
jointind e (MCP) JOINTS
midcarpal joint. Connecting the hand to the fingers.
4 PROXIMAL
INTERPHALANGEAL
/ (PIP) JOINTS
l The “second” joint of the fingers.
‘»' There are 4 instead of 5 because
ﬁr~c the thumb lacks this joint.
> \ 5 DISTAL
[7 ‘ INTERPHALANGEAL
& 897 (DIP) JOINTS
' I [ B The “end” joint of the fingers.
R RY
Y

Slika 9. Prikaz zglobova ruke®

36 Mark, T. 2003, str. 64.
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Slika 10. Prikaz zglobova $ake®’

37 Mark, T. 2003., str. 69.
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Uz kosti 1 zglobove ruke potrebno je upoznati i njezine miSiée, ali i osvijestiti miSice
leda i prsa. U svakoj ruci nalazi se 61 miSi¢. Broj miSi¢a od ramena prema prstima raste, a
njihova veli¢ina i snaga se smanjuju.’® Veé¢ spomenuti receptori kinesteti¢kih osjeta ve¢inom
se nalaze u zglobovima i vezivnom tkivu, a samo njih nekoliko nalazi se u miSi¢ima. Iz tog
razloga mozemo biti svjesni pokreta kojeg radimo, no to ne znaci da ¢emo imati znanje o
cijelom lancu uzro¢no-posljedi¢nih veza koje omogucéavaju pokret. Primjerice: savijajuci i
ispravljajuéi prste bit ¢emo vrlo svjesni pokreta koji se odvija, ali vjerojatno ne¢emo primijetiti
nasu podlakticu u kojoj se nalaze misi¢i koji taj pokret omoguéavaju.*® U sljede¢im odlomcima
govori se o miSi¢ima ruke, no prije toga bitno je spomenuti kako su neki od misi¢a koji pokrecu

kosti ruke smjesteni u ledima 1 prsima.

Zanimljivo je da se u prstima ruke ne nalaze misi¢i ve¢ se oni najvecim dijelom pokrecu
pomocu misi¢a u podlaktici. U samoj Saci nalaze se 22 kratka miSi¢a, a to su medukoStani i
glistoliki miSi¢i te miSi¢i palca 1 malog prsta. Oni jednim dijelom sudjeluju u pokretima prstiju
(bo¢ni pokreti prstiju, njihovo Sirenje 1 skupljanje, savijanje u metakarpofalangealnom zglobu
te odrzavanje polusavijenog poloZaja prstiju pomo¢u tonusa*’), no najvise pokreta prstima i $aci
omogucavaju misi¢i podlaktice. Oni se mogu podijeliti u dvije grupe. To su pregibaci (unutarnja
strana podlatkice) 1 ispruzaci (vanjska strana podlaktice). Pregibaci savijaju prste i Saku prema
unutarnjoj strani podlaktice, a ispruzaci ih ispravljaju 1 podizu. Kad jedna skupina miSic¢a radi,
druga mora otpustiti napetost kako bi dopustila jednostavan pokret prvoj skupini. MoZe se
zakljuciti kako se ovi misi¢i nalaze daleko od prstiju, ali su povezani s njima pomocu tetiva.
Metakarpofalangealni zglob pokrecu miSi¢i dlana, proksimalni interfalangealni zglob
povrsinski pregibaci, a duboki pregibac¢i omogucavaju pokrete distalnom interfalangealnom
zglobu. Oba ranije spomenuta interfalangealna zgloba te pregibaci i ispruzaci podlaktice vrlo
su bitni pri sviranju klavira. Kao $to je ve¢ navedeno, ova dva zgloba pokrecu pregibaci
podlaktice. Ukoliko prste savinute u tim zglobovima podignemo ispruzaci ¢e se stegnuti, a
pokret ¢e biti otezan. Bitno je zapamtiti da pregibaci i ispruzaci trebaju raditi naizmjenicno
kako ne bi doSlo do njihova grcéenja te kocenja zgloba. Preporuca se svirati s prstima prirodno

savinutim onoliko koliko su savinuti kad ruka slobodno pada uz tijelo. To ne znaci da se tokom

38 Usp. Zlatar, J. 2018., str. 18.

39 Usp. Mark, T. 2003., str. 101.

40 Tonus - nevoljna djelomi¢na, povremena ili stalna, napetost misi¢nih vlakana, koja kontrakcijom razli¢itih
misi¢nih masa omogucava odredeni poloZaj tijela (ili jednog njegovog dijela) u prostoru. Hrvatska enciklopedija,
mrezni pristup.
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sviranja savijanje 1 ispravljanje prstiju neée odvijati, no ucestalo drzanje proksimalnog i

distalnog interfalangealnog zgloba savinutim moze dovesti do ozbiljnih ozljeda.

U nadlaktici je bitno odrediti polozaj najvaznijeg dvoglavog miSica, bicepsa, i troglavog
misica, tricepsa. Biceps se nalazi na prednjoj strani nadlaktic¢ne kosti te primice podlakticu dok
se na njezinoj straznjoj strani nalazi triceps koji podlakticu pruza i omogucava pritisak ruke

prema dolje*'. Samim radom nadlaktice upravljaju ledni i prsni misiéi.

Infraghenaid
tubarcls of
seapLia

Tricaps brachi,
tong haad

Triceps brachii,
lataral head

radialis longus

\ Extanzor carp
\

Extansar
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_ Extansor carpd
radialis bravis

Extensor dighomm -~ i) b Abductor pollicis
oo lorgus

Extensor pollicis
Breyis

b} Superflelal muscles, posterior view Slika 11. Prikaz mi$i¢a ruke

41 Usp. Zlatar, J. 2018., str. 18.
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1. 4. RESPIRATORNI SUSTAV I DISANIJE

Disanje je fizioloski proces koji se odvija automatski te ga ¢esto nismo ni svjesni.
Naviknuti smo sputavati svoje disanje pa tako disanje bez napora postaje vrlo zahtjevno. 1z tog
razloga nije rijetkost da pijanisti imaju problem upravo s disanjem. Jedna od najces$¢ih
pogreSaka je zadrzavanje daha tokom izvedbe S§to nepovoljno utjeCe na pokrete tijela,
izraZzavanje 1 strukturu glazbene fraze. Stoga je vrlo korisno suradivati s pjeva¢ima i izvoda¢ima
puhackih instrumenata jer je njihovo disanje koordinirano s glazbenom frazom. Takoder je

bitno poznavati sami nacin odvijanja ovog fiziolo§kog procesa kako bismo ga lakse osvijestili.

Pluc¢a se nalaze u gornjem dijelu torza te zauzimaju gornju polovicu grudnog kosa.
Gornji dio svakog od dva pluéna krila nalazi se malo iznad klju¢nih kostiju dok je donji dio
plu¢a u ravnini s dnom prsne kosti. Pri osvjesStavanju ovih parnih organa treba biti svjestan
prostora kojeg zauzimaju. To su torakalna Supljina** te bo¢na i ledna strana gornjeg dijela tijela.
Sami proces disanja vrlo je jednostavan, a omoguéavaju ga pokreti rebara i dijafragme**. Rebra
su sa straznje strane zglobovima povezana na kraljeZnicu, a s prednje strane veZzu se na
fleksibilnu hrskavicu koja je povezana s prsnom kosti. Zbog toga su sposobna pomicati se na
oba kraja. U pokretima rebara pomazu im miS$i¢i koji se nalaze izmedu njih. Pri udisaju, rebra
se pomiCu nagore 1 prema van S§to omogucava zraku da tece kroz veci prostor. Izdisajem se taj
prostor smanjuje te zrak izlazi van, a rebra se pomicu nadolje i prema unutra. Ove pokrete prate
1 dijafragma te zdjelica. Pri udisaju dijafragma i misi¢i zdjelice pomicu se prema dolje, a pri
izdisaju prema gore. Ukoliko se upozna funkcija respiratornog sustava te njegovih dijelova koji
su nam potrebni pri sviranju klavira, disanje ¢e se odvijati automatski, bez napora i bit ¢e tiho.
Nije potrebno gurati prsa prema naprijed kako bi se dublje udahnulo. Takoder, treba izbjegavati
pokuSavanje koristenja prsnih misi¢a za disanje (oni upravljaju pokretima nasih ruku). Jedna
od cCestih gresaka je i stezanje miSica trbuha prilikom disanja. Ovakav nacin disanja sprijecit ¢e
donji dio torza da se prirodno raSiri kako bi dopustio dijafragmi da napravi svoj dio posla.
Razlog zbog kojeg mnogi pijanisti zadrZavaju dah prilikom sviranja je glasno disanje. Ono se
dogada kad pokuSavamo grlom uvlaciti zrak, a u njemu ne postoje misi¢i koji bi to omogucili.
Rjesenje svakako nije u zadrZavanju daha ve¢ u ispravljanju znanja o dijelovima respiratornog

sustava te istrazivanju vlastitog daha prilikom svakodnevnih aktivnosti, a zatim i sviranja.**

42 Torakalna ili grudna $upljina.
43 Veliki kupolasti misi¢ koji se nalazi ispod pluéa, a odvaja gorniji dio rebara od donjeg.
44 Usp. Mark, T. 2003., str. 119-124.
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Vise o povezanosti disanja s fizi€kim i psihickim aspektom cijelog ljudskog bica, kao i nekima

od metoda za njegovo poboljSanje, govorit ¢e se u trecem poglavlju ovog rada.

