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SAZETAK

Pokret i kretanje zasigurno su znacajnije sposobnosti koje ¢ovjek posjeduje. Sve Sto ¢ovjek radi,
sve §to stvara, na neki je nadin povezano s pokretom. Covjek je taj pokret usavrsio od
jednostavnijih radnji poput hodanja, do onih kompleksnih kao $to je sviranje violine. Pokret je
dakle dio glazbenog izraza. No on nije uvijek te¢an niti potpuno slobodan. Kada govorimo o
slobodi opéenito, ona je pojam koji obuhvaca sve aspekte ¢ovjekova zivota. U sviranju se ona
moze oCitovati u fizi¢koj i psihickoj lisenosti napetosti, no takoder i u slobodi primanja i izraza
izvanjskoga nadahnuca. Te tri komponente ocitovanja slobode mozemo povezati s trima
komponentama koje ¢ine ¢ovjeka. To su tijelo, dusa i duh. Potpunu slobodu tijekom sviranja
violine mozemo posti¢i kada se oslobodimo napetosti svih triju komponenti. Tada pokret
prilikom sviranja postaje izrazom te unutarnje slobode posredstvom glazbe.

Kljuéne rije¢i: pokret, sviranje violine, sloboda, napetosti, nadahnuce, glazbeni izraz

ABSTRACT

Movement and motion are considered to be one of the main human abilities. Everything a human
does and creates is in a way connected to movement. Humans have perfected movement, which
started with easy actions like walking and then developed into something as complex as playing
the violin. We can say, with utmost certainty, that movement is the key part of musical
expression. But this movement is not always free and fluent. Speaking of freedom in general, it is
a term that is present in every aspect of a human life. When it comes to playing the violin,
freedom can manifest itself through the absence of any kind of physical or psychological tension,
but it can also manifest itself as freedom of receiving and expressing the external inspiration.
These three ways in which freedom manifests itself are connected to the three components that
make a human being whole. These components are body, soul and spirit. Absolute freedom when
playing the violin can only be achieved when one releases himself from these three forms of
tension. Only then, with music acting as the mediator, the movement which happens while
playing the violin becomes the expression of the player's internal freedom.

Key words: movement, violin playing, freedom, tensions, inspiration, musical expression
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1. UVOD

Zelja svakog glazbenika izvoda¢a jest izraziti unutarnje odusevljenje glazbom prema van, prema
publici. No Cesto je u tome sprijeCen odredenim napetostima i smetnjama u slobodnom izrazu
koje si katkada ni sam ne moZe objasniti, a time ni ispraviti. Unutarnji nemiri i napetosti
sprjecavaju glazbenikov pokret da bude potpuno slobodan. Sama glazba se neprestano 1 te¢no
krece, stoga 1 pokreti tijekom sviranja trebaju biti jednako tecni kako bi se odredena skladba
vjerodostojno izvela.

U ovome radu cilj je povezati ta dva pojma pokreta i slobode tijekom sviranja violine. lako se
¢ine poprilicno opre¢nim; pokret je pojam koji vezemo za fizicki aspekt Covjekove osobe, a
slobodu za psiholoski i duhovni, kod sviranja su oni isprepleteni posredni§tvom same glazbe koja
se izvodi.

U prvome dijelu rada predmet proucavanja jest pokret: $to je pokret i na koji se nacin istrazuje.
Zatim slijedi upoznavanje dijelova tijela koji sudjeluju u pokretima do kojih dolazi tijekom
sviranja violine. Vlastito poglavlje zauzima opis tih pokreta. Njihova analiza provedena je uz
pomo¢ mag. cin. Josipe Jer¢ié, diplomirane kineziologinje s usmjerenja za kineziterapiju. Dobro
poznavanje fizickoga aspekta sviranja violine i onoga sto se dogada s tijelom violinista tijekom
sviranja, podloga su za razumijevanje pojave psiholoskih napetosti i napetosti prilikom
glazbenoga izraza.

U drugome dijelu opisuje se pojam slobode covjeka. Istie se 1 razumijevanje ¢ovjeka kao
cjelovitoga bi¢a kojeg Cine tijelo i dusa, a isto tako i duh, koji nadahnjuje ¢ovjeka za djelovanje i
stvaranje. Razlika opuStenosti, o kojoj se Cesto govori kada govorimo o sviranju instrumenta, i
slobode, jest u tome S$to opustenost obuhvaca psiho-fizi¢ko podrucje covjeka, a sloboda ukljucuje
1 duhovnu komponentu. Stoga ¢e biti rije¢ o prepoznavanju i nekim tehnikama rjeSavanja psiho-
fizickih napetosti, ali takoder 1 pokusaj povezivanja duhovne stvarnosti s izvodenjem glazbenoga
djela. Glavni izvor koriSten za to poglavlje bila je knjiga njemackoga filozofa Eugena Herrigela:
Zen in the Art of Archery.!

Zadnja cjelina ukljucuje ulogu glazbe u postizanju slobode u pokretu. Zakljuc¢ak donosi
objedinjenje svih poglavlja diplomskog rada i kona¢no povezivanje pojmova pokreta i slobode te
isticanje jedinstvenosti ¢ovjekova bica. Svaki aspekt njegova postojanja nedjeljivi je dio
njegovoga sveukupnog bi¢a i bivstvovanja - sve utjece na sve i1 sve je sa svime povezano.

1 Hrvatski prijevod knjige jest Zen u umjetnosti odapinjanja strijele, no u izradi ovoga rada koristeno je englesko
izdanje knjige.



2. COVJEK I POKRET
2.1. Istrazivanje ljudskoga pokreta - kratak povijesni pregled biomehanike

Pokret i kretanje od njegova je postanka ono $to karakterizira Covjeka kao bi¢e. Ono mu je
zajednicko sa zivotinjama (ili ve¢inom zivotinja), no Sto izdvaja ¢ovjeka jest njegova
sposobnost izvoditi fine pokrete. Tu je sposobnost razvijao tijekom evolucije, ali covjek
svakim danom probija granice mogucnosti svojega tijela. Tko se od nas ne divi gracioznosti
plesa ili brzini rada prstiju glazbenika? Nije stoga ¢udo $to je biomehanika? fascinantno
podrucje za proucavanje, pogotovo dio koji se bavi prouc¢avanjem ljudskoga pokreta.

Ocaranost ljudskim pokretom javlja se ve¢ u prapovijesti cemu svjedoce crtezi u Spiljama od
kojih prvi datiraju ve¢ iz doba paleolitika (2 500 000 g. pr. Kr. - 10 000 g. pr. Kr.).
Najpoznatiji su oni iz $pilja Lascaux u Francuskoj i Altamira u Spanjolskoj gdje je ¢ovjek
najcesce prikazan u lovu ili trku.

Istrazivanje zakonitosti ljudskoga i Zivotinjskoga pokreta zapocinje tek u doba stare Gréke
gdje se posebno svojim radom istice Aristotel (384.g. pr. Kr. - 322. g. pr. Kr.). On je prvi
pisao o temi kretanja kod ljudi i Zivotinja u svojemu djelu ,,De motu animalium®, koje se
smatra prvom knjigom o biomehanici. U ovom su djelu prvi put iznesene znanstvene analize
pokreta i djelovanja misiéa.

Vazno razdoblje za razvoj biomehanike svakako je razdoblje renesanse. Tijekom renesanse
covjek dobiva sredi$nju ulogu, a time se povecava i zanimanje za gradu ljudskoga tijela -
anatomiju te ljudski pokret i gibanje. Istaknuto mjesto svakako zauzima Leonardo da Vinci
(1452. - 1519.9.) koji se posebno zanimao za anatomiju i antropometriju* ljudskoga tijela.
Prvi je detaljno opisivao mehaniku gibanja, prouc¢avao kretanje Covjeka 1 zivotinja, let ptica,
mehaniku disanja... Klasificirao je miSice s obzirom na njihovu funkciju, a dao je 1 veliki
doprinos razvoju mehanike uz razumijevanje komponenti sila, koeficijenta trenja i
akceleracije tijela u slobodnom padu.®

Galileo Galilei (1564. - 1642. g.) istrazivao je zakonitosti gibanja tijela i gibanja materije.
Dao je veliki doprinos mehanici te se smatra jednim od njezinih zacetnika.

U razvoju biomehanike veliku je ulogu odigrao talijanski fiziolog i fizicar Giovanni Borelli.
Naziva ga se 1 ocem biomehanike. Njegovo najvaznije djelo, ,,De motu animalium®, temelji

2 Interdisciplinarna struka koja se bavi primjenom mehanickih zakona na Zivi organizam.

3 Usp. Dodig, Miroslav. Biokinematika covjecjeg tijela, Osnove kineziologije I1I. Rijeka: Paradox d.o.0., 2019., str.
10.

4 Istrazivatka metoda anatomije koja se bavi utvrdivanjem dimenzija ljudskoga tijela.

5 lbid., str. 12.



se na mehanickim mehanizmima gibanja tijela. Odredio je poloZzaj srediSta mase ljudskoga
tijela. Prvi je odredio teziSte Covjekova tijela, primjenom zakona o ravnotezi na poluzi.
Govorio je i o ravnotezi tijela i njenom odrzavanju pri obavljanju razli¢itih pokreta.®

Za razvoj biomehanike te proucavanje ljudskoga pokreta i kretanja bitno je spomenuti i
vaznost razvoja fotografije. Etienne-Jules Marey (1830. - 1904.) upotrijebio je mnoge uredaje
pri mjerenju svojstava covjecjeg tijela pri gibanju te pronalascima fotografske puske,
kronofotografije, kronofotografskog aparata... znacajno pridonio spoznaji mehanickih
svojstava gibanja ljudskog tijela. Uz Mareya, znacajan je i Eadweard Muybridge (1830. -
1904.g.), fotograf koji bi povezujuéi 24 fotoaparata, postavljenih u niz, izradio niz snimaka te
ih posebnim nac¢inom povezao. Takvim postupkom je 1872. godine snimio konja u trku, a
poslije i Covjeka. Bio je prvi koji je takvim sustavom uspio snimiti objekte u kretanju.
Konstruirao je i vlastiti aparat koji je nazvao Zoopraxiscop te je njime uspio dobiti niz gibanja
u vremenskom pomaku. Te vremenske sekvence nazivao je ,.kinogramom gibanja“ iz kojega
se mogu i§¢itati biomehani¢ke karakteristike gibanja Govjekova tijela.’

