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SAZETAK:

Svaki pokret koji se izvodi nekontrolirano ima posljedice. Napetost, stres, grenje
miSic¢a ili bol u razli¢itim dijelovima tijela samo su neki od pokazatelja da se nepravilnim
drzanjem ograniCava tijelo koje nam pruza udobnost i ugodu. Feldenkrais metoda
pruza nam alate i znanja pomoc¢u kojih mozemo osvijestiti nepravilnosti tih pokreta i
poboljSati ih. Pravilnim pristupom Feldenkrais metodi mogu se rijeSiti ili barem ublaziti
posljedice nastale nepravilnim drZzanjem. Ova sveobuhvatna i jedinstvena metoda
omogucéuje nam da se bolje povezemo s tijelom i nau€imo kako da ga pravilno

koristimo pri sviranju instrumenta.

KljuCne rijeCi: Moshé Feldenkrais, Feldenkrais metoda, interpretacija,
duboka praksa, trombon

ABSTRACT:

Every movement performed without control has consequences. Tension, stress,
muscle contraction, and pain in various parts of the body are just some of the indicators
that by maintaining improper body posture, we are setting limits to the body that
provides us comfort and well-being. The Feldenkrais method provides us with tools
and knowledge to become aware of these improper movements and improve them. By
approaching the Feldenkrais method correctly, these problems can be resolved or at
least alleviated. The method is comprehensive and unigue, allowing us to connect with

our bodies and learn how to use them correctly for playing instruments.

Key words: Moshé Feldenkrais, Feldenkrais method, Interpretation, Deep
Practise, Trombone



SADRZAJ

L. UVOD oottt n sttt n ettt 6
2. MOSHE FELDENKRAIS ...........cccoooiiiieiiieeeeeteeeeeee e en e 7
3. FELDENKRAIS METODA ......cocooitiieeeeeeeeseeeeee e etes s st eesen s s sennan 10
3.1. SVIESNOST KROZ POKRET .....covviviiiiieieeeeeeseeeteses s ssses s s seneneeiesennen 11
3.2. FUNKCIONALNE INTEGRACIJE .....cocvovveeeeeeeeeteeee e 12
B.BLEKCITE oottt ettt 13

4. FELDENKRAIS METODA KAO POMOC U SVIRANJU TROMBONA 15
A1 PRIMIERIVUIEZBL.......oooooooeeeeeeeeeeeee e, 19
ZAKLIU G AK ..o, 23

L TERATUR A et e e e e e e r e e e nnaas 24



1. UvOD

Pokret je Zivot. Zivot je proces. Pobolj$ajte kvalitetu tog procesa i pobolj$at éete

kvalitetu Zivota.

Moshé Feldenkrais

Ovim radom daje se uvid u Feldenkrais metodu kao oblik pomoci u glazbenoj

interpretaciji. Rije€ je o slozenoj metodi koja je primarno razvijena u svrhu terapije.

Tema ovog rada inspirirana je svakodnevnim problemima s kojima se susrecu
glazbenici, i Zeljom da se pomoc¢u ove metode, odnosno terapije izbjegnu ili reduciraju

nepravilni pokreti i poboljSa kvaliteta interpretacije.

U prvom dijelu rada opisani su zZivot i stvaranje zaCetnika metode Moshéa
Feldenkraisa. Nadalje prikazane su znaCajke Feldenkrais metode u svrhu
razumijevanja njene biti. Nakon toga slijedi istraZivanje ove metode kod sviranja

trombona. Na kraju je sintezom izveden zakljucak.



2. MOSHE FELDENKRAIS

Slika 1.: Moshé Pinchas Feldenkrais

https://www.feldenkraissf.com/moshe-feldenkrais

Moshé Pinchas Feldenkrais roden je 6. svibnja 1904. u mjestu Slavuta u
danasnjoj Ukrajini. Ve¢ s pet godina seli u bjeloruski grad Baranavici. Dio bjeloruskih
gradova bio je pod utjecajem hasidske kulture koja je promicala edukacije koje se
temelje na samoucenju, propitivanjima i samokontroli. U trinaestoj godini Feldenkrais
napusta dom i odlazi u Palestinu gdje zavrS§ava srednju matematiCku Skolu. Nakon
srednjoSkolskog obrazovanja zapoSljava se u britanskom katastarskom uredu kao
kartograf. Mladi Feldenkrais pokazuje interes za borilaCke vjestine, osobito dzu-dzicu
i ukljuCuje se u zidovsku grupu za samoobranu. Godine 1929. kao
dvadesetpetogodisnjak ozljeduje koljeno na nogometnoj utakmici. Zbog stagnacije u
razvoju medicinske znanosti i mogucih rizika, Feldenkrais se odbija podvrgnuti
operaciji. Nakon nekoliko godina odlazi u Pariz gdje upisuje studij mehanike i
elektroinZenjerstva na Ecole Spéciale des Travaux Publics de Paris i uspje$no ga
zavrSava. Tri godine kasnije upoznaje Jigoroa Kanoa, utemeljitelja japanskoga
borilatkog sporta dzudo i pocinje trenirati s njegovim uc€enicima. StjeCe crni pojas
prvog i drugog dana. Nakon godina iskustva u borilackim vjeStinama postaje suosnivac
prvoga francuskog dzudaskog kluba Jiu-Jitsu Club de France, jednog od prvih