; ‘gl,/ Frontal sinus

Nasal cavity -
o ~_- Nasal conchae

Sphenoidal sinus —

Internal nares -

— Bronchioles

Diaphragm

Slika 12. Prikaz respiratornog sustava
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2. PSIHICKI ASPEKT SVIRANJA KLAVIRA

Rije¢ psiha (gr¢. woyn: dusa) oznacava dusevno stanje te skup mentalnih funkcija koje
omoguéuju prijelaz od percepcije ¢injenica prema apstraktnomu.* Znanost koja se bavi
istrazivanjem psihickih procesa i njihovim izrazavanjem u ponasanju naziva se psihologija.
Cilj je psihologije ste¢i znanje o uzrocima i na¢inu ponasanja ljudi te shvatiti na koji na¢in
dozivljavaju svijet u kojem Zive.*® Za pijaniste je jednako vazno biti svjestan svojih psihi¢kih
procesa kao 1 poznavati svoje tijelo. Tok misli 1 emocije koje se javljaju prilikom vjezbanja ili
javnog nastupa uvelike utjecu na odnos prema glazbi i instrumentu. Dugotrajan rad na glazbi
oblikuje osobnost 1 zivot pijanista zbog €ega je iznimno vazno pronaci pravi na¢in na koji ¢e se
tom radu pristupiti. U nastavku teksta nastoji se objasniti na¢in funkcioniranja mozga i ziv€anog

sustava te uma, toka misli 1 najéeS¢ih emocija koje se javljaju prilikom sviranja.

2. 1. MOZAK 1 ZIVCANI SUSTAV

Zivéani sustav zasluzan je za primanje i prenoSenje informacija iz okoline i
unutra$njosti tijela, njihovo obradivanje i pripremu odgovarajuéih odgovora.*’ On uvjetuje
cjelokupno ponaSanje covjeka te uz endokrini sustav kontrolira i koordinira tjelesne aktivnosti.
Zivéani sustav Sovjeka dijeli se na sredi$nji i periferni Zivéani sustav. Sredi$nji Zivéani sustav
sastoji se od kraljeznicne mozdine, produzene mozdine, srednjeg mozga, malog mozga i
velikog mozga, a smjeSten je unutar Supljine kraljeznice i lubanjskih kostiju. Periferni zivéani
sustav rasprostranjen je po cijelom tijelu, a sastoji se od dvaju dijelova. To su somatski i
autonomni ziv€ani sustav. Somatski Ziv€ani sustav sastoji se od aferentnih Zivaca koji su
zasluzni za prenoSenje impulsa iz tijela (koze, skeletnih miSic¢a, zglobova i sl.) u centralne
strukture te eferentnih Zivaca koji iz centra $alju naredbe u skeletne misiée.*® Autonomni

ziv€ani sustav refleksno 1 autonomno regulira vegetativne funkcije (rad srca, probavnih organa

4 Hrvatska enciklopedija, mreino izdanje.
46 ||
Ibid.
47 bid.
48 Usp. Zivkovi¢, I. Teme i interesi opce psihologije. Zapresi¢: Visoka $kola za poslovanje i upravljanje s pravom
javnosti ,Baltazar Adam Krceli¢”, 2011., str. 29-30.
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idr.).*’ Za shvac¢anje povezanosti uma i tijela bitan je Zivac vagus ¢ija ée funkcija biti objasnjena

u tre¢em poglavlju.

Mozak je najvisi dio te srediSte ovog sustava, a glavna mu je zadaca uskladiti ziv€ane
aktivnosti. Znanje o prijenosu i primanju informacija moze biti vrlo korisno prilikom sviranja

klavira. 1z tog ¢e razloga ovo poglavlje nastojati objasniti spomenute aktivnosti.

Grada mozga vrlo je kompleksna. Mozak se anatomski dijeli na mozdano deblo (sastoji
se od srednjeg, limbickog ili emocionalnog mozga, mosta i produzene mozdine), mali mozak i

veliki mozak.>?

Mozdano deblo nastavak je kraljeznicne mozdine i sadrzi integracijske centre za
upravljanje pokretima te osjetne, motoricke 1 druge Ziv€ane putove koji povezuju strukture
kraljezni¢ne mozdine s nadredenim centrima u podruc¢ju velikog mozga. U mozdanom deblu
krizaju se motoriCki putovi §to znaci da lijeva strana mozga upravlja desnom stranom tijela te

prima informacije od nje 1 obrnuto.

Mali mozak ili cerebelum glavni je koordinacijski organ Zivéanog sustava, a zada¢a mu
je odrzavanje tonusa miSi¢a, tjelesne ravnoteze te upravljanje misi¢nim pokretima kojima
osigurava glatko izvodenje. Mali mozak obraduje sve informacije dobivene preko osjetnih

organa i uskladuje ¢ovjekovu percepciju okoline.!

Veliki mozak ¢ovjeka doZivio je najveéu preobrazbu tijekom filogeneze®?. U njemu se
nalazi ziv€ani centar koji kontrolira senzorne 1 motoricke aktivnosti te inteligenciju. Sastoji se
od starijeg dijela (medumozga) i mladeg (krajnjeg mozga). Medumozak se sastoji od talamusa
1 hipotalamusa. Talamus je prijamnik za sve senzorne podraZaje te opskrbljuje razli¢ita podrucja
mozdane kore informacijama nuZnima za svjesno dozivljavanje (centri za dodir, orijentacija u
prostoru i dr.). Hipotalamus kontrolira autonomne funkcije. Posrednik je izmedu funkcija
mozga, sustava unutarnjeg izluc¢ivanja i autonomnog ziv€anog sustava. Bitno je spomenuti da
se veliki mozak anatomski sastoji od dvije hemisfere ili moZdane polutke. Njih povezuje corpus
callosum, gusta nit Zivéanih vlakana koja omogucava komunikaciju izmedu dvije hemisfere.
Lijeva hemisfera sluZi za analizu, rjeSavanje problema i logicko razmisljanje, a desna za

razvijanje umjetnickih sposobnosti, kreativnosti, emocionalne inteligencije i holistickog

4 Hrvatska enciklopedija, mreino izdanje.

50 Usp. Petz, B. Uvod u psihologiju. Jastrebarsko: Naklada Slap, 2003., str. 38-39.
51 Usp. Zivkovi¢, I. 2011., str. 31.

52 Bioloska evolucija kroz povijest Zemlje.
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razmi$ljanja. Za glazbenike je bitno imati dobro razvijen corpus callosum kako bi se mogli
uravnoteziti logicki procesi (€itanje 1 ucenje nota, ucenje skladbi napamet i sl.) te kreativno

razmi$ljanje. Prema funkciji, mozak je u svakoj polutki podijeljen na pet reznjeva:

1. Prednji rezanj (utjeCe na apstraktno misljenje, prosudivanje, jezi¢no izraZzavanje,
motori¢ke pokrete, osobnost i drustveno ponasSanje)

2. Tjemeni rezanj (integrira razli¢ite senzacije; interpretira veli¢inu, oblik, udaljenost i
teksturu)

3. Zatiljni reZanj (interpretira vizualne podrazaje)

4. Sljepooc¢ni rezanj (kontrolira sluh)

5. Limbicki sustav (upravlja osnovnim nagonima: agresija, emocije, glad; regulira

instinktivno ponaSanje i emocije)

Sama povrsina velikog mozga, mozdana kora ili korteks, dijeli se na 11 podrucja 143
polja. Korteks se smatra centrom svjesnih misli, procesa opazanja i integracije svih osjecaja i
reakcija pa se moze reéi da je on centralni dio mozdanih aktivnosti.>® Njegovi najstariji dijelovi
pod nazivom paleokorteks imaju razliCit broj slojeva, a neokorteks ili misle¢i mozak mladi je
dio kore graden od 6 slojeva rasporedenih prema senzornim, motorickim i asocijativnim
funkcijama. Ovdje je bitno spomenuti i reptilski ili primitivni mozak, najstariji dio mozga koji
je smjesten ispod limbickog sustava. Kao Sto mu samo ime kaze, programiran je za ispunjavanje
osnovnih funkcija poput prezivljavanja opasnosti 1 detektiranja gladi. On odmah reagira na

odredenu situaciju bez promisljanja ¢ak i ako je onemogucen rad svih ostalih centara u mozgu.