Od sredine 20 stoljeca najvece je pitanje u znanosti o ljudskome pokretu kontrola pokreta. U
tom pitanju najistaknutije ime jest Nikolaj Aleksandrovi¢ Bernstein (1896. - 1966.), tvorac
novoga podrucja istrazivanja - tzv. ,,fiziologije aktivnosti”. Koriste¢i se novim metodama u
proucavanju ljudskoga pokreta, postavio je temelje modernoj biomehanici i teoriji kontrole
pokreta.

Do danasnjega dana nastalo je nekoliko teorija i pristupa koji govore o principima kontrole
pokreta. Uz kontrolu pokreta, rijec je 1 o istraZivanju koordinacije pokreta te interakciji
Covjeka i okolisa tijekom izvrSavanja pokreta. Rasprava o tome koja je koncepcija kontrole
pokreta najispravnija jo$ uvijek je otvorena, stoga su brojna istraZivanja U tom podrucju.

Osim u svrhu proucavanja i shvacanja kontrole 1 koordinacije pokreta, danas se istrazivanja i
znanja iz podrucja biomehanike koriste ve¢inom u medicini, robotici, vojnoj industriji,
filmskoj industriji kod animacije te kod proucavanja performansi sportasa.

Zanimljivo je istaknuti kako su gibanje tijela i pokreti pri sviranju instrumenata jako slabo
istrazivani, dok u sportu to podrucje izaziva velik interes za prouavanjem.

6 Usp. Dodig, M. 2019., str. 14.
7 Ibid., str. 17.-18.



Slika 1. Detalj crteza iz $pilje Lascaux Slika 2. Leonardo da Vinci, crtez Covjeka

Slika 3. Etienne-Jules Marey, fotografija pokreta pri skoku s motkom



3. POKRET | SVIRANJE VIOLINE

Sustav za gibanje ¢ovjecjeg tijela odreden je potporno-vezivnim podsustavom (kostano-zglobni
sustav), energetsko-izvrsnim podsustavom (misi¢no-vezivni sustav) i informacijsko-
regulacijskim podsustavom (Ziv&ani sustav).® Bitno je istaknuti kako navedeni podsustavi ¢ine
nedjeljivu cjelinu. Funkcioniranje bilo kojeg sustava nije potpuno bez postojanja drugog sustava.
To shvacanje ljudskoga organizma kao nedjeljive cjeline od velike je vaznosti za svakoga
violinista, ali i za sve glazbenike instrumentaliste. Svaki 1 najsitniji pokret koji u¢inimo tice se
cijeloga naseg tijela. Kako bismo ispravno shvatili kretnje koje se odvijaju u nasemu tijelu
tijekom sviranja, vazno je to imati na umu.

Prije nego $to obradimo i opiSemo vrste pokreta koji se vrSe pri sviranju violine, nuzno je
upoznati se s dijelovima tijela koji sudjeluju u tim pokretima. Za izvrSavanje pokreta koji se
dogadaju pri sviranju violine, neki su dijelovi tijela aktivniji i izravnije sudjeluju u samoj radniji.
Ti dijelovi su: trup (prvenstveno kraljeznica i leda), gornji udovi (ruke i Sake) te vrat i glava. Prvo
¢emo prouciti te dijelove i upoznati njihovu misi¢nu i1 kostanu strukturu. No kao Sto je vec
istaknuto, ljudski je organizam nedjeljiva cjelina. Stoga u manjoj mjeri pri sviranju violine
sudjeluje i ostatak tijela. Sto se ti¢e unutrasnjih procesa, bitno je spomenuti i proces disanja, koji
takoder igra vaznu ulogu pri sviranju instrumenta.

3.1. Dijelovi tijela koji sudjeluju pri pokretu kod sviranja violine

3.1.1. Trup

KraljeZnica je temeljni dio ljudskoga kostura te glavni kostani oslonac trupa nuzna za
pokretanje, potporu gornjega trupa i glave, stabilizaciju zdjelice, stav tijela i zaStitu osjetljivih
struktura ledne mozdine. Sastoji se od ukupno 33 do 34 kraljeska. Kraljesci se dijele na: 7 vratnih
kraljezaka (vertebrae cervicales), 12 prsnih (vertebrae thoracicae), 5 slabinskih (vertebrae
lumbales), 5 kriznih (vertebrae sacrales) te 4-5 repnih (trticnih) kraljeZaka (vertebrae coccygis).
Krizni kraljesci srastavaju u kriznu kost (0S sacrum), a trti¢ni u trticnu kost (0S coccygis). Stoga
krizne i trti¢ne kraljeske ubrajamo u neprave kraljeske, a ostale nazivamo pravim kraljescima.®

8 Usp. Dodig, M. 2019., str. 28.
9 Usp. Platzer, Werner. Prirucni anatomski atlas: 1. Sustav organa za pokretanje. 10. izd. Zagreb: Medicinska
naklada, 2011., str. 36.
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Slika 4. Prikaz ljudske kraljeznice

Misice leda dijelimo na:

1. Duboki misi¢i leda: povezuju kraljeznicu za kostani zdjeli¢ni prsten i osiguravaju njegov
normalan pravac i stabilnost pri razli¢itim polozajima tijela. Rasporedeni su u dva sloja,
povrsinski i duboki. Povrsinski sloj grade m. erector spinae (misi¢ opruzac¢ kraljeznice) i m.
splenius (zavojni misi¢ u vratnom dijelu kraljeznice). Duboki sloj gradi veliki broj
metameri¢nih misi¢a (smjesteni izmedu nastavaka dvaju susjednih kraljezaka) i m.
transversospinalis (popre¢no-hrpteni¢ni misi¢).°

2. PovrSinski misi¢i leda: rasporedeni su u tri sloja. Prvi sloj grade §iroki plosnati misici koji
polaze s rtnih nastavaka kraljezaka, a to su spino-humeralni misi¢i (zavr$avaju na kostima
ramena) i spino-kostalni misici (zavr$avaju na zadnjim dijelovima rebara). Drugi sloj grade
m. levator scapulae (podiza¢ lopatice) i m. rhomboideus major (veliki rombasti mi$i¢). Zadnji
sloj grade dva $iroka trokutasta miSi¢a, m. trapezius (trapezni misi¢) i m. latissimus dorsi

(najsiri ledni misi¢). 1

10 Usp. Dodig, M., 2019., str. 129.
2 1bid., str. 130.
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Slika 5. Prikaz misica leda kod covjeka

3.1.2. Gornji udovi

Gornji udovi - ruke, jedan su od kostano i miSi¢no najsloZenijih dijelova ljudskoga tijela. To nije
zacudujuca Cinjenica kada pogledamo koja je sve djela stvorila ljudska ruka i §to sve ona
svakodnevno ¢ini. Promatramo li umjetnicka djela u kiparstvu, slikarstvu, loncarstvu i ostalim
obrtima, finu motoriku koju ljudska ruka ¢ini prilikom sviranja instrumenta pa i sami
svakodnevni njezni dodir koji nase ruke pruzaju... Ocigledno je da je rijec o savrSenom i
kompleksnom sustavu.

Kostana struktura ruku sastoji se od 32 kosti. Cine ju rameni zglob i kosti slobodnoga dijela
ruke. Rameni zglob dalje se dijeli na lopaticu (scapula) i klju¢nu kost (clavicula). Kosti
slobodnoga dijela ruke dijelimo na sljedece skupine:

1. Nadlaktica: nadlakti¢na kost (humerus)
2. Podlaktica: pal¢ana kost (radius) i lakatna kost (ulna)

3. Saka s prstima: peée, zapeiée i prsti

o Pesce (ossa carpi) — 8 kostiju, rasporedenih u 2 reda po 4
kosti

o Zapesce (0ssa metacarpalia) — 5 kostiju

o Kaosti prstiju (ossa digitorum manus) — 14 malih kostiju
(falange ili €lanci prstiju): svi prsti imaju 3 ¢lanka

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

2 Usp. Ropus, Paula. Kratki prikaz fizickog i psihickog aspekta sviranja klavira. Diplomski rad. Zagreb: Muzic¢ka
akademija Sveucilista u Zagrebu, 2019., str. 16.



Kod pokreta ruke, velika je uloga njenih zglobova. Zglob je pokretni spoj izmedu kostiju. On nije
fiksirani dio tijela, ve¢ sudjeluje u pokretima. Kretnje u zglobu odvijaju se u jednoj ili vise osi i o
tome ovisi ukupna pokretljivost zgloba.®® Kosti se jedna s drugom ne spajaju direktno, veé preko

zglobnih ligamenata: fibroznih bijelih vezivnih tkiva.l*

Kosti ruke povezuju 24 zgloba. Dijelimo ih u nekoliko skupina:

1. Sternoklavikularni zglob (kuglasti zglob): povezuje prsnu kost s klju¢nom kosti. Pomo¢u ovog
zgloba cijela ruka povezana je na ostatak kostura. Ovaj zglob kuglastog je oblika §to znaci da se
moze kretati u svim smjerovima.®

2. Rameni zglob (kuglasti zglob): spaja lopati¢nu i nadlakti¢nu kost. Zahvaljujuéi kuglastom

opsegom kretanja.

3. Lakatni zglob: kombinacija je dvaju zglobova. Jedan od njih je kutni zglob koji spaja
nadlakti¢nu 1 lakatnu kost, a dopusta pruzanje i savijanje podlatktice §to omogucava njezine
vertikalne pokrete. Valjkasti zglob spoj je palCane i lakatne kosti te omogucéava okretanje pal¢ane
kosti oko lakatne te rotaciju podlaktice.®

4. Rucni zglob: ¢ine ga dva zgloba - radiokarpalni (povezuje pal¢anu kost s prvim redom pesca) i
mediokarpalni (povezuje prvi red kostiju pesc¢a s drugim). Rucni je zglob ravnoga oblika te
ograniceno pokretan.