europskih dzudaskih klubova koji danas broji nekoliko tisu¢a ¢lanova.
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Slika 2.: Naslovnica knjige Judo - the art of defence and attack

https://www.feldenkrais-training.nz/history.html

Istovremeno zavrSava doktorat iz podrucja fizike na SveudiliStu Sorbonne i
zaposljava se kao znanstveni novak u Radijskom institutu u Parizu. Potaknut ozljedom
koljena posvecuje se istrazivanju razliCitih metoda za poboljSanje pokreta i smanjenje
boli. Kao vrsni fiziCar, inzenjer i somatski edukator razvija vlastitu metodu koja je
poznata pod nazivom Feldenkrais metoda. Metoda se fokusira na podizanje svijesti o
vlastitim obrascima kretnji i uCenje novih nacCina kretanja kojima se olakSava pokret i
postiZze bolji u€inak. Unato¢ izazovima koje mu je donijela mehanicka ozljeda koljena,
rehabilitacijom uspijeva vratiti funkciju koljena i ukloniti bol $to mu omogucuje
nesmetano kretanje i nastavak vjeZbanja dZuda. Vlastitim istrazivanjima otkriva to da
se tehnikama osvjeStavanja pokreta potiCe samoucenje i time znacajno poboljSava
biomehanika, odnosno kvaliteta pokreta. Razvijajuéi vlastitu metodu, zanima se za
anatomiju, fiziologiju, razvoj djece, znanost o pokretu, evoluciju Covjeka, psihologiju,
neurologiju, pedagogiju, meditaciju i druge nacine pristupa tijelu. Nakon prikupljenih
saznanja, prakti¢nih vjezbi i vlastitih istraZivanja pocinje voditi eksperimentalne grupne
radionice na kojima okuplja prijatelje i poznanike. Nakon $to napusta obecavajuéu
karijeru znanstvenika, nastavlja s individualnim podukama i u potpunosti odlucuje se
posvetiti vlastitoj metodi.



UoCi nacistiCke invazije na Francusku, Feldenkrais odlazi u Veliku Britaniju,
odnosno ratni ured britanskog admirala gdje kao znanstveni Casnik radi na
protupodmornikom oruzju. Tijekom tog razdoblja podu€ava kolege samoobrani i
borilackim vjeStinama. Nakon napustanja mornarice pocinje raditi kao inovator u
privatnoj industriji koja znanstveno analizira principe dzuda. Sudjelovao je u radu kluba
Budokwai, jednog od najstarijih klubova japanskih borilackih vjestina, i postao ¢lan
medunarodnoga dzudaskog odbora. Prou€avao je radove slavnih filozofa, fiziCara i
biologa kao Sto su Charles Brooks, George Gurdjieff, Frederic Matthias Alexander,
William Bates, Heinrich Jacoby, Jacques Monod, Erwin Schrodinger, John Zachary
Young, Konrad Lorentz, Sigmund Freud, Milton Erickson i drugih. Za vrijeme boravka
u Velikoj Britaniji napisao je prvu knjigu pod nazivom Body and Mature Behaviour: A
Study of Anxiety, Sex, Gravitation and Learning, u kojoj izlaze prikupljeno znanje.
Takoder objavljuje knjige Awareness Trough Movement, The Master Moves, The
Feldenkrais Method - Teaching by Handling i The Elusive Obvious - The Convergence
of Movement, Neuroplasticity, and Health. Nakon povratka u Tel Aviv pocinje raditi u
vojnom odjelu za elektroniku, a istovremeno javno podufava svoju metodu. Kasnih
pedesetih godina 20. stoljeca predstavio je svoj rad u Europi i SAD-u. OdluCivSi
educirati veci broj ljudi, 1969. organizira prvi program treninga za 12 studenata u Tel
Avivu. Nakon svega Sest godina organizira drugi program treninga za udcitelje
Feldenkrais metode u San Franciscu. Godine 1977. osniva Feldenkrais savez Cija je
uloga podupirati i zastupati njegove nasljednike. Tri godine poslije organizira treci
program treninga za studente u Amherstu. Ubrzo nakon toga prestaje s podu¢avanjem

i umire 1. srpnja 1984. u Izraelu.