ZivCane stanice, neuroni, posreduju u primanju i prenosenju informacija izmedu mozga
1 svih dijelova tijela u obliku elektri¢nih impulsa. UmreZavanje neurona zapoc€inje stjecanjem
iskustva §to znaci da prilikom rodenja oni nisu u potpunosti umreZeni. Neuroni se sastoje od

tijela s dendritima koji primaju signale od prethodnih neurona ili receptora, aksona (jedan akson

s mnogo zavrSetaka) koji Salje signale, a zastien je proteinskom mijelinskom ovojnicom te

sinapticke pukotine gdje se pomocu neurotransmitera (kemijskih prijenosnika) signali

prenose na sljedeéi neuron u nizu.>* Ovdje je bitno spomenuti i drugu vrstu stanica u Zivéanom
sustavu, glija stanice. Otkrio ih je patolog Rudolf Virchow 1846. godine. Broj¢ano nadmasuju
ziv€ane stanice te se za razliku od njith mogu obnavljati, dijeliti i reproducirati. Dugo se

smatralo kako je jedina uloga glija stanica potpora Ziv€anom sustavu, no danas se zna da one

53 Usp. Zivkovi¢, I. 2011., str. 32.
54 Usp. Waller, P. 2010., str. 226-229.
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sudjeluju u procesima paméenja i kompleksnim funkcijama Zivéanog sustava.> Neuroloska
istrazivanja pokazala su kako evolucija jedne od vrsta glija stanica, astrocita, uzrokuje razvoj
ljudske spoznaje te vise kognitivne funkcije koje ljude ¢ine razli¢itim od ostalih vrsta. Poznato
je 1 da je mozak Alberta Einsteina sadrzavao velik broj glija stanica dok se broj njegovih

Zivéanih stanica nije razlikovao od broja stanica u mozgu drugih ljudi.>®

Prilikom javnog nastupa moze do¢i do javljanja misli o moguéim negativnim
situacijama koje bi se mogle dogoditi, a koje izazivaju strah. U tom slucaju dolazi do promjene
napona neurona, oni druk¢ije reagiraju te se bude stanice sa sjeanjima na prethodne negativne
dogadaje. Koli¢ina ispustenih neurotransmitera na svakom spoju se mijenja, a signal koji iz
mozga odlazi u ruku nije onog napona kojeg bi trebao biti. Iz tog razloga moze se primijetiti
utjecaj psihickih procesa na fizi¢ku stvarnost, u ovom slu¢aju pogresku u sviranju koja se moze
dogoditi u trenutku razmisljanja o negativnim situacijama i prestrasenosti. No 1 ovakve situacije
mogu se izbje¢i. Vjezbanjem se u kraljezni¢noj mozdini stvaraju neuronski sklopovi koji
poluautomatiziraju odredeni pokret. Ukoliko se javi strah ili obeshrabruju¢e misli prilikom
javnog nastupa, sklopovi u kraljeznicnoj mozdini oni su koji $alju signal do ruke te se greska
ne¢e dogoditi. Stoga se moze zakljuciti da je jedan od ciljeva vjezbanja manje svjesno
upravljanje iz mozga prilikom samog javnog nastupa. Na taj na¢in mozak se umjesto sviranjem
toCnih nota moze baviti kreativnim razmisljanjem. Takoder, preporucljivo je nagraditi se nakon
vjezbanja i1 koncerata kako bi se oslobodio dopamin, hormon koji se naziva i nagradnom
kemikalijom jer pruza dobar osjec¢aj i emocionalno zadovoljstvo. On Salje signale zadovoljstva
u mozak te pomaze kod stvaranja navika — mozak ¢e vjezbanje i javni nastup percipirati kao
radnju u kojoj se uziva te ¢e stvarati sve manje otpora koji utjeCu na smanjenu koncentraciju i
manjak motivacije prilikom ponavljanja radnje. Ipak, poZeljno je postici stanje u kojem ¢e sami
javni nastup biti uzrok emocionalnog zadovoljstva. Navedena metoda potrebna je u radu s

djecom, a usko je povezana s motivacijom o kojoj ¢e se govoriti na kraju ovog poglavlja.

55 Hrvatska enciklopedija, mreino izdanje.
56 Usp. Petz, B. 2003, str. 57.
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Slika 15. Prikaz mozga i njegovih glavnih centara za analizu glazbe

Zuljevito tijelo,
povezuje lijevu il
desnu polutku’

Hipokampus
pamcenje glazbe,
glazbena iskustva
i konteksti

Nucleus accumbens
emocionalne reakcije na glazbu

Amigdala
emocionalne reakcije na glazbu

Mali mozak

pokreti kao $to su
lupkanje nogom,
plesanje i sviranje;
uklju€en i u emocionalne
reakcije na glazbu

Slika 16. Prikaz mozga i njegovih glavnih centara za analizu glazbe (unutrasnjost)>’

57 Levitin, D. Mozak i muzika. Zagreb: Vukovi¢ & Runiji¢, 2016., str. 258-259 (slike 15 16).
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2.2. UM T EMOCIJE

Um i emocije dva su razliita pojma, a ipak se ne moze govoriti o jednom bez

spominjanja drugog.

Ljudski se um moze definirati kao skup misaonih procesa i znanja stecenih tijekom
zivota, a oblikuje ga okolina u kojoj se Covjek nalazi. Kao pojam je apstraktan i vrlo
kompleksan, a za njegovo istrazivanje potrebno je upoznati razine uma prema podjeli Sigmunda

Freuda, utemeljitelja psihoanalize®®: nesvijest, podsvijest i svijest.>”

One informacije koje se nalaze u nesvjesnom dijelu uma imaju bitnu ulogu u
kontroliranju autonomnih funkcija. U svakodnevnom zivotu Cesto nesvjesno odradujemo neke
jednostavne radnje kao $to su zakljuCavanje vrata i odlaganje stvari te se ponekad ni ne sjeCamo
jesmo li ih izvrsili. 1z tog razloga prilikom vjezbanja klavira treba izbjegavati automatsko
odradivanje te posvetiti paznju materijalu koji se uci kako bismo ga bolje zapamtili. Podsvijest
je sli¢na racunalu koje je prilikom rodenja ¢ovjeka ispunjeno malom koli¢inom programa, a
odgojem, obrazovanjem 1 ostalim utjecajima okoline to racunalo puni se naucenim stavovima i
uvjerenjima. Podsvjesni um upravlja dugoro¢nim paméenjem, navikama i emocijama. Vrlo
¢esto je upravo podsvijest ta koja ne dopusta promjene. Freud je smatrao da je podsvijest mjesto
potisnutih bolnih sje¢anja i1 trauma, a njezina dinamika utjeCe na sve izbore i odluke koje
donosimo.®° Kao $to se svjesno ili nesvjesno programira podsvijest, sadrzaji iz podsvijesti mogu
se dovesti do svijesti. Iz tog razloga pijanistima ponavljanje ve¢ naucene skladbe ne predstavlja
preveliki izazov, ¢ak i ako je skladba davno nauc¢ena. Prilikom javnog nastupa podsvijest je od
velike pomo¢i jer se za vrijeme vjezbanja skladbi dobro upoznala s materijalom te nije potrebno
svjesno razmiSljati o svakoj noti, artikulaciji 1 dinamici. Svijest se moZe definirati kao ,,znanje
o samome sebi, svojim dozivljajima 1 svijetu oko nas te kao moguénost upravljanja vlastitim

ponaganjem”.%!