5. Zglobovi sake:

o Karpometakarpalni zglob (¢ini ga 5 zglobova): po jedan zglob za svaki prst, omogucavaju
pokrete prstiju. Ovaj zglob glavni je u omogucavanju velikih pokreta palca.

o Metakarpofalangealni zglob (5 zglobova): najvec¢i pokreti prstiju odvijaju se u
metakarpofalangealnim zglobovima, osim kod palca za ¢ije je pokrete najbitniji
karpometakarpalni zglob

o Proksimalni interfalangealni zglob (4 zgloba): srednji ¢lanci prstiju (palac nema taj zglob)

o Distalni interfalangealni zglob (5 zglobova): nokatni ¢lanci

13 Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.
14 Usp. Ropus, P., 2019, str. 18.

15 Ibid.

16 1bid., str. 19.
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Slika 6. Kosti ruke Slika 7. Kosti Sake

U svakoj ruci je 61 misi¢. Sto se ide blize 3aci, njihov se broj poveéava, a snaga smanjuje, §to je
logi¢no buducéi da misi¢i gornjega dijela ruku obavljaju fizicki zahtjevnije, a misic¢i Sake finije
radnje.

Misice ruke dijelimo u tri skupine: miSi¢e ramenog obruca, miSi¢e nadlaktice 1 miSi¢e podlaktice.
U miSi¢e ramenog obruca ubrajamo deltoidni miSi¢ i miSi¢e rotatorne manzete. Misice rotatorne
manzete ¢ine Cetiri misica: m. subscapularis, m. supraspinatus, m. infraspinatus i m. teres minor.

Clavicle

(a)

Slika 8. Misi¢i ramenoga obruca: prednja i straznja strana



Kod nadlaktice razlikujemo dva miSi¢a: dvoglavi misi¢ biceps i troglavi triceps. Biceps se nalazi
na prednjoj strani nadlakti¢ne kosti te primice podlakticu dok se na njezinoj straznjoj strani nalazi
triceps koji podlakticu pruza i omoguéava pritisak ruke prema dolje.!’

Misi¢e podlaktice s obzirom na pripoje, polozaj prema zglobovima i na funkciju mozemo
podijeliti u tri skupine. Prvu skupinu ¢ine misiéi koji se vezu na palc¢anu kost i ostvaruju kretnje
kostiju podlaktice. Druga skupina podlakti¢nih misi¢a seze do zapeséa i omogucuje kretnje u
zglobovima peséa. Trecu skupinu &ine svi misici koji sezu do ¢lanaka prstiju i pokrecu prste.!8

Zadnju skupinu misic¢a u gornjim ekstremitetima ¢ine kratki misici Sake. Kratke miSic¢e Sake na
strani dlana dijelimo na tri skupine: miSice u sredini Sake, misic¢e palca (thenar) i miSi¢e maloga
prsta (hypothenar).!® U sredini $ake nalazi se 7 kratkih migi¢a. Dijelimo ih na tri jednoglava
(palmarna) misic¢a te Cetiri dvoglava (dorzalna) misi¢a. MiSi¢e palca ¢ine Cetiri misica koji
omogucuje same kretnje palca. MiSi¢e maloga prsta ¢ine 3 miSica.

flexor carpi radialis

biceps brachii
paimaris longus brachioradialis

e

%
— S WS '

triceps brachii

subscapularis
flexor carpi ulnaris

Slika 9. Prikaz miSi¢a ruke

Opponens pollici

Abductor digiti
minimi Abductor pollicis

i brevis
Flexor digiti
minimi brevis A7
\ Flexor pollicis
\ brevis

Adductor pollicis

Lumbricalis
muscles

Slika 10. Prikaz miSi¢a Sake

17 Usp. Ropus, P., 2019, str. 24.
18 Usp. Platzer, W., 2011., str. 158.
9 Ibid., str. 174.
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3.1.3. Glava i vrat

Lubanja je kostana osnova glave. Ona je koStani sustav glave §to zatvara Supljinu u kojoj su
smjesteni dijelovi srediSnjega ziv€anog sustava te oblikuje koStanu osnovicu nosne i usne
Supljine.?’ S jedne strane lubanja ¢ini oklop za mozak i osjetne organe, dok s druge strane tvori
osnovu lica. Gradu lubanje stoga mozemo rasclaniti na dva dijela: dio unutar kojega se nalazi
mozak (neurocranium) te kostur lica (splanchnocranium ili viscerocranium).

Lubanja je oslonjena na vrh kraljeznice, a ona sama sastavljena je od plosnatih i nepravilnih
kostiju koje su nepomic¢no uzglobljene. Kosti koje ¢ine lubanju jesu: ¢eona, tjemena, sljepoocna,
nosna, jagodi¢na i zatiljna kost te gornja i donja ¢eljust. Donja ¢eljust (mandibula) jedini je
pomicni dio lubanje i time ¢ini iznimku u odnosu na ostale kosti lubanje. Ona je s ostatkom
lubanje povezana ¢eljusnim (temporomandibularnim) zglobom.

J{‘—ﬁﬁb

tjemena kost
sljepoocna kost ]
nosna kost

jagodi¢na kost ‘.' ; U I-RJA

zatiljna kost

gomnja celjust

—— donja celjust

Slika 11. Kosti lubanje

Slika 12. Prikaz donje Celjusti i ¢eljusnoga
zgloba

20 Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.
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Kosti vrata ¢ini vratna kraljeZnica, koja je opisana u prethodnome poglavlju.

.....

kozu lica, odnosno glave. Pri tome kontrakcija misi¢a pomice kozu. Pomicanje koze, koje se
zbiva u obliku nabora i brazdi, ¢ini osnovu mimike, izrazajnoga govora lica.?!

Mimi¢ne miSi¢e razvrstavamo u nekoliko skupina:

o Misiéi pokrova lubanje
o Misiéi podrucja o¢ne pukotine
o Misi¢i podrucja nosa

o Misi¢i podrucja otvora usta

Zvacno misi¢je svojom kontrakcijom pomice donju Celjust, a ¢ine ga Cetiri miSica.

U misice vrata ubrajamo prednje vratne misice, a njih pak mozemo razvrstati u dvije skupine:
podjezi¢ni (infrahioidni) misi¢i i miSi¢i s pripojem na ramenom obrucu.

Podjezi¢ni misi¢i djeluju podjednako na jezi¢nu kost, a time i na donju ¢eljust, kao 1 na vratni dio
kraljeznice. U skupini podjezi¢nih miSica jesu 4 misica.

Misi¢ima s pripojem na ramenom obrucu pripadaju dva miSica vrata koja se oba hvataju na
rameni obruc, a to su m. trapezius i m. sternocleidomastoideus. Trapezius prije svega ima
staticku zadadu - drzi lopaticu i tako u¢vrscuje rameni obru¢. Njegova je aktivna uloga privlaciti
lopaticu i kljuénu kost prema natrag, uz kraljeznicu. Sternocleidomastoideus okrece glavu na
suprotnu stranu i pri tome je pregiba na svoju stranu, a moze djelovati i kao pomoéni misic pri
disanju.

Kontrakcijom obaju miSica, podiZe se glava.

Frontalis
Temporalis

Orbicularis oculi

Zygomaticus

Orbicularis oris

Buccinator

Trapezius

Slika 13. MiSi¢i glave i vrata

21 Usp. Platzer, W., 2011., str. 318.
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3.2. Pokreti tijekom sviranja violine

Budu¢i da smo se upoznali s dijelovima tijela koji sudjeluju pri pokretima tijekom sviranja
violine, moZemo se posvetiti samim pokretima koje oni obavljaju tijekom sviranja.

Korisno je prije toga objasniti dva pojma bitna za razumjeti problematiku pokreta, a to su:
osnovni anatomski polozaj i tri glavne ravnine tijela.

Osnovni anatomski poloZaj tijela odnosi se na polozaj tijela u uspravnome, stojeCem stavu s
paralelnim stopalima, s rukama ispruzenim uz tijelo, dlanovima usmjerenim prema naprijed i
ispruzenim prstima usmjerenim prema dolje. U odnosu na taj poloZaj opisuju se promjene
polozaja pojedinih dijelova tijela i stava tijela pri obavljanju odredenih radnji. Osnovni anatomski
polozaj svojevrsno je polaziste svih ljudskih pokreta i promjena polozaja.

Ljudsko tijelo mozemo presjedi s tri osnovne ravnine, tzv. glavne ravnine tijela. One nam
olaksavaju opisivanje pojedinih anatomskih znacajki tijela. Glavne ravnine tijela definiramo
pomocu triju osnovnih osi tijela. To su uzduzna, poprjecna 1 sagitalna. Uzduzna (vertikalna) os
tijela pri uspravnom stavu okomita je na podlogu. Poprjecna (transverzalna) os tijela okomita je
na uzduznu i usmjerena je s lijeve na desnu stranu. Zbog toga ju pri uspravnome stavu tijela
nazivamo i horizontalnom ili vodoravnom osi. Sagitalna 0s usmjerena je poput strijele od straznje
na prednju stranu tijela i okomita je na uzduznu i poprje¢nu os.?2

Prva ravnina jest sagitalna (paramedijana) ravnina. PoloZena je kroz uzduznu i sagitalnu os. Ona
prolazi kroz tijelo tako da ga dijeli na dvije polovice - desnu i lijevu. Sagitalna ravnina koja tijelo
dijeli na dvije priblizno jednake polovice naziva se sredi$njom (medijana, mediosagitalna)
ravninom te ravninom simetrije.?

Frontalna (¢eona, koronarna) ravnina odredena je dvjema poprje¢nim osima. Usporedna je s
gelom i okomita na sredinju ravninu. Dijeli tijelo na prednju i straznju polovicu.?