Slika 3.: Primjena Feldenkrais metode

https://feldenkrais-education.com/en/moshe-feldenkrais-biography/



3. FELDENKRAIS METODA

Feldenkrais metoda je metoda somatskog! (tjelesnog) u¢enja. Njena temeljna
nacela naglasavaju vaznost funkcije ziv€anog sustava zbog €ega istrazuje mogucnosti
za kvalitetnije koriStenje mentalnog kapaciteta i rieSavanje loSih navika. Prakticiranjem
te metode Ziv€ani sustav postize biomehani¢ku optimizaciju, odnosno bolju
organizaciju pokreta. Zahvaljujuc¢i iznimnoj prilagodljivosti Ziv€anog sustava,
omogucuje se postizanje tog cilja. Individualni pristup samoucenju pravilnih pokreta
ostvaruje se u prakticnom radu. Tijekom treninga ponovnog ucenja pravilne kretnje
koriste se vrlo njezni i smireni pokreti, bez kritickog misljenja ucitelja o rezultatu
postignutom u odredenom razdoblju. Ucenje se vodi osjetom i zadovoljstvom, a
svakom se kretnjom pokusava izbjeéi viSak pokreta koji se percipira kao pogresan,
odnosno tezak ili neugodan. Osjetom se razlikuju kretnje, a pogreske pri izvodenju
pokreta osobito su dobrodosSle. Radi postizanja promjene, pozornost mora biti
usmjerena na nacin izvodenja pokreta. S obzirom da je svaka osoba prirodno
usmjerena ucestalom trazenju ugode, ziv€ani sustav prihvac¢a ugodniji i lakSi pokret.
Jednostrana rjeSenja rezultiraju anksioznoS$c¢u, dok viSestrana vode slobodi,

kreativnosti i kvalitethom izraZzavanju sebe.

Pomocu kontrolirane misi¢ne inhibicije, Feldenkrais metoda poboljSava drzanje,
povecava opseg pokreta i poboljSava fleksibilnost, koordinaciju i lakocu kretanja.
Prakticiranjem metode otkriva se kako tjelesni razvoj utjeCe na psiholoski i emocionalni
aspekt zivota. Kako bi $to lakSe osvijestio pokret, pojedinac treba pozorno slusati upute
koje mu daje instruktor. Feldenkrais metoda najuc€inkovitija je u individualnom pristupu
zbog €ega je vjezbanje potrebno prilagoditi individualnoj snazi, opsegu pokreta i ritmu,
kako bi se potaknula funkcija samoucenja. Ova metoda neverbalne komunikacije
zasniva se na dodiru, a pokreti su polagani, njezni i ugodni. Osoba se naj¢esée nalazi
na niskom stolu u leze¢em polozaju ili sjedi na stolcu ili je u drugom udobnom i
sigurnom polozaju. Metoda promiCe integrativni pristup ucenju i poboljSanje funkcija

osoba razli¢itih sposobnosti i dobi.

U prakticiranju ove metode koriste se grupni i individualni pristup. Prakticiranje

vjezbi u grupi naziva se svjesnost kroz pokret, a individualno vjezbanje funkcionalna

! Feldenkrais, M. (1980.) Awreness Through Movement: Health Exercises for Personal Growth, Penguin Books
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integracija. Vjezbe koje se pritom izvode nazivaju se lekcijama, sudionici u€enicima, a

instruktori uciteljima.

3.1. SVJESNOST KROZ POKRET

Grupne lekcije, odnosno svjesnost kroz pokret vodena su verbalna istraZivanja
koja traju izmedu 45 i 60 minuta. Tijekom lekcije osobe ne oponasaju osobu pokraj
sebe ni ne pokuSavaju dosti¢i odredeni cilj, ve¢ vjezbaju svojim tempom. U grupnim
lekcijama ne primjenjuje se manualni kontakt, vec¢ se verbalnim putem nastoji pomodi
ucenicima kako bi osvijestili ono S§to trenutacno c¢ine, poboljSali sposobnost
perceptualnog razlikovanja i istrazili razliCite nacine djelovanja, $to rezultira osobnim
napretkom. Vrlo rijetko ucitelj pokazuje pokret, odnosno pokazuje ga samo radi
detaljnijeg pojasnjenja uputa ili sigurnosti u¢enika. Ucitelj ne navodi sveukupni obrazac
odredenog pokreta kako bi u€enik mogao sam istrazivati i pronalaziti vlastite i
odgovarajuce moguénosti djelovanja. Naglasak je na povecanoj svijesti sudionika i
polaganim kretnjama tijekom kojih u€enici mogu opaziti Sto osjecaju, misle, rade i
dozivljavaju. Time uce kako izbjeci nepotreban napor pri odredenoj aktivnosti ili druge
neucinkovite navike, a istovremeno pronaci udobnost i u€inkovitost. lako su pokreti u
pravilu blagi i spori, u odredenim se slu€ajevima u lekcijama mogu Koristiti brzi i

zahtjevniji pokreti.