Svjesni um sastoji se od analiticCkog 1 racionalnog dijela te upravlja
kratkotrajnim pamc¢enjem i snagom volje. Zbog kratkotrajnog pamcenja ta snaga volje moze
popustiti nakon nekoliko dana pa se Covjek obi¢no vrati starim navikama. Iz tog razloga

potrebno je razvijati kvalitetu upornosti i strpljenja jer reprogramiranje podsvijesti te promjena

58 Smjer u psihologiji i psihoterapijska metoda lijeéenja psihi¢kih poremeéaja na temelju slobodnih asocijacija u
procesu ispitivanja.

59 Hrvatska enciklopedija, mreino izdanje.

80 Usp. Zivkovié, I. 2011., str. 49.

61 petz, B. 2003., str. 129.
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navika zahtijeva discipliniran rad na sebi. Svjesni dio uma ¢ovjeku daje i sposobnost kritickog

prosudivanja koje je za umjetnike od iznimne vaznosti.

Moze se zakljuciti kako se prilikom sviranja klavira ne bi trebalo koncentrirati samo na

jedan aspekt uma. Cak i ako Zelimo biti potpuno svjesni svega §to se dogada, nesvjesni i

podsvjesni dio uma ne mogu se iskljuciti. Stoga je za svakog pijanista uz ucenje ranije

navedenih informacija potrebno istraziti vlastiti tok misli. Um svake osobe je jedinstven te ne

postoji univerzalna formula za nac¢in upravljanja njime. Niti jedna osoba nije u moguénosti

-

\

The conscious. The small
amountof mental activity we
know about.

\.

-
The subconscious Things

we could be aware of if we

wanted or fried.

\

The unconscious. Things
we are unaware of and can
not become aware of

Theid is part of the
unconscious mind and
comprises the two
instincts: Eros and
Thanatos.

.....

Freud compared the mind to an iceberg.

Slika 17. Prikaz uma prema Freudu
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Emocija je dozivljaj ili stanje potaknuto podrazajem koji je osoba ocijenila kao vazan.
To moze biti odredeni dogadaj, situacija u kojoj se osoba nalazi, drugi ljudi te vlastite misli i
ocekivanja.®? Kad je emocionalna reakcija vrlo snazna i kratkotrajna govori se o afektu, a za
dugotrajna stanja slabijeg intenziteta koristi se pojam raspoloZenje.®> Emocije se mogu
manifestirati kao mentalni dozivljaji kao S§to su radost i zadovoljstvo, fizioloski dozivljaji u
obliku ubrzanog pulsa ili znojenja te kao ponasanje vidljivo u reakcijama lica ili tijela (npr.
ljutnja).®* Kao $to je veé spomenuto, emocionalna reakcija ne javlja se na bilo kakve podrazaje.
Osoba ¢e reagirati samo na ono $to je njezin vrijednosni sustav ocijenio kao bitno. Reakcija na

odredeni podrazaj proces je koji se sastoji od tri dijela®’:

1. Registriranje vanjske promjene (percepcija)
2. Odredivanje znacenja opazene vanjske promjene (apercepcija)

3. Odredivanje vrijednosti tom znacenju (valorizacija)

Ovaj kognitivni proces pod nazivom primarna kognicija odvija se vrlo brzo, automatski
1 nesvjesno. Automatizam procesa omogucava osobi da se u $to kracem vremenu prilagodi
promjenama u vanjskoj sredini. Moze se zakljuciti kako podrazajna situacija gotovo uvijek
mora biti mentalno prezentirana. Cinjenica je da se emocija moZe osjetiti ¢ak i ako se osoba
fizicki ne nalazi u podrazajnoj situaciji. Dovoljno je prisjetiti se situacije ili je zamisliti. 1z tog
razloga bitno je zapamtiti kako podrazaj ne mora uvijek biti vanjski. Podrazaj koji dolazi iz
covjekova unutarnjeg svijeta moze izazvati vrlo intenzivne emocije ¢ak i ako situacija ne postoji

u stvarnosti.

Ranije spomenuta mentalna prezentacija podrazajne situacije moze biti potpuno
odvojena od svijesti. Stoga se emocija moze izraziti u ponaSanju osobe ¢ak i kad ona nije
svjesna podraZaja te njegova pripisanog znacenja niti tjelesne reakcije na istu. Ukoliko osoba
nije svjesna emocionalne reakcije, nece biti u mogucnosti iskoristiti i upotrijebiti sve svoje
kapacitete kako bi se prilagodila na odredenu situaciju.® 1z tog razloga bilo bi dobro pomoéu
tjelesne reakcije koja je vidljiva manifestacija emocije osvijestiti emocionalnu reakciju. Svijest

o emocijama potrebna je kako bismo ih mogli razumjeti, preispitati i upravljati njima. Ponekad

52 Hrvatska enciklopedija, mreino izdanje.

63 Usp. Milivojevié, Z. Emocije. Psihoterapija i razumijevanje emocija. Zagreb: Mozaik knjiga, 2010., str. 17.
64 Usp. Zivkovi¢, I. 2011., str. 125.

55 Usp. Milivojevié, Z. 2010., str. 20.

66 |bid., str. 58.
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ljudi namjerno ignoriraju i potiskuju svoje emocije. Pri sviranju klavira vrlo je vazno biti

svjestan vlastitih emocionalnih procesa kako bi se emocije mogle izraziti na primjeren nacin.

Odredeni pojedinci ponekad se suo¢avaju s izazovima koji mogu izazvati preintenzivne
emocionalne reakcije®’. Emocije u ovom slu¢aju mogu djelomiéno ili potpuno preuzeti kontrolu
nad osobom §to prilikom sviranja instrumenta nije pozeljno. Stoga je bitno nauciti prepoznati
signale koje nam vlastito tijelo Salje, preuzeti odgovornost za emociju i prihvatiti je te korigirati

istu ukoliko je potrebno.

Govoreci 0 emocijama bitno je spomenuti i emocionalnu inteligenciju. Sam pojam
1990. godine definirali su psiholozi Peter Salovey i1 John D. Mayer u svom clanku

,Emocionalna inteligencija”. Ova vrsta inteligencije definirana je kao:
e sposobnost uocavanja, procjene i izrazavanja emocija kod sebe i drugih ljudi,
e sposobnost pristupa i/ili priziva osjecaja kad oni olakSavaju razmisljanje,
e sposobnost razumijevanja emocija i emocionalnih spoznaja,

e sposobnost regulacije emocija u svrhu pomaganja emocionalnom i intelektualnom

razvitku®®

U sklopu pojma emocionalne inteligencije definirane su i njezine vjeStine. To su:
poznavanje vlastitih osjecaja, upravljanje osjecajima, samomotiviranje, prepoznavanje tudih
osjeéaja i upravljanje odnosima.®® Neki stru¢njaci smatraju da je emocionalna inteligencija

vaznija od kvocijenta inteligencije te se moze nauciti i ojacati.

Sviranje instrumenta zahtijeva zadovoljavajuée vladanje vlastitim emocijama. Danas se
ucenici klavira prilikom obrazovanja ve¢ u najranijoj dobi susrecu s pritiskom, tremom,
osjecajima srama, straha, bezvrijednosti, zabrinutosti, tjeskobe, sumnje, frustracije, a ponekad
¢ak 1 ljubomore. Ove emocije posebno su izrazene ako ucenik sudjeluje na natjecanjima, a nisu
mu unaprijed objasnjeni moguci ishodi od strane roditelja i mentora. Takoder, nije rijetkost
vidjeti mentore ili roditelje koji javne nastupe i natjecanja uceniku predstavljaju kao stresnu
situaciju Sto pred ucenika postavlja o¢ekivanja koja ponekad nije u stanju ispuniti. T1i ucenici

obi¢no pod pritiskom prekinu svoje Skolovanje ili postanu profesionalci koji gledaju na sviranje

57 Kvaliteta/vrsta emocije u skladu je s objektivnom podraZajnom situacijom, ali ne postoji objektivan razlog za
njezin veliki intenzitet.