Transverzalnom (poprec¢na, horizontalna) ravnina okomita je na mediosagitalnu i frontalnu
ravninu, a vodoravna je pri uspravnome stavu. Dijeli tijelo na donju i gornju polovicu.?®

22 Usp. Pletzer, W., 2011., str. 2.
2 |bid.
2 Ibid.
% |bid.
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Anatomical
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T
- =
Transverse
plane
Coronal
plane

Slika 14. Osnovni anatomski polozaj Slika 15. Tri glavne ravnine

3.2.1. Pokreti desne ruke

Pokreti iz desne ruke pri sviranju violine kre¢u iz ramenoga zgloba. Vazno je osvijestiti tu
¢injenicu kako je rameni zglob s lopaticom 1 klju¢nom kosti dio ruke te ne samo da sudjeluje u
pokretu ve¢ je jedan od glavnih pokretaca pokreta. Tijekom sviranja u njemu se odvija pokret
abdukcije ruke?. Cijelo vrijeme tijekom radnje sviranja violine desna je ruka je u manjoj ili ve¢oj
abdukciji (kut abdukcije ovisi o Zici na kojoj sviramo, primjerice, ako sviramo na G-zici, kut
abdukcije je veci jer je ona najudaljenija zica desnoj ruci). Mijenjanjem kuta abdukcija se
izmjenjuje s adukcijom?’. Abdukcija i adukcija odvijaju se u sredisnjoj ravnini.

U ramenu je cijelo vrijeme prisutna unutra$nja rotacija ruke koja se odvija u transverzalnoj
ravnini. Ruka je rotirana prema tijelu i dlan viSe nije usmjeren prema van kao u osnovnome
anatomskom polozaju ve¢ prema unutra.

U pokretu lopatice potrebno je spomenuti i pokret protrakcije 26. On je minimalan i dogada se u
situacijama kada se gudalo treba povuci o vrha. U tom slucaju je nekada potrebno odmaknuti
lopaticu kako bi se dosegnuo vrh, pogotovo kod sviraca s kra¢im rukama.

%6 Odmicanje ruke i ramena od tijela i trupa.
27 Primicanije ruke tijelu.
28 Odmicanje lopatica jedne od druge.
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Unato¢ ovim pokretima, rame prilikom sviranja ostaje u neutralnome polozaju, odnosno pokreti
elevacije®®i depresije®® ramena nepozeljni su.

Stovise, podignut poloZaj ramena dovodi do nepotrebne napetosti u ramenu.

Lakat desne ruke u stanju je unutraSnje rotacije (pronacije) te tijekom izmjene poteza gudala s
vrha i sa zabice dolazi do fleksije®!.

Slika 16. 1 17. Pokret fleksije lakta u krajnjim pozicijama (Zabica i vrh gudala).

U ru¢nome zglobu desne ruke nema namjernih kretnji. On prati kretnje lakta i sve Sto se dogada s
njim pri sviranju jest posljedica pokreta lakta i ramenog zgloba. Zato za ru¢ni zglob mozemo reci
kako ima staticku aktivnost. Isto to vrijedi 1 za prste desne ruke. Oni su u specificnom polozaju
kako bi drzali i pridrzavali gudalo, no osim kod nekih posebnih poteza gudalom kada je potreban
minimalan pokret iz ru¢noga zgloba i prstiju desne ruke (npr. staccato pod ligaturom), sami ne
obavljaju nikakav pokret. Sve Sto se dogada s prstima desne ruke tijekom sviranja (uz uvjet da
nisu u gréu) 1 ovdje je posljedica pokreta ramenoga zgloba i lakta.

2 Podizanje ramena.
30 Spustanje ramena.
31 Pokret savijanja ili pregibanja.
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Istaknula bih kako je ova analiza pokreta tijekom sviranja violine obavljena uz stru¢nu pomo¢
diplomirane kineziologinje koja je promatranjem violinista (i njegovim objas$njenjem nekih
specificnosti u drzanju i sviranju violine) dosla do zakljucka kako glavni pokret pri sviranju
gudalom krece iz ramena te iz lakta ( koji najaktivnije ,,radi®) te da su svi ostali pokreti samo
posljedica ovih glavnih, aktivnih pokreta te imaju ve¢ navedenu staticku aktivnost. Naravno,
ukoliko su ru¢ni zglob i Saka te prsti desne ruke zakoceni, oni nece prirodno ,,odgovarati* na
pokrete ramenoga zgloba i lakta te onda dolazi do zamke namjernog iznudivanja tih pokreta,
kako bi se omeksao ton sviranja. Sada je jasno kako to nije potrebno jer do amortizacije pokreta
dolazi prirodnim putem. Ta ¢injenica objasnjiva je i samom strukturom i gradom ljudske ruke i
Sake: kosti i misic¢i Sake puno su manji i brojniji od onih u ruci, upravo kako bi umanjili silu koju
stvara gornji dio ruke pri obavljanju pokreta te naposlijetku, kako bi covjek mogao obavljati tako
fine i delikatne pokrete i radnje poput sviranja violine.

3.2.2. Pokreti lijeve ruke

Rameni zglob lijeve ruke cijelo je vrijeme u poziciji antefleksije® &iji kut u prvoj poziciji iznosi
cca. 40-45°, Pri mijenjanju polozaja ruke od jedne zice do druge dolazi do abdukcije i adukcije
ruke iz antefleksije. Kada je lijeva ruka iznad E-zice kut abdukcije je najvedi, a kako se
primi¢emo G-Zici, dolazi do adukcije - priblizavanja lijeve ruke tijelu.

Lakat lijeve ruke je u vanjskoj rotaciji (supinacija), a pri promjenama pozicija dolazi do fleksije.
Sto idemo prema visim pozicijama i tako se priblizavamo bicepsu, to je kut fleksije manji i
obratno.

Slika 18. Smanjenje kuta fleksije lakta u
vi§im pozicijama.

32 podizanje ruke prema naprijed.
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Rucni zglob prati kretanje lakta.

Prsti lijeve ruke su u fleksiji te iz metakarpofalangealnih zglobova padaju na hvataljku. Kod
prstiju lijeve ruke moze doci 1 do ekstenzije, najéesce Cetvrtoga prsta.

Sto se ti¢e vibrata, njega mozemo opisati kao sitne trzaje do kojih dolazi unutar polozaja u kojem
se ruka nalazi, neovisno je li rije¢ o vibratu iz ruke, Sake ili pak prsta.

3.2.3. Pokreti kraljeznice

Evidentno je kako kraljeznica nije ona koja kod sviranja vodi pokret, no nije zanemariva
¢injenica kako se i ona moze gibati i pokretati tijekom sviranja. Stovise, to je u odredenoj mjeri
prirodno i pozeljno. U tome slu€aju dolazi do lateralnih kretnji u zglobu kraljeZnice uz prijenos
tezine u nogama. Dakle, bitno je znati kako gibanja u kraljeznici ne smiju biti samostalna u
odnosu na noge jer moze do¢i do neravnoteze i poremecaja tocke tezista.

3.2.4. Pokreti glave i vrata

Tijekom sviranja, ovdje uklju¢ujemo i samo postavljanje violine na rame i ispod glave, dolazi do
rotacije glave na lijevo pri ¢emu 2.vratni kraljezak ima glavnu ulogu, a vrat violinista se tada
nalazi u lateralnoj fleksiji na lijevo.

Glava i vrat bitni su dijelovi tijela pri sviranju violine jer njihovi misi¢i jednim dijelom violinu
drZe fiksiranom na rame 1 klju¢nu kost. No bitno je osvijestiti to da violina zapravo lezi na
ramenu, a glava ju, uz pregibanje vrata, svojom teZinom zadrZava u Zeljenom poloZaju. Violina
ne treba cijelo vrijeme tijekom sviranja biti fiksirana u jednom te istom polozaju - moZze se
pomicati. Ukoliko su miSi¢i vrata i glave cijelo vrijeme tijekom sviranja napeti (trudeci se
zadrzati violinu Cvrsto 1 stisnuto na jednome mjestu), cijelo tijelo ne moze posti¢i opustenost i
slobodu pokreta koji su potrebni tijekom sviranja.

3.2.5. Pokreti ostatka tijela

lako same pokrete sviranja violine obavljaju desna i lijeva ruka, ne smije se zanemariti niti
ostatak tijela. Naime, tijelo je jedna cjelina i ruke ne mogu biti odvojene od ostatka tijela. Makar
ne obavljao za sviranje violine nuZne pokrete, sloboda 1 aktivnost ostatka tijela potrebna je kako
bi izvedba bila prirodnija i kvalitetnija. Ljudsko tijelo savrSeni je mehanizam u kojemu sve $to se
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odvija u jednome dijelu ima posljedice i na ostatku tijela. Ukoliko odredena napetost ili
ukocenost postoji u donjim ekstremitetima, vjerojatno ne¢emo moéi posti¢i povezanost i
profinjenost pokreta u rukama.

U poglavlju gdje je opisano gibanje kraljeznice prilikom sviranja, spomenuta je i uloga nogu.
One su bitne kako bi regulirale prenoSenje tezine s desne na lijevu stranu. Kako bi to prenosenje
tezine bilo §to prirodnije 1 lakSe, pocetan stav nogu prije sviranja mora biti ispravan. On se
razlikuje od onoga pri glavnome anatomskom polozaju po tome §to su noge odmaknute jedna od
druge, a ne skupljene, razmaka tolikog da budu u $irini ramena. Sto se ti¢e koljena, bitno je da
nisu zakljucana i zakocena u zglobu, kako bi bila spremna za eventualna pregibanja.

Ovakav stav pri sviranju daje stabilnost tijelu, a gipkost koljena omoguéava laksi prijenos tezine i
ocuvanje ravnoteze pri sviranju.