Slika 3.: Grupne lekcije Feldenkrais metode

https://integrativemovement.us/your-feldenkrais-practitioner-in-louisville/awareness-through-

movement-classes/
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3.2. FUNKCIONALNE INTEGRACIJE

Individualne lekcije, odnosno funkcionalne integracije manualni su kontakt
izmedu ucenika i ucitelja, kojim se u€enik $to preciznije navodi na bolje razumijevanje
trenutaCnog obrasca pokreta. Traju izmedu 30 i 60 minuta. Ucitelji prilagodavaju,
odnosno individualiziraju vjezbe radi ucCinkovitijeg usmjeravanja na Zeljene
funkcionalne ciljeve u€enika u skladu s principima i tehnikama Feldenkrais metode.
Osnovne funkcije ove tehnike su stvaranje osjecaja sigurnosti i podrSske u svim

dijelovima tijela, te ispravno pozicioniranje dijelova tijela kako bi se smanjio napor u

Slika 4.: Individualne lekcije Feldenkrais metode

https://lwww.michellehuber.me/functional-integration
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3.3 LEKCIJE

Feldenkrais metoda koristi lekcije koje se sastoje od vjezbi za razliCite dijelove
tijela. Svaka lekcija ima svoj fokus, uz pripadajuce upute koje prenosi ucitelj. Pocetne
vijezbe orijentacije uvod su u prakticiranje metode. Dok vecina lekcija traje dulje,
orijentacijske lekcije serija su od deset kratkih vjezbi kojima se podize svjesnost kroz
pokret, uz kratke upute kojima se pojasnjavaju osnove pokreta. Lekcije koje olakSavaju
stajanje, hodanje i tr€anje izvode se u leZze¢em polozaju. U tim lekcijama fokus je na
dijelovima tijela kao $to su zdjelica, kuk, noge, stopala i glava. Sastoje se od osam
vjezbi disanja tijekom kojih se eksperimentira s mehanizmom disanja te se osvjestava
njegova povezanost s kraljeznicom, glavom i zdjelicom. Lekcije koje olakSavaju
sjedenje izvode se u sjedec¢em i lezeCem poloZaju, a fokus im je na dijelovima tijela
koji se koriste pri sjedenju, pri ¢emu se prakticira dinami¢no sjedenje. Lekcije za
oslobadanje kraljeznice, prsa, ramena i vrata jedne su od duljih lekcija koje smanjuje
bol u tijelu i povecavaju udobnost i lako¢u pokreta. Lekcija za olak§8avanje boli udova
iz srediSta Ziv€anog sustava poboljSavaju organizaciju kukova, ramena i torza, uz
osvjeStavanje njihovih odnosa. Radi se o procesu kojim se osvjeStava ugodna,
graciozna, ucinkovita i precizna povezanost udova s ostatkom tijela. Uz to postoji

nekoliko lekcija koje su spoj prethodno navedenih.

U prakticiranju Feldenkrais metode naglasak nije na cilju pokreta, ve¢ na
osjecaju i dozivljaju koji proizlazi iz tog pokreta. Feldenkrais smatra da ¢e se samo
ugodne i jednostavne aktivnosti nastaviti u svakodnevnom zivotu. Pri tome je cil]
usmijeriti energiju na pravi put, a ne troSiti je na aktivnosti koje ju ne zahtijevaju.
Smatrao je da sila koja je nastala, a nije se pretvorila u pokret, dovodi do gréenja i
oSteCenja misica, zglobova i ostalih dijelova tijela. Dio sustava koji osjec¢a bol
najvjerojatnije se previse i nekontrolirano krece te obavlja posao drugog dijela tijela,
koji ne doprinosi samoj kretnji. Pravilno izvodenje pokreta poti€e na razmisljanje kako
bi se prepoznale i najsitnije razlike i osvijestilo sveukupno kretanje. Koli¢ina informacija
koju zZiv€ani sustav moze obraditi je gotovo neograniCena, no ograni¢ena je brzina
kojom se mogu primati nove informacije. Zbog velike brzine primanja informacija gubi

se vrijeme za u€enje. Feldenkrais poziva na usporavanje pri prakticiranju svoje metode
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kako bi se Sto bolje izveli pravilni obrasci kretanja. Vjezbanje i dozivljaj razlicitih velikih

vazan doprinos ove metode.

Pozitivni u€inci Feldenkraisove metode ukljuuju povecan raspona pokreta,
pravilnu miSi¢énu aktivnost, povecanu fleksibilnost trupa i kontrolu pri aktivhostima za
koje je potrebna zahtjevna ravnoteza. Ova metoda prvenstveno se smatra ucenjem,
no ima i terapijski u€inak zbog ¢ega je mnogi smatraju metodom alternativnog pristupa.
Namijenjena je svima, a osobito preporuCuje se profesionalnim i rekreativnim
sportasima, glazbenicima i glumcima. PoboljSanjem kvalitete pokreta povecava se
kondicija, $titi zdravlje i ostvaruje pomo¢ u rjeSavanju akutnih i kroni¢nih bolova, poput
bolova u ramenima, vratu, ledima, kukovima, koljenima i stopalima. Feldenkraisova

metoda pomaze i kod multiple skleroze, cerebralne paralize i mozdanog udara.