68 Usp. Salovey, P.; Mayer, John D. Emotional intelligence, Imagination, Cognition and Personality, 9, 1990, 3,
str. 185-211 (pristup 3. kolovoza 2019.).

59 Usp. Milivojevié, Z. 2010., str. 194-195.
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kao na posao koji ne ukljucuje osjecaje i iskrenost pri izvedbi. Jedno od rjeSenja ovog problema
lezi u promjeni sustava koji nagraduje iskrivljeni pogled na glazbu i time ga potice, no najbitnije
rjeSenje ipak je u rukama roditelja i mentora Cija je zada¢a maksimalno upoznati dijete koje
poducava te sebe kao osobu i pijanista, a zatim na nac¢in prilagoden djetetovim sposobnostima
prenijeti ta znanja i iskustva svojim ucenicima. Ovakav nacin rada navest ¢e ucenika da izraste
u pijanista koji ¢e potaknut primjerom iz djetinjstva sam istrazivati svoje psihicke i fizicke

procese te mnoge mogucnosti i kapacitete instrumenta, glazbe i umjetnosti.

2. 3. MOTIVACIJA

Govoreci o psihi¢kim procesima bitno je spomenuti motivaciju (lat. movere: kretati se).
Ovaj pojam definira se kao poticaj na mentalnu ili tjelesnu aktivnost. I emocije mogu osobu
potaknuti na odredenu aktivnost pa suvremeni stru¢njaci ne postavljaju granicu izmedu emocija
i motivacije.”’ Sigmund Freud istraZivao je ljudsko ponasanje uzevsi u obzir motivaciju
skrivenu u podsvijesti. Zbog vlastitih iskustava i iskustava svojih pacijenata, motivaciju nije
smatrao pozitivnim pojmom. Kasnije su znanstvenici poput Carla Rogersa i Abrahama
Maslowa dokazali pozitivnu stranu motivacije.”! Poznata je Maslowljeva hijerarhija potreba’?,
teorija koja je u cijelosti predstavljena u njegovoj knjizi ,,Motivacija i licnost”. On smatra da
treba zadovoljiti svaki stupanj potrebe na nizoj razini prije nego osoba svoju paznju posveti

vi$im razinama.”

Motivacija se obi¢no dijeli na vanjsku (ekstrinzicnu) i unutarnju (intrinzi¢nu)
motivaciju. Osobe koje su motivirane isklju¢ivo vanjskim faktorima radit ¢e za nagrade, ocjene
i pohvale dok ¢e intrinzicno motiviranoj osobi glavni cilj biti u€enje 1 aktivnost kojom se bavi.
Takoder, bit ¢e otpornija na negativne povratne informacije. Za osobu koja se bavi glazbom
vrlo je vazno poznavati motive koji je usmjeravaju prema odredenom cilju. Prilikom
poducavanja djece neophodno je koristiti vanjske poticaje, no istovremeno bi trebalo razvijati i

osvjeStavati onaj unutarnji razlog zbog kojeg osoba svira. Ukoliko toga nema, nestajanje

70 Hrvatska enciklopedija, mreino izdanje.

1 Usp. Zivkovi¢, I. 2011., str. 115.

72 prikaz piramide nalazi se na stranici 38.

73 Usp. Zlatar J. Odabrana poglavija iz metodike nastave klavira. Zagreb: Jak$a Zlatar, 2015., str. 213.
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vanjskih poticaja vrlo vjerojatno ¢e rezultirati odustajanjem od aktivnosti, u ovom slucaju

sviranja klavira.

MASLOW'S HIERARCHY OF NEEDS

actualization Achieving one's full potential

Feeling of Accomplishment
Intimate Relationships, Friends

Security

Physiological Food, Water, Rest

Slika 18. Maslowljeva hijerarhija potreba

INTRINSIC VS. EXTRINSIC MOTIVATION:
WHY WE DO WHAT WE DO

Because of the ’ ‘ . Because of the
interest and outcome that
enjoyment in will result by

the task itself doing the task
+ Enjoyment “ = Promotions

+ Purpose = Pay raises

« Growth . \ = Bonuses

+ Curiosity Intrinsic Extrinsic - Benefits

« Passion « Prizes

+ Self-expression = Winning
+ Fun = Perks

Slika 19. Intrinzi¢na i ekstrinzi¢na motivacija
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3. POVEZANOST FIZICKOG I PSIHICKOG ASPEKTA
SVIRANJA KLAVIRA

Nakon prikaza fizickog i psihickog aspekta sviranja klavira bitno je ukazati na njihovu
medusobnu povezanost te osvijestiti neprestanu komunikaciju izmedu ljudskog uma, emocija i
tijela. Vec je poznato da osjecaji utjecu na misli kao i misli na osjecaje, ali osoba toga ponekad
nije svjesna. Ljudi ¢esto zanemaruju ono S$to je nevidljivo 1 netjelesno pa je 1 otkrice da su
neurotransmiteri prisutni po cijelom tijelu, a ¢ak 1 u crijevima, izazvalo veliki Sok. Na
molekularnoj razini, povezanost izmedu uma i tijela vrlo je vidljiva. Ranije spomenuti Zivac
vagus jedan je od deset kranijalnih Zivaca koji se granaju iz mozga po cijelom tijelu. Najduzi je
tjelesni Zivac te povezuje mozak 1 probavni sustav preko srca i pluca. Zasluzan je za 90 posto
aferentnih impulsa koji se Salju u mozak, a na njegovu funkciju moze utjecati jak fizicki stres
kao i onaj emocionalni.”* Tako se informacije po cijelom tijelu $alju automatski bez potrebe za
svjesnom kontrolom ¢ovjeka, one se ipak mogu osvijestiti i mijenjati Sto je moguce napraviti s
bilo kojom automatskom radnjom (npr. disanjem). Svijest se ¢esto pogresno tumaci kao pojam
koji je isklju¢ivo povezan s duhovnoscu 1 isto¢njackim metodama, no po svojoj definiciji ona

19975

je ,.stanje budnosti i reaktivnosti na dogadanja u okolini”’> $to moze koristiti svim osobama

koje zele poboljsati kvalitetu svojeg Zivota.

Svaki se pijanist prije javnog nastupa bar jednom suo¢io s tremom’® te primijetio
tjelesne promjene kao Sto su drhtanje 1 znojenje ruku, bol u trbuhu ili mu¢nina. To se dogada
jer je svako emocionalno uzbudenje praceno fizioloSkom reakcijom. Navedene tjelesne
promjene ocite su, no postoje i suptilnije promjene koje se dogadaju unutar tijela na razini
organa i hormona. U nekim slu¢ajevima, kao Sto je pozitivna trema, ovakve promjene mogu
omoguciti bolju koncentraciju, paznju i bolji u€inak svakog djelovanja. Ukoliko su tjelesne
promjene preintenzivne Sto je izazvano previsokom razinom hormona u krvi, koncentracija i
ucinak se smanjuju.”’ U glazbenim krugovima puno se govori o tremi, ali ona sama po sebi nije
glavni problem. Ako se osvrnemo na opcenite razloge treme, moZemo ih svesti na strah od
pogreske i neuspjeha, strah od konkurencije (ako se radi o natjecanju), osje¢aj manje vrijednosti

te strah od tudeg misljenja 1 kritike. Trema je samo rezultat ovih osjecaja, a da bi je se osoba

74 Hrvatska enciklopedija, mreino izdanje.

75 |bid.

76 Vrsta straha koji se osjeéa u vezi s nekom buduéom situacijom za koju osoba procjenjuje da nadilazi njezine
sposobnosti.