Slika 19. Pocetni poloZzaj tijela pri sviranju violine
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3.2.6. Vaznost disanja

Makar disanje ne spada u pokrete tijela, ono je svojevrsno gibanje koje se odvija unutar ljudskoga
tijela. Disanje je fizioloski proces u kojemu dolazi do izmjena plinova kisika (O2) i ugljiénoga
dioksida (CO2 ) u tijelu. Apsorbira se molekularni kisik iz atmosfere, a izlu¢uje ugljikov dioksid.
Pri udisanju pluéa se pune zrakom te se povecava obujam prsnoga kosa, a prilikom izdisaja taj se
obujam smanjuje.®® Disanjem upravlja autonomni Zivéani sustav, §to znaéi da se ono odvija
nesvjesno. Mchaniku disanja moZzemo bolje razumjeti ako razmotrimo ponaSanje oSita tijekom
disanja.3* Osit (dijafragma) jest tanka i plosnata mi§i¢no-tetivna pregrada koja smjestena na

dnu prsnog kosa odjeljuje prsnu Supljinu od trbusne $upljine.*® Kada udisemo, osit se skuplja i
spusta te time gura trbusne organe koji se nalaze ispod njega. Pri izdisanju, oSit se opusta i

pomice prema gore.>®

Slika 20. Di$ni organi — 1. nosna Supljina, 2. usta, 3. Zdrijelo, 4. grkljan, 5. jednjak, 6. dusnik, 7. lijeva
dugnica, 8. desna dusnica, 9. lijevo pluéno krilo, 10. desno pluéno krilo®

Ceste zablude o disanju jesu kako postoje dvije vrste disanja, prsno i dijafragmalno, i kako je
dijafragmalno disanje ispravan nacin disanja. Istina jest kako je prsno disanje pogreSan na¢in
disanja jer stvara napetosti u vratnome dijelu kraljeznice, no isto tako disanje s naglaSenim radom
o$ita i pokretanjem trbuha nije potpuno ispravno. Iako je oSit glavni mi$i¢, on ne djeluje sam.

33 Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.

34 Usp. Brennan, R. Kako disati. Zagreb: Planetopija, 2017., str. 32.-33.
% Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.

3 Usp. Brennan, R., 2017., str. 33.

37 Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.

19


https://hr.wikipedia.org/wiki/Prsni_koš
https://hr.wikipedia.org/w/index.php?title=Prsna_šupljina&action=edit&redlink=1
https://hr.wikipedia.org/w/index.php?title=Trbušna_šupljina&action=edit&redlink=1

Disanje ne ukljucuje samo osit, samo pluca ili samo trbuh, ve¢ i sve miSi¢e i sve dijelove diSnog
sustava u trupu.3 Ono je najucinkovitije kada osit, trbuh, pluéa i migi¢i oko prsnog kosa rade
uskladeno.®® Kada disemo ispravno, disemo cijelim svojim bi¢em. Zato se tijekom disanja nije
dobro koncentrirati na zasebne dijelove tijela.*’ Disanje je automatska radnja i treba se odvijati
prirodno i bez napora. Treba samo osvijestiti radnje i navike koje nam ometaju disanje i krenuti
ih mijenjati. LoSe drzanje i pogres$no koriStenje tijela pri pokretu stvara napetost u misi¢ima oko
prsnoga kosa i oko podrucja gdje prolazi zrak te je Cest uzrok losih navika disanja. Izlaganje
emotivnom, tjelesnom ili mentalnom stresu takoder moze biti uzrokom nepravilnoga disanja.
Ubrzani svakodnevni Zivot i velika koli¢ina podrazaja kojima smo svakodnevno izlozeni za
posljedicu imaju poveéanu misi¢nu napetost koja sputava disanje. Nase disanje postaje plitko i
ubrzano, a osobito zanemarujemo vaznost izdisaja. Nepravilno i restriktivno koristenje diSnoga
sustava tijekom dugog razdoblja moze Stetno djelovati i na druge sustave zato $to ¢ovjek nije
sastavljen od zasebnih i medusobno neovisnih dijelova. Nase tijelo integralna je cjelina u kojoj je
svaki sustav uskladen sa svim drugim sustavima.*! Ispravno disanje ima mnoge pozitivne
ucinke na sveukupno zdravlje organizma: omogucuje unos vece koli¢ine kisika u organizam pri
udisaju, smanjuje krvni tlak, reducira stres i smanjuje lu¢enje hormona kortizola tzv. hormona
stresa, ,,masira“ unutra$nje organe trbuha i poti¢e probavu te smanjuje napetosti u vratu i
ramenima te pridonosi ispravnome drZanju.

Ispravno disanje prilikom sviranja smanjuje napetost u podrucju ramena te omogucuje prirodniji
pokret. Takoder, osim fizi¢ke funkcije, ispravno disanje ima za posljedicu i psiholoske beneficije.
Pomaze relaksaciji i opustanju stresa i napetosti koji otezavaju i smanjuju kvalitetu svirke i
izvedbe. Tijekom sviranja, naj¢esce zbog zaokupljenosti tehnickom problematikom ili napetosti
tijekom nastupa, ¢esto nam se moze dogoditi da ,,zaboravimo* disati. To¢nije, disanje postaje
plitko i nepravilno. Vazno je to osvijestiti i usvajati naviku ispravnoga disanja tijekom sviranja
violine.

Vaznost ispravnog disanja znac¢ajno je izrazena u istocnjackim duhovnostima, ali 1 u
zapadnjackoj kulturi povecava se svijest o0 njegovoj vaznosti. Opce je poznata ¢injenica kako
duboko disanje smiruje osobu koja je uznemirena. Ne moze se stoga zanemariti ¢injenica kako je
disanje jedan od klju¢nih procesa u ljudskome organizmu bitnih za ispravno funkcioniranje
¢ovjeka. Zato je nuzno osvijestiti ga i ukljuciti u svaki aspekt ljudskoga djelovanja. Za glazbu
takoder Cesto kazemo da dise; ima uzdahe i pauze, promjene karaktera, fraza, boja, zvukova...
Kako bismo omogucili napisanoj glazbi da diSe 1 0Zivi u naSoj izvedbi 1 reprodukciji logicnom se
namece potreba za izvjezbavanjem ispravnoga disanja i u vlastitome organizmu.

38 Usp. Brennan, R., 2017., str. 60.
% Ibid., str. 33.

40 Ibid., str. 60.

4 Ibid., str. 11.-13.
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4. COVJEK I SLOBODA

4.1. Sto je sloboda?

Pojam slobode opsiran je i intrigantan. Nema ¢ovjeka koji ne zudi za slobodom, ali malo koji bi
odmah znao definirati slobodu i reéi §to ona oznacava. Pojam slobode obuhvaca svaki aspekt
ljudskoga bi¢a i djelovanja, neodvojivi je dio njegove egzistencije.

U filozofiji, razlikujemo tri tipa slobode. To jesu: sloboda od, sloboda izbora i sloboda za.

Slobodu od mozemo protumaciti kao slobodu u smislu slobode od razli¢itih ograni¢enja te
odsutnosti vanjskih zapreka kako bi covjek ucinio ovo ili ono. To je sloboda shvacena u Sirem
drustvenom smislu kao neograni¢avanje ¢ovjeka u djelovanju. Rijec€ je o socijalnoj i politickoj
slobodi kao temeljnim ljudskim pravima i obvezama. Ona je zajamcena Op¢om deklaracijom o
ljudskim pravima, na kojoj se trebaju temeljiti drzavni zakoni.*?

Sloboda izbora moguénost je covjeka da bira izmedu vise opcija i motiva. Sloboda da kaze da
jednoj stvari i ne drugoj.

Sloboda za (naziva se jo$ sloboda za slobodu ili sloboda volje) konstituitivna je sloboda u smislu
covjekova preuzimanja slobode i odgovornosti. Dok su sloboda od i sloboda izbora svojstvene i
Zivotinjama, sloboda za privilegija je Govjeka.*® Covjek se, naime, od ostalih bi¢a razlikuje time
Sto nije do kraja determiniran nuZnoSc¢u prirodne i druStvene okoline u kojoj se nalazi. On
samostalno i aktivno mijenja, stvara i oblikuje svoj svijet i samoga sebe. Nije rob vlastitih
prirodnih nagona niti puki proizvod drustvenih sila kojima je okruZen. Ima sposobnost
suprotstaviti se i odabrati, stvarati i mijenjati. Covjekovo stvaralaitvo dokaz je njegove slobode.
StvaralaStvo jest odredenje da covjek nije samo ono §to jest ve¢ da je bi¢e moguénosti koje se
svestrano i neprestano razvija. Ostvaruje svoje ciljeve i potencijale te je sustvaralac i suizgraditelj
svijeta u kojem Zivi. No sloboda za obuhvaéa i odgovornost. Covjek samim time $to djeluje
postaje 1 odgovornim za ono $to jest 1 za ono kakav svijet jest te odgovornim i za svoju sudbinu.
Stoga je sloboda i samoodredenje i autonomija ¢ovjeka.**

No ¢ovjek moze izbjeci toj slobodi. Iako je stvoren slobodnim, ta mu sloboda omogucuje ¢ak i
odabir biti neslobodan. Cak i u slobodnom drustvu ¢ovjek moze biti neslobodan. U nagoj
civilizaciji karakteristi¢an je tzv. bijeg od slobode, odricanje slobode i odgovornosti, izbjegavanje

42 Usp. Dadié, Borislav; Neki¢, Cecilija. Covjek i njegova sloboda. Diacovensia: teoloski prilozi, Vol. 25 No. 3,
2017., str. 402.-403.

43 Usp. Kalin, Boris. Filozofija: Uvod i povijest. Zagreb: Skolska knjiga, 2014, str. 32.-33.

4 |bid.
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kriti¢koga misljenja i pasivno prihvac¢anje postojeéega stanja.**No bijegom od slobode, ¢ovjek
bjezi od samoga sebe, buduci da je ona nedjeljiva od covjeka.

Uz slobodu takoder vezemo i pojam volje. Slobodan ¢ovjek bice je koje nakon Sto promisli
odlucuje Ciniti dobro ili zlo, zna §to hoce 1 zasto to hoce. Stoga slobodu poimamo kao ¢in volje.
Volja je ta koja kao unutarnji osobni ¢in egzistentnog bi¢a omogucava djelovanje. Volji se stoga
pridodaje epitet slobodna. Ako je sloboda oznaka voljnoga ¢ina, Covjekovo je djelovanje
slobodno. Covjek dakle najprije promislja pa tek onda djeluje. Slobodan ¢ovjek promisljeno
djeluje i preuzima odgovornost. Sloboda za omogucava covjeku i unutrasnju slobodu od afekata 1
strasti. Covijek je gospodar svojih ¢ina.