Ne postoji odredena dob za bavljenje ovom metodom. Pri njezinu prakticiranju
najvaznije je ostvariti i memorirati lakocu pokreta, jasan vid, kvalitetan san i bolju
ravnotezu. Pozitivni u€inci vjezbanja mogu pomod¢i svima onima koji zele biti tjelesno
aktivni, ostvarivati vrhunske rezultate i biti Sto kreativniji. Jednostavnije receno,
Feldenkrais metodom cCinimo jedan korak unatrag da bismo napravili dva koraka

naprijed.
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4. FELDENKRAIS METODA KAO POMOC U SVIRANJU
TROMBONA

Govoredi o odredenoj metodi ili naCinu ucenja razlicitih vjestina, bitno je prouciti
detalje i ishode koje donosi. S obzirom na to da postoji mnogo nacina za poboljSanje,

najvaznije je odabrati onu koja je jednostavnija.

Sviranje je sloZen proces. Pocinje glazbenom namjerom koja se provodi u niz
pokreta koji uklju€uju tezinu, brzinu, orijentaciju u prostoru i odnos prema gravitaciji.
Feldenkrais metoda izdvaja se kao iznimno korisna u kontekstu unapredenja sviranja
instrumenta, primjerice trombona, jer doprinosi boljitku sviranja na viSe nacina.
Feldenkrais metoda pomaZe u razumijevanju tijela. Prakticiranjem ove metode
pojedinac dobiva dublji uvid u vlastite tjelesne procese i postupke te osvjeStava kako
njegovo tijelo reagira na odredenu aktivhost. Time je glazbeniku omogucena veca
preciznost i bolja kontrola sviranja. Svijest o tijelu omogucuje glazbeniku da primijeti
eventualne napetosti ili ograni¢enja u svom tijelu i korigira ih, primjerice nepravilno
drzanje ili napetost u dijelovima tijela koji se koriste pri sviranju trombona.
Razumijevanjem tijela poboljSavaju se negativne aktivnosti zvuka (tona) i tehnika
sviranja. Glazbeniku je najvaznija svjesnost o polozaju ruku, usana i zraka (daha) kako

bi se prilagodio i postigao $to bolji rezultat.

Uz to Feldenkrais metoda pomaze i kod tehnickih aspekata sviranja trombona.
Prije svega pravilan polozaj tijela omogucuje slobodno i kvalitetno disanje. Stabilnost i
ravnoteza odlike su koje posjeduje vrhunski glazbenik. Kako bi tijelo bilo u pravilnom
polozZaju, potrebno je zamisliti da je glava postavljena vrlo visoko, kao da je u visini
stropa ili poput lutke na koncu. Pri tome su ramena opustena, a izduzeni torzo
omogucuje vise prostora za Sirenje pluca i veci kapacitet zraka. PokuSava se osvijestiti
psihofiziologija pokreta spustanja i podizanja rebara te njihovo bo¢no Sirenje. Tijelo se

drzi izduzeno jer se time smanjuje napor u misi¢ima.

Koordinacija pokreta najbitnija je kod sviranja. Pri sviranju trombona najvaznije
je postici sinkronizaciju ruke, jezika i disanja. Jezik se koristi za artikulaciju tonova i
kontrolu protoka zraka. Pomoc¢u artikulacije stvaraju se razliCiti zvukovi, primjerice

kratki i ostri udarci, uz tvrdi i meksi kontakt jezika. Pravilno postavljen jezik omogucuje
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usnama slobodniju i ravnomjernu kontrolu artikulacije i protoka zraka. U kontroli
protoka zraka najbitniji je polozaj jezika koji glazbeniku omogucuje kontrolu brzine

protoka, ¢ime utjeCe na kvalitetu sviranja.

Disanje je klju¢an element sviranja trombona. Pravilno disanje? i podr§ka zraka
prva su i najvaznija briga u temeljnoj tehnici sviranja trombona. Zrak koji se puse kroz
usne gorivo je koje stvara zvuk na trombonu. Nedovoljno razumijevanje uloge protoka
zraka u stvaranju tona Cesto je uzrok mnogih tehnickih poteskoca. Visina i glasnoca
tona dva su osnovna aspekta koja odreduju kako se koristi zrak pri stvaranju tonova.
Rezonantan, pun i bogat ton na trombonu zahtijeva veliku podrsku u protoku zraka.
Jedan od najvaznijih utjecaja na pravilno disanje ima pravilan polozaj tijela. Glazbenik
treba odrzavati udoban poloZzaj tijela koji pluéima omogucuje slobodno Sirenje, a time
i udisanje Sto viSe zraka. Bez obzira na to je li glazbenik u sjedecem ili stoje¢em
polozaju, leda trebaju biti lagano zako$ena, prsa podignuta, a ramena uspravna. Sve
to treba posti¢i bez osjeCaja napetosti u vratu, ramenima i rukama. Pri tome je cilj
posti¢i Sto udobniji polozaj koji glazbeniku omogucuje iskoristivost cjelokupnog
kapaciteta disanja. Prou€avanjem daha, a ne miSica osvijestit e se kontrolirani protok

zraka koiji ¢e biti u€inkovit i funkcionalan.

Pravilno drzanje tijela kod sviranja trombona €ini gotovo polovicu kvalitete sviranja
glazbenika. Pravilnom posturom postiZe se veliki napredak u sviranju. Najveci problemi

stvaraju se na tehnic¢kim mjestima poput brzih, ritmiziranih pasaza. Dolazi do stresa i

.....

e

one ¢e podnijeti veliki napor pri sviranju. Da bi se ruke kretale slobodno i s uzitkom,

potrebno ih je poduprijeti.