77 Usp. Zivkovi¢, I. 2011., str. 127
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rijesSila potrebno je pronaci temeljne razloge spomenutih osjecaja. Svaki je pojedinac jedinstven
pa se moze reci da je jedinstvena i trema s kojom se nosi te osjecaji koje prozivljava. Osoba se
neée plasiti javnog nastupa ukoliko njeguje zdrav odnos sa samom sobom, svojim
instrumentom i glazbom koju izvodi. Stoga je naju¢inkovitiji nac¢in eliminacije treme rjeSavanje
uzroka, a ne posljedice. Uzrok osje¢aja koji izazivaju tremu pijanist ¢e najvjerojatnije otkriti u
sobi za vjezbanje pra¢enjem svojih misli i osjecaja koji se javljaju prilikom sviranja. I to je
jedan od razloga zasto je svjesno vjezbanje vrlo bitno. Ono ne donosi samo brze i u¢inkovitije
ucenje 1 pamcenje materijala ve¢ moze pomociu rjeSavanju razlicitih problema koji sprje¢avaju
prirodni razvoj osobe u svakom smislu pa tako 1 u profesionalnom. Takoder, osoba ¢e se
ovakvim na¢inom rada vrlo brzo prisjetiti ili bar razmisliti o unutarnjem razlogu zbog kojeg je
izabrala bavljenje glazbom. Bit ¢e joj lakSe prihvatiti 1 suociti se sa zaprekama na koje nailazi
prilikom ostvarivanja svojih Zelja bez frustracije 1 stresa. U psihologiji se stres smatra stanjem
koje se javlja kad se osoba suocava s dogadajima koji prijete njezinoj dobrobiti ili kad odredeni
dogadaji traze ulaganje posebnih napora kako bi osoba udovoljila zahtjevima koji se pred nju
postavljaju.’® 1936. godine fiziolog Hans Selye dokazao je da dugotrajno stanje stresa moze
ozbiljno nastetiti tjelesnom i mentalnom zdravlju ¢ovjeka.” Faktori koji izazivaju stres razli¢iti
su za svaku osobu. Jedan pijanist ¢e odrzavanje koncerta smatrati vrlo stresnom situacijom dok
¢e se drugi veseliti. Ponovno, ne postoji formula za izbjegavanje stresa. Sve ovisi o percepciji

1 karakteru osobe koja se s njime suocava.

Sve umjetnike koji se unutar svoje profesije izdvajaju od onih drugih (glazbenici, slikari,
pisciidr.) moZzemo Cuti kako govore o inspiraciji, izrazavanju sebe kao bica te nalaZzenju razloga
svojeg postojanja. Nazalost, danas ljudi ¢esto govore kako imaju premalo vremena pa tako
nemaju vremena ni upoznati sebe. Stoga se u vecini slu¢ajeva sviranje klavira svodi samo na
osvajanje Sto veceg broja nagrada, Zelju za pobjedom konkurencije, a pijanisti svakodnevno
nastoje potrositi §to vise sati na vjezbanje. Zeleéi postati §to bolji u svojem poslu, rade upravo
suprotno — udaljavaju se od poante umjetnosti i glazbe. Ukoliko se osoba usudi umiriti svoje
fizi€ke 1 misaone procese pomocu meditacije, molitve ili neke druge metode koja joj se €ini
prihvatljivom, mogla bi upoznati sebe kao bice Sto bi uvelike pomoglo u shvac¢anju glazbe kao
takve.3’ Kako ocekivati da ¢e osoba na pozornici biti potpuno otvorena i pokazati svoju

ranjivost 1 shvacanje skladbi koje svira ako ni sama nije upoznata s time?

78 Usp. Zivkovi¢, I. 2011., str. 134.
79 Usp. Petz, B. 2003., str. 269.
80 Usp. Frejzer, A. O umecu sviranja klavira. Beograd: Clio, 2011. str. 356-357.
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Sto se same glazbene izvedbe tie, potrebno je spomenuti pojmove pod nazivom Peak
Experience 1 The Flow koje su 1962. godine proucavali psiholozi Abraham Maslow i
Marghanita Laski. Peak Experience ili vrhunski dozivljaj za Maslowa predstavlja trenutak
ispunjenja u kojem umjetnik osjeca unutarnji spokoj i cjelovitost, bez strahova i nesigurnosti.
Psiholog Mihaly Csikszentmihalyi ovaj doZivljaj opisao je kao Flow, tijek.®! Kako bi se postigla
ovakva izvedba, mnogi umjetnici pokuSavaju pronac¢i metodu koja ¢ée pomoci ostvarenju
njihovog cilja. Isto¢na kultura posvecéuje veliku pozornost unutarnjem miru pa iz nje proizlaze
razli¢ite tehnike koje su popularne 1 medu glazbenicima. Neke od najces¢ih metoda su
meditacija, joga, tai chi 1 aikido. Najpoznatije zapadne tehnike su Alexander 1 Feldenkreis, a
koriste se 1 Grindea tehnika, progresivna relaksacija, autogeni trening, biofeedback te tehnika
Respiro e Movimento®. Svaka od njih ima svoje sli¢nosti 1 razlike, ali imaju 1 zajednicki cilj —
dovesti um, tijelo 1 dah u stanje ravnoteze. Vecina ovih metoda objasnjava povezanost tijela i
psihe kroz proces svjesnog disanja. Sami fokus na udisaj 1 izdisaj umiruje misli te blokira one
negativne, a samo nekoliko sekundi dubokog disanja rezultira opustanjem pojedinih dijelova
tijela. Ve¢ je dokazano da tehnike disanja, meditacije i pozitivne vizualizacije imaju utjecaj na
kognitivne simptome anksioznosti te negativne misli, a izravno utjeCu 1 na zaustavljanje
zabrinutosti.®? MoZe se zakljuciti kako je otklanjanje nmapetosti koje rezultira pravilnim
drzanjem, prirodnim disanjem, razvijanjem pozitivnog misljenja i osje¢ajem zadovoljstva kljuc

rjeSavanja stresa, treme 1 osjecaja koji je uzrokuju.

Ako pokusamo zamisliti osobu koja je izabrala sviranje klavira kao svoju profesiju, a u
potpunosti je nesvjesna svojeg tijela, procesa disanja, uma, misli 1 osje¢aja te se prepusta stresu
1 sviranje svodi samo na viSesatno vjezbanje instrumenta, tesko je shvatiti zasto bi netko htio
zivjeti na ovaj nacin. U danaSnje vrijeme pijanisti dopustaju da im druge osobe govore jesu li
talentirani ili ne pritom ih usporedujuéi s ostalim ,,viSe talentiranim” pijanistima. Rijetki su oni
koji ¢e se sami upustiti u istrazivanje sebe i svojih Zelja. Zada¢a mentora je prenositi znanje i
vlastito iskustvo svojim ucenicima te ih poticati na rad i razvoj, ali nikako im ne bi trebali
odredivati 1 uvjeravati ih u ono §to mogu ili ne mogu uciniti. Pokus$aj upravljanja percepcijom
koju neka druga osoba ima o samoj sebi moZe ozbiljno naStetiti njezinom samopouzdanju te na
kraju unistiti volju za ostvaranjem ciljeva. Kao §to je ve¢ spomenuto, nitko drugi ne moze

upoznati odredenu osobu bolje od nje same.

81 Usp. Grindea, C. Fenomeni Peak Experience i The Flow u glazbenoj izvedbi, Tonovi, 34, 2019, 1, str. 45.
82 Usp. Lehrer, P. Trema i kako ju kontrolirati — misljenje psihologa. U: Grindea, Carola (ur.), Napetosti u
glazbenoj izvedbi, Zagreb: Music Play, 1998, str. 93-101.
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ZAKLIJUCAK

Sviranje klavira kompleksna je radnja koja se sastoji od razli¢itih aspekata, a glazbenom
izvedbom postize se neverbalna komunikacija s osobama koje joj prisustvuju. Kao i svim
drugim radnjama u svakodnevnom zivotu ljudi, sviranju se moze pristupiti na nekoliko
razli¢itih nacina. Osoba s razvijenim radnim navikama moZe biti smatrana profesionalcem 1
postizati materijalne uspjehe u podruc¢ju glazbe ¢ak i ako ne poznaje anatomiju tijela, nacin
odvijanja psihi¢kih procesa te ako nije svjesna svojih pokreta, misli, osjecaja, disanja, a ni
povezanosti tijela 1 uma. Druga osoba moze imati sva potrebna znanja o navedenim podruc¢jima
1 pojmovima, no ne mora ih biti svjesna. Tre¢a osoba moZe posjedovati sva ova znanja te ih
pretvoriti u iskustvo postajuci svjesna svakog od njih primjenjujuci ih u svakodnevnom zivotu.
Svaki pijanist u odredenom trenutku izabrat ¢e kakav umjetnik zeli biti. Niti jedan od ovih
izbora nije dobar ili lo§ sam po sebi. Takvima ga Cini subjektivna procjena osobe koja se s njim

susrece.