Pitanje koje se namece jest moze li i kako ¢ovjek biti potpuno slobodnim? Ima li u svemu
mogucénost izbora ili je taj izbor katkada izvan njegova dosega? lako shvacamo slobodu kao
klju¢ni dio Covjekova bivstvovanja, medu filozofima se javljaju i struje koje tvrde da ¢ovjekovo
djelovanje nije potpuno slobodno. Odnosno, djelovanje moze biti slobodno, mi mozemo odluditi
u odabiru motiva? Mozemo li zaista svjesno utjecati na Zelje i ¢eznje srca? Biti slobodnim ne
znaci htjeti Sto zelis, vec¢ Ciniti Sto zeliS. Poznati filozof Spinoza definirao je pak slobodno bice
onim koje postoji i djeluje po nuznosti njegove prirode, a neslobodno ono ¢ija su egzistencija i
djelovanje fiksno odredeni ne¢im drugim. Za Spinozu primjer slobodnoga bi¢a je Bog, koji
postoji po samoj nuznosti njegova bi¢a: postoji neovisan ni o kome drugome.*® Zakljucujuéi iz te
teze, covjek ne moze biti potpuno slobodnim. Njegova egzistencija odredena je visSim bi¢em: nije
gospodar Zivota, ne moze ga stvoriti kada hoce niti ga ima pravo oduzeti.

Mozemo u tome smislu priznati kako je covjekova sloboda ograni¢ena. Uostalom, granica
slobode jednoga covjeka tamo je gdje pocinje sloboda drugoga. A izvor ¢ovjekove slobode nije u
njemu ve¢ je dar. Ona proizlazi iz viSega bica, koje daruje i sam zivot. Na pitanje tko je ili Sto je
taj izvor Zivota postoje razni odgovori. No zajednicko je svim religijama i filozofijama tvrdnja:
covjek nije sama sebe stvorio vec je stvoren 1 time se ne moZze zvati gospodarom Zivota. Isti taj
bitak- Bog, tvorac, energija, apsolutno bi¢e po kojemu sve $to jest jest... darivatelj je slobode.
Covjekova sloboda proizlazi iz bitka- apsolutne slobode.

4 Usp. Kalin, B., 2014, str. 33.
46 Usp. Steiner, Rudolf. The Philosophy of Freedom: The Basis for a Modern World Conception. 7. izd., The Rudolf
Steiner Press, 1964., str. 22.
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4.2. Covjek: tijelo, dusa i duh

Kako bismo bolje spoznali znacenje ¢ovjekove slobode u $to Sirem i detaljnijem smislu
mogucéem, dobro je spomenuti $to je to sve Sto Covjeka ¢ini - Covjekom.

Covjek ima tijelo. Covjek je dijelom materije, konkretan je i zauzima svoje mjesto u vremenu i
prostoru. Kao materija raspadljiv je i konacan.

No ¢ovjek nije sama materija. To je vidljivo u njegovoj sposobnosti da razmislja, da stvara, da
slobodno odlucuje. Tu nematerijalnu komponentu ¢ovjeka nazivamo dusom. Razlicite filozofske
Skole i pravci, pocevsi vec¢ od onih iz doba antike na razli¢ite su nacine definirali dusu. Za Talesa
je tako dusa bila bozansko nacelo gibanja prisutno u cijelome kozmosu, za Demokrita i njegov
materijalisticki monizam dusa se sastoji od gibljivih okruglih vatrenih atoma. Platon definira
dusu kao samostalnu, nadredenu tijelu i povezanu s njime samo izvanjski. Ona postoji iz tzv.
svijeta ideja*’ i tijekom Zivota u tijelu prisjeca se tih ideja, a nakon smrti covjeka odvaja se od
tijela te nastavlja zivjeti. Za Aristotela dusa je oblikovno i djelatno nacelo tijela. Razlikuje
covjekovu dusu od biljne i Zivotinjske po tome $to u nju ulazi bozanski duh te joj omogucuje
spoznaju i ¢udoredno djelovanje. Kr$¢anski filozofi, na ¢elu sa sv. Tomom Akvinskim, dijele
sli¢no videnje duse poput Aristotela. U njemackom idealizmu dusa je subjektivni lik razvoja
svijesti iz duha u prirodi. U 19. 1 20. st. od filozofije se osamostaljuje empirijska psihologija i
njezina tema pretezito postaju dusevna zbivanja, slojevi duse i upravljanje ponasanja. Od
Freudove psihoanalize za istrazivanje slojeva duSe znacajna su otkri¢a dubinske psihologije o
nesvjesnome i podsvjesnome.*®

Znacenje pojma duSe u svim teorijama 1 definicijama pokazuje na unutarnje nacelo Zivota, na
zivotnu snagu koja pokrece tijelo. Po nekim vjerovanjima, ona umire s tijelom, dok se vecina
vjerovanja slaZe u tvrdnji kako je duSa besmrtna. Nakon smrti tijela nastavlja zivjeti u drugim
oblicima: nastavlja boravak na zemlji izvan tijela, reinkarnira se u drugim ljudima i zivotinjama,
ili pak zivi u onostranoj vjec¢nosti.

Prihvac¢anjem zbilje kako ¢ovjeka €ine 1 tijelo 1 duSa postavlja se pitanje odnosa tih dviju
komponenti. Materijalisticki pravci daju prednost materiji. Platonov idealizam isti¢e duSu kao
nadredenu tijelu i materiji. Aristotel i sv. Toma Akvinski smatraju covjeka jedinstvom duse i
tijela. Po njima Covjek predstavlja supstancijalno jedinstvo temeljnih metafizickih principa - duse
i tijela; jedinstvo forme i materije.

Danas je najraSirenije prihvaceno gledanje na ¢ovjeka kao jedinstvo duse i tijela, stoga se ta
tvrdnja uzima kao polazna pretpostavka za ostatak teksta.

47 Za Platona su ideje bit i bitak svega, one su vje¢ne i nepromjenjive te izvor i uzrok svemu. Svijet ideja prava je
zbilja, a svijet pojava- ono $to opaZzamo- prolazna zbilja. Po njemu, materijalne stvari jesu samo odbljesak ideja.
8 Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.
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Objasnili smo te dvije komponente ljudske osobe - tijelo i dusu. Tijelo je materija, dusa je umni
dio covjeka, omogucava mu tvorbu misli, osje¢aja, zelja. Ali ¢ovjek je kreativno bice. Ono
stvara. I ne stvara samo ono $to vidi. Njegovo stvaralastvo nadilazi granice vidljivoga, nadilazi
granice opipljivoga i razumskoga. On stvara i poznaje stvari koje u prirodi nisu moguce, stvari
koje ne mogu do¢i u svijest Covjeka potaknute samo okolinom, objektivnom i prirodnom
stvarnos¢u. Otkuda covjeku poticaj za stvaranjem glazbe? Poceo je sluSanjem i oponasanjem
zvukova iz prirode. No ono $to je napisano i skladano u glazbi do danasnjega dana, nije puko
oponasanje okoline. Otkuda ¢ovjeku poticaj i ideja za pisanje knjige fantazije u kojemu se
pojavljuju bic¢a koja u stvarnosti ne postoje? Mozemo reci da je ¢ovjeka nesto nadahnulo na to, da
su te stvari nastale po nadahnucu. Nekakav je duh tu djelovao. Pojam duha, nije jasno
determiniran pojam i Cesto ga se izjednacava s pojmom duse. Razlikovanje duha i duse
susre¢emo najcesce u uc¢enjima nekih religija, samo pod razli¢itim imenima. U kr§¢anstvu taj duh
naziva se Duhom Svetim, tre¢a je bozanska osoba® koja silazi na ljude i nadahnjuje ih kako bi
On je nesto izvan osobe §to preobrazava njezina djela i uzdize ¢ovjekovo djelovanje na visu
razinu, omogucéuju¢i mu katkada i ¢injenje djela izvan ljudskih sposobnosti.

U Svetom Pismu na nekoliko se mjesta razlikuje postojanje duse i duha u osobi ¢ovjeka. U
starozavjetnoj Knjizi Postanka u iskazu o stvaranju ¢ovjeka pise: ,,Tada na¢ini Gospodin Bog
¢ovjeka od zemaljskog praha i udahnu mu u lice duh Zivota. Tako postade ¢ovjek Zivo bi¢e.“*
Na tom mjestu u originalnome je tekstu za duh upotrijebljen hebrejski naziv ruah. On inaée u
Svetom Pismu oznacava dah, Zzivotnu snagu koju je Bog ulio u ¢ovjeka. U Starome Zavjetu
koristi se i izraz nefes, a oznacava zivo biée u stanju potrebe i Zelje te njegove osjecaje i teZnje.
Nefes posjeduju i zivotinje.>! Taj izraz moze se prevesti kao dusa. Tumacenje ovoga retka iz
Pisma jest da je ¢ovjek (Adam) tada ve¢ imao nefes, no tek nakon $to mu je udahnut ruah, on
postaje ¢ovjekom u punom smislu rije¢i. U Novom Zavjetu, sv. Pavao u 1. poslanici
Solunjanima®? razlikuje izraze pneuma, psiche i soma, §to prevodimo kao duh, dusa i tijelo. Duh
stoga moZemo protumaciti kao vezivnu komponentu koja objedinjuje dvojnost duse 1 tijela te
ozivljava ¢ovjeka. On je takoder onaj koji poti¢e na stvaranje i kreativnost. Budu¢i da smo
udahnutim duhom do kraja stvoreni, i mi imamo potrebu stvarati. Stravinski u svojoj Poetici
glazbe kaze: ,,Buduéi da sam stvoren, ne mogu a da ne zelim stvarati.*>

Pitanje postojanja duha prelazi granice znanstvenog pitanja i ulazi u podruc¢je osobnoga
vjerovanja. Ne moze se potpuno i razumski dokazati postojanje duha, niti dokazati razlikovanje
duse 1 duha. No svakako moZemo priznati kako za neka djela ¢ovjek dobiva nadahnuce koje ne

49 Kr3¢anstvo kao monoteisti¢ka religija vieruje u jednoga Boga, no razlikuje tri bozanske osobe: Oca, Sina i Duha
Svetoga.

50 post, 2,7 Sar.