Sinkronizacijom ramena, ruku i prstiju posti¢i ¢e se kvalitetna kretnja ruke. S
obzirom da je na trombonu desna ruka pozicionirana na povlacku, a lijeva stacionarno
pridrzava trombon, potrebno je osvijestiti obje ruke kako bi pokreti bili sinkronizirani i
dinamic¢ni. Pri tome je desna ruka aktivnija od lijeve, no to ne podrazumijeva da se ona

pokrece kvalitetnije. Pri sviranju trombona najbitnije je da se pri svakoj kretnji osvijesti

2 Nelson, B. (2006.) Also Sprach Arnold Jacobs: A Developmental Guide for Brass Wind Musicians, Polymnia
Press
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pokret od ruke prema ledima. Kako bi se Sto bolje osvijestile kretnje, potrebno je Sto
dublje i jasnije posti¢i kontrolu nad vlastitim tijelom. To se postize dubokom praksom,
Cija kvaliteta moZe biti jasnije osvijeStena, nau€ena i dozivliena pomocéu Feldenkrais

metode. Duboka praksa?® zahtijeva veliku pozornost. Sastoji se od Sest principa:

1) USPORITI - Glazbenici koji koriste duboku praksu usporavaju do te mjere da
mogu svirati glatko, precizno i s lako¢om prije povecanja tempa u Zeljenom ili
potrebno izvodenju.

2) NAUCITI OSJETITI - Potrebno je nauciti podesavati tijelo i sluh pri izvodeniju
pogresnih tonova i fraza kako ne bi doslo do stresa.

3) RAZDVOJITI DIJELOVE - Razdvoijiti dijelove koji su teski i naporni, uvjezbati
ih i ponovno spojiti u cjelinu.

4) ZAMISLITI UNAPRIJED - Bez obzira na to svira li se iz nota ili napamet, vazna
je projekcija uma i tijela te fokusiranost na izvedbu.

5) POGRIJESITI - Pogreske su sastavni dio vjezbanja i vode prema pobolj$anju
sviranja, ali ih treba odmah ispraviti.

6) UVIJEK TEZITI NAPRETKU - Bez obzira na to ponavlja li se fraza ili se skladba
uci svirati napamet, svako ponavljanje treba biti jednostavnije, muzikalnije i
izazvati vece zadovoljstvo od prethodnog. Ne postoje besmislena ponavljanja
pri koristenju duboke prakse. Najvaznije je znati kako skladba treba zvucati i

¢emu treba teziti.

Uz fizicke uzroke koji utjeCu na izvedbu, vazni su i oni psiholoSki. Nastup je
specificna situacija koju je doZivio svaki glazbenik. Radi se o stresnoj aktivnosti zbog
viSe razloga, kao Sto su oCekivano savrSenstvo izvedbe, konkurencija unutar struke,
kritika sluSatelja i velika potreba za kontrolom uma. Postoji mnogo mentalnih vjezbi
koje glazbeniku mogu pomoci da unaprijedi svoj rad te dosljedno i u€inkovito nauci
kontrolirati um pri izvrSavanju dostiznih ciljeva. To se postiZe treninzima koji se odvijaju
u umu, najCesée bez instrumenta, u lezecem i sjedecem polozaju. Vjezbe koje se
pritom izvode pozitivnog su usmjerenja. Tvrdnje koje se koriste u mentalnim vjezbama
u pravilu su: Nastupam jer to volim., Zelim svoje osjecaje prenijeti na slusatelje., Ne

postoji savrSena interpretacija, ona se razvija i napreduje svakim danom i sli¢ne. Strah

3 Coyle, D. (2009.) The Talent Code: Greatness Isn't Born. It's Grown. Here's How. Bantam
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pod pritiskom (trema) i anksioznost uvelike utje€u na koordinaciju misi¢a, koncentraciju
i pamcenje. Uz to hipermotivacija i nekontrolirana Zelja mogu negativno utjecati na
izvedbu. Medutim, postoje vjezbe koje otklanjaju ili barem smanjuju tu mogucnost, a
odredene su kognitivnom reakcijom. Izvode se u leZze¢em i sjede¢em polozaju pri ¢emu
se nastoji osjetiti svaki dio tijela kako bi se ono Sto viSe opustilo i postalo dinami¢no.
Ponavljanje re¢enica poput: Moje tijelo je smireno, moja glava je opustena., Moje tijelo
Jje smireno, moja ruka je opustena, i slicno, samo su neki od primjera za stvaranje

osjecaja ugode i poboljSanje izvedbe.
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4.1. PRIMJERI VJEZBI*

VJEZBE ZA OSLOBADPANJE KRALJEZNICE

1. Potrebno je lec¢i na bok i saviti koljena. Glava treba biti naslonjena na ruku ili
jastuk, a drugom rukom potrebno je kliziti naprijed-natrag. Najbitnije je da se pri
tome ne savija lakat. Do pokreta dolazi od pomicanja torza. Pozornost treba biti na
rebrima koja pritiScu podlogu i sili koja se koristi za klizanje ruke. Kretnje glave
trebaju biti njeZzne, lagane i jednostavne kao posljedice pomicanja gornjeg dijela

prsnog kosa. Vjezba se izvodi polako, mirno i njezno.