U rezultatima ankete o osvijestenosti fizickog 1 psihickog aspekta sviranja klavira
vidljivo je da se o njima ne govori dovoljno. Oc¢igledno je da medu mladim pijanistima postoji
sve veca zelja za novim saznanjima i istrazivanjima koja ¢e im pomoc¢i u razvijanju njihovih
sposobnosti te im olaks$ati izazove s kojima se suocavaju na osobnoj i profesionalnoj razini.
Stoga je od iznimne vaznosti svaki od spomenutih izbora predstaviti u¢enicima i studentima
klavira te ih potaknuti na ucenje svih informacija koje su im potrebne kako bi mogli donijeti
odluku koja je u skladu s njihovim Zeljama. Mentori u ovom procesu imaju odredenu
odgovornost, ali to ne znaci da ¢e je svaki od njih biti u stanju ispuniti. U tom ¢e slucaju biti
potreban dodatan trud pijanista koji treba prihvatiti situaciju u kojoj se nalazi. Preuzimanje
potpune odgovornosti za nacin na koji se odnosimo prema sebi, glazbi i klaviru kao instrumentu
moze se Ciniti teSko, no samo ¢e tako osoba moci razviti svijest o vlastitom tijelu, umu 1
emocijama te njegovati zdrav odnos prema glazbi §to je u konac¢nici ono za ¢ime svaki umjetnik

tezi.
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Anketa o osvijeStenosti fizickog 1 psithickog aspekta sviranja klavira

OPIS

Web anketa sastojala se od kratke upute na pocetku i 27 pitanja (otvorena pitanja,
linearna ljestvica, viSestruki odabir i oznacavanje). Ispunjavanje ankete trajalo je otprilike 10

minuta, a unutar ankete nalazile su se 3 cjeline:

1. Fizicki aspekt sviranja klavira
2. Psihicki aspekt sviranja klavira

3. Povezanost tijela i1 psihe

ISPITANICI

Web anketu ispunilo je 90 ispitanika. Ispitivanje je provedeno medu studentima

Muzickih akademija te uCenika srednjih glazbenih Skola u Hrvatsko;j.

POSTUPAK

Istrazivanje je provedeno u periodu od lipnja do kolovoza 2019. godine. Poziv za
sudjelovanje u istrazivanju i ispunjavanju web ankete podijeljen je u facebook grupu studenata
Muzicke akademije u Zagrebu te privatnim porukama poslan ucenicima srednjih glazbenih
Skola (20-ak poruka). Tekst poziva za sudjelovanje sastojao se od: objaSnjenja o kakvom se
istrazivanju i anketi radi, procjene njezinog trajanja (10 minuta) te namjene istraZivanja (pisanje

diplomskog rada) uz zahvalu na odazivu.
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REZULTATI

1z rezultata ankete vidljivo je da 95,6% ispitanika osjeca potrebu nauciti vise o fiziCkom
i psihickom aspektu sviranja klavira te njihovoj medusobnoj povezanosti. Samo je 18,9%
ispitanika zadovoljno znanjem o povezanosti tijela i psihe stecenom na nastavi klavira ili drugih
predmeta iako je njih 82,3% svjesno da ovaj medusoban utjecaj postoji. 55,6% ispitanika osjeca
napetost ili nelagodu u tijelu prilikom sviranja, a njih 72,2% primjecuje fizicke promjene koje

su utjecaj straha ili obeshrabrujuc¢ih misli prilikom vjezbanja ili javnog nastupa.

Ostali rezultati prikazani su pomocu grafikona te broja osoba koje su izabrale odredeni

odgovor uz navodenje odgovarajuéeg postotka.

Ocijenite svoje znanje o anatomiji ljudskog tijela

90 odgovora

60
40

20

2(22%)  9(10%) 46 (51,1%) 28 (31,1%)  5(5,6%)
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Koliko je znanje o anatomiji ljudskog tijela bitno za sviranje klavira?

90 odgovora

60
40
20
0 |
1 2 3
0 4 (4,4%) 13 (14,4%)  57(63,3%) 16 (17,9%)

Koja od navedenih znanja smatrate najbitnijima za sviranje klavira?

90 odgovora

znanje o prijenosu teZine kroz
struktur...

znanje o anatomiji i fiziologiji
ruke

sve od navedenog
Znanje o prijenosu ideja
pomocu sluhaii...

Smisao za slusanje toga sto
sam sviras

0 20 40 60

Odgovori:
Znanje o prijenosu tezine kroz strukturu ljudskog tijela — 26 (28,9%)

Znanje o pravilnom drZanju tijela — 26 (28,9%)
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Znanje o anatomiji i fiziologiji ruke — 20 (22,2%)

Znanje o respiratornom sustavu i pravilnom nacinu disanja — 10 (11,1%)
Sve od navedenog — 51 (56,7%)

Ostali odgovori:

Znanje o prijenosu ideja pomocu sluha i motoric¢kih sposobnosti — 1 (1,1%)
Znanje o koncentraciji i razvoju unutarnjeg sluha — 1 (1,1%)

Smisao za slusanje toga sto sam sviras — 1 (1,1%)

Jeste li upoznati s pojmom kinestetickih osjeta?

90 odgovora

® da
®ne
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Jeste li imali ozljede uzrokovane sviranjem klavira?

90 odgovora

® da
® ne
Koliko puta se ozljeda dogodila?
471 odgovor
15
10
5
0
0 2-3 puta 5-10 Dva puta Jednom.
2 3.4 Dogodila se u dva na... Jednom
Odgovori:

Ozljeda se nije dogodila — 3 (7,3%)
Jednom — 20 (48,8%)

Dva puta — 9 (22%)

Dva-tri puta — 1 (2,4%)

Triputa — 3 (7,3%)
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Tri-Cetiri puta — 2 (5%)
Pet-deset puta — 1 (2,4%)
Osam puta — 1 (2,4%)

Jednom i ostala kroni¢na — 1 (2,4%)

Jeste li zbog ozljede bili sprije¢eni u sviranju?

79 odgovora

@ da
® ne
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Jeste li zbog ozljede potrazili medicinsku pomoé?
76 odgovora

@ da
® ne

U kojem dijelu tijela se dogodila ozljeda?
42 odgovora

/ Pal¢ana tetiva d... Ramena i leda Tetiva ruke Vratna kraljeznica Zglob Sake
Lakat Podlaktice Ruka tetiva U dijelu podlaktice Zglob

Odgovori:
Upala tetive — 5 (11,9%)

Vrat, ramena i leda — 9 (21,4%)
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Lakat — 3 (7,1%)

Podlaktice — 7 (16,7%)
Prst— 1 (2,4%)

Ruke — 7 (16,7%)

Rucéni zglob i saka — 8 (19%)

Upala zivca — 2 (4,8%)

Osjecate li napetost ili nelagodu u bilo kojem dijelu tijela prilikom sviranja?

90 odgovora

©® da
®ne
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U kojem dijelu tijela se napetost ili nelagoda javljaju?
52 odgovora

/ Kraljeznici Ponekad leda, p... Tetiva ruke U ramenima ramena
Gornja leda Nema sad Ramena U ledima. Vrat, vilica Celjus...

Odgovori:

Ruke i podlaktice — 19 (36,5%)
Vrat, ramena 1 leda — 26 (50%)
Lakat — 1 (2%)

Ruéni zglob — 4 (7,7%)

Vilica i ¢eljust — 2 (3,8%)

Jeste 11 potaknuti ozljedom ili nelagodom u tijelu uveli bilo kakve
promjene u svoj svakodnevni Zivot? (tjelovjezba, joga, meditacija,
Alexander tehnika, Feldenkrais metoda, promjene nacina sviranja i

nacina drzanja za instrumentom...)
90 odgovora:

Ne — 9 (10%)

Tjelovjezba — 20 (22,2%)

Joga — 5 (5,6%)
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Meditacija i vjezbe disanja — 10 (21,1%)

Alexander tehnika — 2 (2,2%)

Promjena nacina sviranja i drzanja prilikom stajanja i sjedenja — 16 (17,8%)
Uzimanje veéih pauza u vjezbanju — 1 (1,1%)

Promjena profesora — 1 (1,1%)

Vjezbe istezanja i razgibavanje — 7 (7,8%)

Rjesavanje upper body sindroma — 1 (1,1%)

Svjesno opustanje misica tijekom sviranja — 6 (6,7%)

Opustanje zgloba — 2 (2,2%)

Znanje o anatomiji — 1 (1,1%)

Koliko se na nastavi klavira ili drugih predmeta uci o fizickom aspektu

sviranja?
90 odgovora

40
30
20

10

8(8,9%) 39 (43,3%) 26 (28,9%) 12 (13,3%)
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Koliko je znanje o funkciji mozga i Ziv€éanog sustava bitno pri sviranju
klavira?
90 odgovora
40
30

20

10

1(1,1%)  6(6,7%) 23 (25,5%) 33(36,7%) 27 (30%)

Suocavate li se sa strahovima i obeshrabruju¢im mislima prilikom sviranja

klavira? (na satu, na javnom nastupu, pri viezbanju...)
90 odgovora

® da
® e
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Koliko ste uspjesni u suocavanju s navedenim problemima?