51 Usp. Scola, A. Marengo, G., Prades Lopez, J. Covjek kao osoba, teoloska antropologija. Zagreb: Kriéanska
sadasnjost, 2003., str. 135.

52 1 Sol 5,23 Sar: ,,Neka se vas cjelovit duh, vasa dusa i vase tijelo sa¢uva besprijekorno za dolazak nasega
Gospodina Isusa Krista.*

53 Stravinski, |. Poetika glazbe u obliku Sest predavanja. Zagreb: Algoritam, 2009., str. 55.
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moze objasniti; neSto izvana potice ga na stvaranje. Pogledajmo samo brojna umjetnic¢ka djela, bit
¢e nam jasno o kakvome je nadahnucu rije¢. Katkada kao da se djela sama stvore. Skladatelji
znaju posvjedociti kako se neke skladbe same razliju na papir u obliku notnoga zapisa ili pak
glazbenik moze potvrditi kako nekada ima osjecaj kao da ne svira on glazbu ve¢ glazba kroz
njega sama svira. To su ¢injenice koje ne mozemo potpuno objasniti, ali ih mozemo prihvatiti kao
istinite. Pretpostavka o duhu koji nadahnjuje i tako uz tijelo i dusu ¢ini ¢ovjeka potpunim (ovdje
se naglaSava stvaralastvo i kreativni izraz kao bitan aspekt ljudske osobe) vazna je i u ostatku
ovoga rada. Posluzit ¢e opet citat Stravinskog: ,,Ne zaboravimo da je zapisano: Spiritus ubi vult
spirat [lvan, 3: 8].>* U toj se tvrdnji treba prije svega zadrzati na VOLJI. Duh je, dakle, obdaren
sposobnoséu volje. Nagelo spekulativne volje je ¢injenica.*>® Duh ima slobodnu volju. Dakle,
upravo po duhu ¢ovjek dobiva potpunu slobodu. Razumijevanje samoga jedinstva ¢ovjekove
osobe i suradnje tih triju njegovih komponenti jedna je od polaznih tocaka koje otvaraju pogled
na slobodu kao na vazan dio umjetni¢koga izrazaja, u ovome konkretnome slucaju, sviranja
violine.

5. SLOBODA | SVIRANJE VIOLINE

5.1. Sloboda ili opustenost?

Kod sviranja instrumenata, time 1 violine, ¢esto se govori o napetosti do koje moze do¢i tijekom
sviranja. Ona se fiziCki manifestira u ukoc¢enosti udova, prstiju, vrata...a najc¢esce je posljedica
mentalne napetosti. Ili je rije¢ o napetosti zbog neke pasaze u notnome tekstu koju joS nismo
potpuno usvojili, ili zbog nekoga drugoga tehnickog ili pak memorijskog problema, ili je rije¢ o
samoj napetosti pred nastupom. U tom slucaju treba se raditi na opustanju tijela i uma. Takve
vrste napetosti javljaju se kod svakog glazbenika u manjoj ili ve¢oj mjeri. I o tome Ce biti jo§
rijeci u daljnjemu tekstu. No razlog tomu §to je pojam slobode klju¢an u ovome radu jest zbog
njegove nadredenosti pojmu opustenosti. Sloboda uz psiho-fizicke dimenzije obuhvaca i onu
duhovnu. Time ne zanemaruje niti jedan aspekt ¢ovjekova postojanja ve¢ u svojemu znacenju
prozima cijelu osobu. Ukoliko Zelimo nasu svirku zaodjenuti u potpunosti slobodom 1
autenti¢nos$c¢u, bitno je osvijestiti kako postoji nesto iznad nas $to daje konacan dodir nasoj
izvedbi. Sviranje instrumenta nije puka tehnic¢ka niti umna vjezba ili vjestina, ve¢ je reprodukcija
umjetni¢koga djela nastalog kao plod i izraz nadahnuca, u tom sluc¢aju covjek (skladatelj) postaje
sredstvo preko kojega taj stvaralacki duh dolazi do ostatka covjecanstva.

54 U hrvatskome prijevodu cijeli redak glasi: ,,Vjetar puse gdje hoce; ¢ujes njegov Sum, ali ne zna§ odakle dolazi ni
kamo ide. Tako je kod svakoga koji je roden od Duha.” (Iv 3, 8 Sar)
%5 Stravinski, 1., 2009., str. 54.
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Osvijestiti procese u tijelu, osvijestiti umne radnje tijekom sviranja te naposlijetku prihvatiti i
spoznati nadahnude i postojanje tre¢e osobe — duha, daje nam cjelovitost. Coviek je cjelovit u te
tri dimenzije: tijelo, dusa i duh. Ako nedostaje jedna, nije potpun. Stoga ni svako njegovo djelo
ne moze biti cjelovito ukoliko se zanemari ijedna dimenzija.

5.2. Psiho-fizi¢ke napetosti i neke tehnike njihova opustanja

Sviranje violine kompleksna je vjestina koja kod izvodenja zahtijeva izuzetnu budnost i aktivnost
organizma. Dok sviramo violinu, na§ mozak istodobno kontrolira i obavlja slijede¢e radnje:
drzanje violine (ono je samo po sebi zahtjevno i treba vremena da se usvoji u toj mjeri da nam taj
polozaj vise nije neudoban i neprirodan), koordinacija lijeve i desne ruke (ruke istodobno vrse
razliCite radnje 1 pokreti jedne ruke trebaju biti neovisni od pokreta druge ruke), prisjecanje ili
¢itanje notnoga teksta, kontrola intonacije, ispravna interpretacija ugodaja i stila skladbe,
odrZavanje ravnoteze, povezivanje pokreta u neprekidnu i tecnu cjelinu. Ukoliko se javi
poteskoca pri ijednom od navedenih segmenata, sigurno dolazi do odredene razine napetosti kod
sviraca. lako svira¢ moze biti sam po sebi fiziCki napetiji, bez konkretnoga povoda (kod nekih
ljudi prirodno drzanje tijela moze biti u ve¢oj miSi¢noj napetosti i aktivnosti za razliku od nekih
koji su prirodno opusteniji), najéesée je fizicka napetost posljedica mentalnih napetosti.

Kat6 Havas®®, madarska violinistica i profesorica violine i viole koja se u svojemu
dugogodisnjem pedagoskom radu ve¢inom bavila prevencijom fizi¢kih ozljeda i rjeSavanjem
treme pred nastupima, u svojemu je eseju ,,The Release from Tension and Anxiety in String
Playing “ °" navela tri razloga u samoj prirodi sviranja violine koji dovode do fizi¢kih napetosti
violinista te tri koja izazivaju mentalne napetosti. Prvi razlog za fizi€ku napetost jest teSka drvena
tekstura instrumenta. Glazba koju instrument treba izvesti uvijek mora biti te¢na, jer je ta
proto¢nost U samoj prirodi glazbe. No tvrda tekstura instrumenta u nasoj podsvijesti izaziva
stati¢ki odgovor u nasim rukama, drugim rije¢ima, zelimo odgovoriti toj tvrdoj teksturi istim
nadinom - tvrdim rukama. Drugi razlog jest ,,drzanje violine i gudala. Covjekova je refleksna
radnja zadrzati stvari od ispadanja te se Cesto javlja pogreSka pre¢vrstoga stiska u objema
rukama. Treci razlog jest nas pogled koji pada na lijevu ruku. O¢i su te koje upozoravaju mozak
na dogadanja oko nas te u skladu s time slijede nase reakcije. Kod sviranja violine to je povecana
potreba za kontroliranjem pokreta lijeve i desne ruke, Sto opet koci proto¢nost glazbe i prijenos
onoga iznutra na van.

% Kato Havas (5.11.1920 — 31.12.2018) autorica je knjiga The Approach to Violin Playing, The Twelve Lesson
Course, The Violin and I, Stage Fright, Its Causes and Cures u kojima razraduje svoju metodu pristupa ucenju
sviranja violine. Bila je ravnateljica Kato Havas ljetne $kole za gudace u Roehamptonu te osnivadica i direktorica
glazbenih festivala u Purbacku i Roehamptonu, u Englesko;j.

57 Esej je dio knjige Carole Grindea: Tensions in the Performance of Music.
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Kod psihickih napetosti Havas prvo navodi tendenciju vertikalnosti naSega sviranja. Glava je
naslonjena na rame, prsti padaju prema dolje, gudalo pada na Zicu - sve nas to vuce prema dolje.
No budu¢i da je glazba pokret i neprestana te¢nost, ne moze i¢i prema dolje ve¢ se treba Siriti
horizontalno. Drugi razlog jest stav po kojemu interpretaciju i pokret vodi iskljuc¢ivo desna ruka.
Kao zadnji razlog za psihicke napetosti Havas navodi uvjerenje kako je violina tezak instrument
za sviranje.

Havas je u svojemu radu takoder intenzivno proucavala madarsku cigansku glazbu i njihove
violiniste. Primijetila je i osobito ju je privukla njihova nesputanost i sloboda pri sviranju i
uzivanje u vlastitoj interpretaciji, iako mnogi od njih nisu imali ni sata formalnoga glazbenog
obrazovanja. Dok s druge strane imamo vecinu klasi¢no Skolovanih violinista koji se bore s
opustanjem napetosti i s raznim tehnickim problemima u sviranju. Proucavaju¢i njihov nacin
sviranja, dosla je do nekoliko opazanja koji bi mogli pomo¢i klasi¢nome violinistu u opustanju
napetosti. Prvo, Ciganin je mobilan. Pokret je vazan dio njegove interpretacije. On dolazi
instinktivno - pokretom prenosi unutarnju energiju koju nosi na van. | njegova glava i vrat su
slobodni - ne moraju biti naslonjeni na podbradak; osjec¢aj drzanja violine eliminiran je. Sto se
tice lijeve ruke, ona vodi pokret. Ciganska glazba ima puno ukrasa, dvohvata i pasaza koje nisu
planirane ve¢ su produkt trenutnoga nadahnu¢a same glazbe. Lijeva ruka s prstima ide za onim
Sto Zeli Cuti, a desna ruka ju prati svojim potezom. Ono $to isti¢e kao najbitnije u interpretaciji
ciganskih violinista jest prijenos unutrasnje energije na van kroz konstantan pokret koji daje
ritmicki puls. Bitno je istaknuti i kako kretanje ne staje u rukama, ve¢ je gibanje koljena od
izuzetne vaznosti. Koljena su ta koja daju ritmicki puls izvedbi.