2. Potrebno je udobno i opusteno sjesti na stolac (najbolje vrh stolca). Zatim
pomaknuti zdjelicu unatrag prema stolcu tako da se kraljeZznica pomakne prema
van, a glava potisne prema bradi. OsvjeStava se kako kraljeznica zateze misice i
uoCava zatvoreni i smanjeni potisak na disanje. Zatim se vjezba izvodi u suprotnu
stranu. Zdjelica se pomakne naprijed i prsa se izbace prema van tako da se glava
nasloni prema kraljeznici. Promatra se kako se polagano napinju miSici i stvara
osjecaj tjeskobe. Zatim se pronade polozaj u kojemu se bude osjecaji opustenosti,
smirenosti i dinami¢nosti. Smisao ove vjezbe je da se pomocu pokreta i osjecaja

pronade pravilno drzanje tijela.

3. Ova vjezba izvodi se u leze¢em polozaju s rukama spustenim pokraj tijela.
Koljena se saviju i nogama se osloni na stopala. Prsti se isprepletu, ruke stave iza
glave, a glava se podigne. Tijelo se zadrzi u tom polozaju. Zatim se podigne lijeva
savijena noga, a lijevo koljeno pomakne prema lijevom laktu. Istu vjezbu potrebno
je izvesti i sa suprotnom nogom i rukom. Slijedi kratka pauza. Nakon odmora tijelo
se vraca u poloZaj u kojem leZi sa savijenim koljenima i rukama iza glave koje drzi
iznad poda. Podigne se desna noga i desno koljeno usmijeri prema lijevom laktu, a

isto to napravi se i u suprotnu stranu. Bitno je da se osvijeste svi dijelovi tijela koji

.....

4 wildman, F. (2006.) The Busy Persons Guide to Eaiser Movement: 50 ways to
achieve a healthy, happy, pain-free and intelligent body. The Intelligent Body
Press.
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se prekoraciti vlastite granice udobnosti, a tijekom vjezbe najvaznije je pravilno

disanje.

4. U lezecem poloZaju savije se desna noga dok je teziSte stopala na podu. Glava
se zaokrene ulijevo i spojenim prstima pokrije se desna strana lica. Ruke trebaju biti
vrlo opustene. Zatim se podize desni kuk i zdjelica se okreée tako da se lijevi kuk
pomie prema dolje, a desni i dalje prema gore. Vjezba se ponavlja u suprotnu
stranu. Najbitnije je osvijestiti to koji se dijelovi tijela pomicu i kvalitetu kojom se

izvode kretnje.

5. U uspravnhom polozaju potrebno se smijestiti na stolac sa stopalima na podu i
rukama oslonjenim na radnu povrsinu dlanovima prema dolje. Zatvore se oci te se
osluskuje koje je rame blize o€ima. Na vrhu desnog ramena zamisli se si¢usni pauk
koji pusta svilenu nit u usnu Supljinu. PokuSava se osjetiti duljina niti. Na lijevom
ramenu zamisli se jo§ jedan pauk koji drugu nit pusta u lijevi dio usne Supljine.
Analizira se koja se nit Cini duljom. | dalje sa zatvorenim oCima desno rame podize
se nekoliko centimetara prema uhu zatim polagano spusta. Kretnje su njezne i
spore. Tijekom kratkog predaha pokuSava se osvijestiti promjena u ramenu. Zatim
se rame spusta i polagano i ravnhomjerno Klizi gore-dolje. Pozornost treba biti na
duljini pokreta ramena. Desnim ramenom klizi se naprijed-natrag u neutralnom
polozZaju i promatraju se duljina i kvaliteta pokreta. Tijekom kratkog odmora analizira
se napetost miSi¢a. Potrebno je zamisliti mali krug koji se okre¢e na ramenu i
promatrati dio kruga koji se €ini najopusteniji, a kasnije se promijeni smjer kruga i

ponovno promatra njegov najopusteniji dio.