89 odgovora
40
30
20

10

2 (2,3%) 6 (6,7%) 28 31,5%) 39 (43,8%) 14 (15,7%)

Razgovarate li o navedenim problemima sa svojim profesorom klavira?

90 odgovora

@ da
®ne
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Osjecate li se prisutno u trenutku sviranja klavira? (na satu, na javnhom

nastupu, pri vjezbanju...)
90 odgovora

60
40

20

0 0 15(16,6%)  42(46,7%) 33 (36,7%)

Koliko je sposobnost drzanja usmjerene koncentracije bitna za sviranje

klavira?
90 odgovora

80
60
40

20

0 0 3 (3,3%) 11(12,2%) 76 (84,5%)



Prakticirate li neke od metoda koncentracije i opustanja kako biste

unaprijedili glazbenu izvedbu? (usustavljene ili vlastite metode)
90 odgovora

® da
® ne

Koliko se ugodno osjecate prilikom sviranja klavira?

90 odgovora

60

40

20

0 3 (3,3%) 12 (13,4%) 45(50%) 30 (33,3%)

58



Koliko se na nastavi klavira ili drugih predmeta uci o psihickom aspektu
sviranja?
90 odgovora
40
30

20

10

8(8,9%)  32(35,6%) 29 (32,2%)  13(14,4%) 8 (8,9%)

Primjecujete li na sebi fizicke promjene koje su rezultat straha i

obeshrabrujucih misli prilikom sviranja klavira? (napetost, znojenje, mucnina...)
90 odgovora

® da
® e
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Koliko ste svjesni obostranog utjecaja tijela i psihe?
90 odgovora

60
40
20
o |
1 2 3
0 4 (4,4%) 12 (13,3%) 32 (35,6%)

Sto je bitnije pri sviranju klavira?
90 odgovora

@ tijelo
® psiha
@ oboje je jednako bitno

60

42 (46,7%)



Koliko se na nastavi klavira ili drugih predmeta uci o povezanosti tijela i

psihe prilikom sviranja klavira?
90 odgovora

30

20

10

22 (24,4%) 29 (32,3%) 22 (24,4%) 11(122%)  6(6,7%)

Osjecate i potrebu nauciti vise o pojedinim aspektima sviranja klavira

(fizickom i psihickom) te samoj povezanosti tijela i psihe?
90 odgovora

® da
® e
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INTERVIEW WITH GIUSEPPE RAVI - 2nd August 2019.

Could you please introduce yourself and your work in a few words?

I am Giuseppe Ravi, Founder and Master Coach of Respiro e Movimento®, [English: Breath
and Movement] an innovative technique that aims at maximising the performance quality of
artists (singers, instrumentalists, actors, dancers) helping them to achieve their full potential. I
have been working with hundreds of artists in successfully optimising their performance for
over twenty years.

I work in several countries including Austria, where I am currently Lecturer at University of
Music and Performing Arts Vienna, where I have been teaching in different Departments such

as Piano, Chamber Music, Singing and Acting.

How would you describe Respiro e Movimento®?

I chose these two words to describe my technique because 1 think that respiro (breath) and
movimento (movement) are, together, the synthesis of the ideal performance.

Whenever I try to describe it, I realise that I just talk about a part of it. This is why sometimes
I like to record people’s feedback after they have worked with me and upload them on my
website. Each of them gives a different perspective of it.

This is the strength of Respiro e Movimento®.

I think that every person is a different world, has a different story and has their own way of
expressing themselves.

Each person needs specific inputs and specific tools in order to improve.

In fact the first session is very important. It makes me realise where the performer is and what
their potential is. Then we start a journey in which I show them the direction to achieve a
condition in which their body will know exactly what to do, getting rid of their bad habits. Their
automatisms will be essential and precise, their breath will make their movement alive creating
the perfect flow, not deliberately controlling what they are doing while being in charge of the
whole thing. They will be in the moment, into what they are playing, connecting with
themselves and those who are enjoying their performance will be in empathy with them feeling
touched.

But, again, this is only a part of it. I could talk about many other things such as connecting
deeply with their emotions, not feeling judged on auditions, competitions and concerts,
increasing their self confidence, feeling more grounded and being able to express themselves

while performing.
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What inspired you to create this technique?

A long time ago I used to teach martial arts, Karate. I was wondering why some students could
improve faster than others and be more precise and skilled even if the technique they were
learning was exactly the same. The reason was that a good technique is, of course, important
but what makes you achieve great results is how your body and mind deal with it. I studied
several others methods from different cultures, related to the body and its way of expressing
and I researched and experimented for a long time developing my own technique, Respiro e

Movimento®.

What are the most common problems you encounter while working with pianists?

When you play piano you are playing 2 instruments. The first one is your body.

Sometimes there is too much focus on hands and arms, not considering the rest of the body,
which is important while playing as well.

Sitting in a passive way makes the body stiff. This causes lack of grounding and breathing,
creating useless tensions.

The attitude is also very important. Thinking too much, worrying about the possibility of
making mistakes, feeling judged, not confident while playing and not enjoying the performance

are also quite common problems.

How long does it take before you notice a change in pianists posture and playing after
applying your technique?

Usually people think that if you have been playing with bad habits for many years, then it will
take a long time to get rid of them. This is totally wrong.

A locked door just needs the right key.

During the first session pianists can already get inputs and tools which let them achieve a

significant improvement of their way of using the body, their playing and sound.

Nowadays many pianists have problems with injuries caused by playing the piano. Why
do you think that happens?

Practising every single day for so many hours is not natural.

That’s why it is very important to be aware that when you play piano you are playing 2
instruments: your body is the first one.

It’s really important to play the first one properly, getting rid of bad habits which stress the

body with unnecessary tensions causing inflammations or other problems.
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Our body regenerates while breathing and moving. That’s why breath and essential movements

while playing are also very important.

In your opinion, how important is the knowledge of human anatomy for pianists?

The knowledge of human anatomy is a good thing.

Being aware of the body and being able to use it properly while playing is even more important.
If you know how to name every single part of the body but you are not aware of it, not using it

properly, then it’s useless. The opposite would be much better. Having both would be great.

Also, how important is the awareness of human mind and emotions while playing?

Both rational and emotional parts are important while playing. Balancing them properly is very
important. If the rational part is dominant then you will be in control of one specific thing, not
in charge of the whole performance, and you will not be able to express yourself at your best.
The audience might appreciate the good execution, but they will probably not feel connected to
you and not touched by your performance. Being too emotional sometimes could be distracting
for the pianists themselves and for the audience. Being able to balance the rational and the

emotional part properly will create the perfect flow.

Do you have some advice for young pianists who want to explore different aspects of
playing the piano?

I would suggest to focus on the real meaning of what they are doing: their “Why”.

Are you doing it focusing mostly on the technique to become the best executor of the most
difficult pieces, in order to win a lot of competitions and show how good you are?

Or are you doing it to express yourself, enjoying every day what you are doing and making
your audience feel touched by your performance?

There is nothing right or wrong with one or the other direction. It’s just a choice. Once you
make it, everything is clear.

I personally prefer a good artist who is able to connect with themselves and make their audience
feel touched than an amazing artist who is focusing mostly on the technique, showing off how
good they are, without being able to create empathy with their audience.

I would also suggest to consider that perfection doesn’t exist and that the most important thing
is accepting who you are today, feeling confident about it, working hard every single day to

improve yourself and finding your own way of being authentic and unique.
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