Ovdje vidimo kako je pokret u cijelome tijelu tijekom sviranja bitan, no postoji opasnost od
pretjeranoga i namjernoga pokreta. Do njega najcesce dolazi uslijed Zelje za kompenzacijom
napetosti u drugim zglobovima. Na primjer, napetosti u ramenima kompenziramo namjernim
pomicanjem ru¢noga zgloba. No kao §to je napisano u poglavlju o pokretima do kojih dolazi
uslijed sviranja, pokret krece iz ramena 1 lopatica, a sve §to se dogada u ru¢nome zglobu u vecini
je slucajeva samo posljedica tog pokreta. Druga kompenzacija do koje moze do¢i jest pretjerano
gibanje trupa na lijevo i desno kako bi se prekrila napetost u koljenima. Pokret treba biti
posljedica onoga Sto se dogada u nama tijekom izvedbe, a ono Sto osje¢amo treba biti posljedica
same glazbe. Stoga je ispravan slijed prijenosa te energije glazba-osjecaj(ugodaj)-pokret.

U savjetima kako postici to ispravno prenosenje energije, Havas istiCe tri stvari na koje se treba
obratiti pozornost. Prvo je ispravno drZanje i postura tijela. Potrebno je ostvariti ravnoteZu tijela
pri svakome pokretu, a u pocetnom stavu bitnu ulogu ¢ini polozaj nogu koje trebaju biti rasirene
u ravnini ramena s oba stopala na tlu, usmjerena lagano prema van, a u zglobu koljena noge
trebaju biti slobodne. Zamisljanje postojanja trece noge, koja se nastavlja na kraljeznicu,
olaksava postizanje ravnoteze. Pjevanje skladbe na kojoj radimo uz ritmicki puls (npr. pljeskanje
rukama na dobu) takoder pomaze u rjeSavanju napetosti. Treca stvar koja moze pomo¢i
eliminacija je osjecaja drzanja violine. Treba osvijestiti da violina ima malu masu te ¢injenicu da
lezi na ramenima, a gudalo tijekom sviranja leZi na Zicama.
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Jos jedna stvar koju Havas istice u svojemu eseju jest vaznost palca lijeve ruke. Po nekim
istrazivanjima, palac je, uz usne i jezik, izravno povezan s dijelom mozga u kojem je smjesten
centar za motoriku. Covjek je jedino biée s tako jedinstveno konstruiranim palcem.
Oslobadanjem napetosti palca lijeve ruke, tehnicki zahtjevi lijeve ruke izvrSavaju se s lakocom i
preciznoscu. Takoder, opustanjem palca, violina slobodno vibrira $to rezultira ljepSim i
ugodnijim tonom.*®

Izvori napetosti navedeni u eseju Katé Havas prisutni su ne samo pri nastupima kada je najcesce
povisen stupanj anksioznosti i napetosti kod izvodaca, ve¢ opcenito tijekom sviranja. To su
napetosti do kojih dolazi zbog same prirode i tehni¢kih zahtijeva instrumenta te ih nije odmah
lako prepoznati i osvijestiti.

Prisutne su ve¢inom otpocetka ucenja sviranja violine te se onda ukorijene i postanu dijelom
navike. Te napetosti postanu usvojene i uvjezbane. Stoga ih se treba istim putem rijesiti: trebamo
izvjezbati sviranje bez napetosti. Na primjer, uko€enost palca ne mozemo odmabh rijesiti samo
time da ga odluc¢imo opustiti. Prvo, za samo osvjes¢ivanje da uistinu dolazi do kocenja 1 stiskanja
tijekom sviranja treba vremena. Ukoliko smo okupirani notnim tekstom, neCemo odmah
primijetiti napetost, ve¢ trebamo vjezbati usredotocenost na odredeni dio tijela kako bismo uvijek
bili svjesni u kakvome je stanju. Nakon osvjeStavanja slijedi usvajanje ispravnog osjecaja i
polozaja te ispravljanje pogreske ukoliko se ponovi, sve dok nam to ne postane automatizirano.

Automatizacija pokreta potrebna je dakle i kod postizanja osjecaja opustenosti i slobode
tijekom sviranja. Ispravna vrsta pokreta takoder se treba izvjezbati. Katkada treba u vjezbanju
dati prednost tim osnovama i samome osjecaju kakav imamo tijekom sviranja. Ukoliko to
usvojimo, 1 tehni€ki problemi bit ¢e laksi za savladati. U moru programa koji trebamo navjezbati,
lako zanemarujemo kako se osjecamo dok sviramo. No valja se podsjetiti da za postizanje dobrog
osjecaja i slobode tijekom sviranja nije dovoljno samo pomisliti na opustanje i ocekivati da ¢e se
to dogoditi nego ga trebamo ukomponirati u svakodnevno vjezbanje, sve dok ne postane
automatizirano. Primjerice, ukoliko jedan dio koncerta ili kakve druge skladbe zbog njegove
tezine i zahtjevnosti uvijek sviramo pod odredenom napetoscu, vjerojatnost da tijekom nastupa to
odsviramo joS$ napetije i ukocenije, vrlo je velika. Mala je vjerojatnost da ¢emo prije ili tijekom
nastupa uspjeti sami sebe smiriti jednostavnim rije¢ima poput: ,,Na ovome mjestu se trebas
dodatno opustiti.“ Svaka napetost koju osje¢amo inace tijekom vjezbanja, najcesce se jos
povecava tijekom javnoga nastupa i u tom nam slucaju izvjezbanost i automatizacija opusStenoga i
ispravnoga pokreta najvise pomaze. Ovime dolazimo do problema dodatne napetosti tijekom
nastupa. To je psihi¢ka napetost, tzv. trema koja se manifestira fizicki. Vazno je pozabaviti se
rjeSavanjem treme i anksioznosti pred nastupom, no jos bitnije je ponovno istaknuti da ukoliko se
ne radi na osjecaju opustenosti 1 slobode tijekom vjezbanja, anksioznost i njena fizicka
manifestacija tijekom nastupa nece se lako dovesti pod kontrolu, pogotovo ako imamo izraziti

%8 Usp. Havas, Kato. The Release from Tension and Anxiety in String Playing. U: Grindea, Carola (ur.), Tensions in
the Performance of Music. London: Kahn & Awverill, 1978., str. 13.-27.
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strah od nastupa. O tome ¢emo nesto vise iznijeti iz perspektive psihologije. Po dr. Paulu
Lehreru® i njegovu eseju ,, Performance Anxiety and How to Control It: A Psychologist’s
Perspective“ % najées¢i razlozi za anksiozost i tremu pred nastupom su Zelja za savrienom
izvedbom, strah od kritike i publike, kompetitivnosti konkurencije te potreba za kontrolom
(misi¢ne koordinacije, koncentracije i paméenja - podrucja koja anksioznost najcesce zahvaca i
ugrozava). Lehrer isti¢e tri kKomponente anksioznosti: psiholosku, kognitivnu i bihevioralnu.

PsiholoSku komponentu karakteriziraju brz otkucaj srca, znojenje, treSnja ruku i nogu... Do tih
reakcija dolazi jer naSe tijelo pod stresom ima dvije prirodne reakcije: bijeg ili borba. Te reakcije
uvjetovane su nasim genetskim kodom i duboko usadenom Zeljom za prezivljavanjem. U
trenutku opasnosti (Sto u ovom slucaju predstavlja javni nastup) dogadaju se odredeni procesi u
naSem tijelu koji bi nam trebali omoguciti prezivljavanje. Po¢injemo brze i1 efektivnije razmisljati
te se opreznost povecava. Zatim, povecava se agilnost, brzina i snaga u nasem tijelu. Ljudi su u
trenutku opasnosti sposobni u€initi nevjerojatne fizi¢ke pothvate. Primjer za to slucaj je majke
koja je vlastitom snagom podigla automobil ispod kojega je njeno dijete bilo zarobljeno, kako bi
ga spasila. Takoder se izoStrava osjet dodira §to omogucuje povecano znojenje dlanova i tabana.
Znojenje tih dijelova tijela ima ulogu povecati agilnost organizma, ali to nikako ne pogoduje
sviranju instrumenta. Jo$ jedna stvar koja se dogada u naSemu tijelu tijekom opasnosti jest
potreba za ocuvanjem od povreda Sto se postize perifernom vazokonstrikcijom i1 pove¢anom
napetosti misica.

Periferna vazokonstrikcija jest suzavanje krvnih zila na povrsini tijela, posebno na podrucju Saka
i stopala. Na taj nacin, ukoliko se tijelo ozljedi, manje krvi moze isteci i tako se tijelo $titi od
pretjeranog krvarenja. Isto tako, vise krvi dolazi u ve¢e misice Sto opet pomaze pri borbi ili
bijegu. No smanjenjem dotoka krvi u ruke, dlanovi postaju hladniji te taktilno manje osjetljivi,
Sto moze otezavati 1 ugrozavati glazbenikovu izvedbu.

Povecana miS$i¢na napetost u trenutku opasnosti §titi tijelo od ozljeda i moZe povecati ovjekovu
fizi€ku snagu. No za glazbenika i izvodaca ona mozZe biti pogubna. Pove¢ana miSi¢na napetost
smanjuje i otezava uspjesnost vrienja finih motori¢kih pokreta.®

Iako odredena koli¢ina napetosti i uzbudenja moze biti korisna tijekom izvedbe upravo zbog toga
Sto je izvodac usredotoceniji na ono S$to radi 1 viSe se daje u samu izvedbu, prevelika koli¢ina
napetosti uvelike otezava javni nastup za svakoga glazbenika te je pozeljno pozabaviti se
odredenim tehnikama koje omogucavaju smanjenje 1 kontrolu tih napetosti i treme. Kod
rjeSavanja simptoma uzrokovanih psiholoSkom komponentom anksioznosti,