VJEZBA ZA GRLO

Vecina glazbenika nije svjesna da se grlo steze svakodnevno, Sto utjeCe na
glasove te lakoéu disanja i gutanja. Ova vjeZzba pomaze u kontroli i proSirenju
prostora u grlu, kao i zadrZzavanju napetosti unutar usta, glasnica i rezonatora.
Vjezba se moze izvoditi sjedeci na stolcu ili leze¢i na podu. Na poc€etku odvoji se
trenutak da se osjeti i zamisli prostor od usta i grla preko plu¢a pa sve do trbuha.
Nakon toga smanji se prostor unutar grla i usta polaganim stiskanjem usta.
PokuSava se osjetiti napetost koja se Siri kroz vrat, ramena i lice. Drzeéi usne
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spojenima, pokusava se prosiriti prostor u ustima i grlu. Naizmjeni¢no se Siri i skuplja
nutarnji prostor. Kada je prostor u ustima i grlu skupljen, izgovora se Zdravo zatim
vlastito ime i osluskuje se njihov zvuk. Izgovaraju se i zvukovi poput Oh i Ah te se
obra¢a pozornost na kvalitetu zvuka. Uzima se kratki predah i nastavlja sa
suprotnom vjezbom. Grlo se Siri, ponavljaju se iste rijeci i zvukovi. PokuSava se
osjetiti razlika u prsima, vratu, ramenima i Celjusti lica. Kasnije grlo se naizmjeni¢no
Siri 1 steze, eksperimentirajuci razliCitim zvukovima, sve dok se ne osjeti kontrola

nad uobicajenim stezanjem tog podrucja.

VJEZBA ZA ISTEZANJE DONJEG DIJELA KRALJEZNICE

Ova vjezba izvodi se u lezecem polozaju sa savijenim koljenima. Lijeva se noga
u koljenu prekrizi preko desne. Oba koljena poc€inju se njeZzno naginjati udesno sve
dok se lijevi kuk ne odvoji od poda. Zadrzi se kratko u tom polozaju te se polako
vraca u pocetni polozaj. Vjezba se ponavlja nekoliko puta uz ujednaceno disanje.
Vjezba se izvodi i u suprotnu stranu tako da se desna noga prekrizi preko lijeve i
oba koljena nagnu ulijevo. Zatim se lijeva noga prekriZi preko desne i lijeva ruka
stavi na lijevo bedro. Pri pomicanju udesno glava, prsni kos, ruka i dlan moraju
slijediti pokret u istom smjeru. Vjezba se ponavlja vise puta uz ujednaceno disanje,

a nakon toga ponovi se u suprotnu stranu.

TORAKALNA ROTACIJA

Glava se pomakne u desnu stranu i odabere se to€ka na zidu. Zatim se glava
pomakne u suprotan smijer (lijeva strana) i odabere se druga to¢ka na zidu. Zamisljaju
se obje toCke. PrekriZze se ruke na prsima i glava drzi u ravnini s tijelom, pazeéi da se
ne okrece. Tijelo se rotira $to viSe u desnu pa lijevu stranu i odabiru se toCke kojima
se olakSava orijentacija tijela. Nakon nekoliko ponavljanja napravi se kratka pauza te

se ponovi postupak i provjeri je li se poboljSala rotacija.
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VJEZBA DISANJA

Tijelo je u lezeCem polozaju s rukama i nogama opustenima na tlu. Pozornost
treba biti na kontaktu kraljeZznice s podom. Polako i smireno udahne se i zadrzi dah,
polozaj kraljeznice. Polako se opustaju misiéi i ispuhuje zrak. Disanje odrazava stanje
Ziv€anog sustava (tjeskoba, strah, stres...) i tako utjeCe na napetost misSica. Napetost
miSi¢a i nekontrolirano disanje dovode do jacanja neuroloskih sklopova za bol pri
pokretu. Potrebno je obratiti pozornost na disanje pri izazovnijim pokretima i poboljSati

kvalitetu disanja.
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ZAKLJUCAK

Feldenkrais metoda iznimno je vazna kao pomocni alat u glazbenoj
interpretaciji. Njenim redovitim prakticiranjem povecéava se tehniCka preciznost i jaca
emocionalna izvedba, zahvaljujuéi intenzivnijoj svjesnosti tijela. Svaki glazbenik
tijekom svoje karijere susreCe se s raznovrsnim problemima, bili oni fizicki (nedostatak
kretanja ili pretjerano kretanje) ili psiholoski (stres, anksioznost i sl.), koji smanjuju
kvalitetu vlastitih mogucnosti. Feldenkrais metoda uvelike pomazZe u njihovu
rieSavanju. Smatram da je metoda vrlo ucinkovita jer se pomocu pravilnih kretnji dolazi
do smanjenja napetosti i relaksacije. Kroz paZljivo vodene pokrete i vjeZbe postajemo
svjesni svojih navika i obrazaca pokreta te ih mijenjamo u korist boljega fizickog stanja.
Ova metoda poti¢e nas da budemo aktivni sudionici u vlastitom procesu razvoja.
Smatram da bi se glazbenici trebali upoznati s ovom metodom s obzirom na to da

predstavlja iznimno veliko i dragocjeno otkrice.
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POPIS SLIKA

Slika 1.: Moshé Pinchas Feldenkrais (https://iwww.feldenkraissf.com/moshe-feldenkrais)

Slika 2.: Naslovnica knjige Judo - the art of defence and attack (https://www.feldenkrais-

training.nz/history.html)

Slika 3.: Grupne lekcije Feldenkrais metode (https://integrativemovement.us/your-feldenkrais-

practitioner-in-louisville/awareness-through-movement-classes/)

Slika 4.: Individualne lekcije Feldenkrais metode (https://www.michellehuber.me/functional-

integration)
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