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1.Uvod

Odabiru¢i temu za svoj diplomski rad, bez razmisljanja sam se odlucila za podrucje

svjesnog muziciranja.

Naime, dugi sam niz godina svjedok i primjer vecinski nesvjesnog pristupa glazbi,
vjezbanju i nastupima. Vise je faktora utjecalo na takav put moje umjetni¢ke Karijere — od
nedovoljno kulturno educirane sredine u kojoj sam zivjela, spleta okolnosti vezanih za moje
Skolovanje i rad s profesorima koje mi pretjerano nisu isle u korist do mojih najblizih koji
nisu znali usmjeriti moj razvoj. Sve je to dovelo do mnogo blokada i praznina u mom sistemu

te posljedi¢no do razine sviranja koja me nije zadovoljavala.

Donedavno sam trpila to nezadovoljsvo, sve dok nije doslo vrijeme za promjenu.
Zahvaljujué¢i mojoj mentorici, ali i mnogim drugim ljudima, knjigama i situacijama, krenuo je
proces mog osvjestavanja bavljenja glazbom. Sto je to zapravo kreativnost, tko sam ja, zbog
Cega se bavim glazbom, kako svjesno upravljati vjezbanjem, ali i vlastitim tijelom da bi
kona¢no dosla do rezultata do kojih Zudim u dubini sebe? Sva ta pitanja zaokupila su moju

svakodnevicu, a odgovori su srecom neprestano dolazili te dolaze i dalje.

U ovom ¢u se radu dotaknuti pitanja na koje smatram da treba odgovoriti kako bi
svjesno muziciranje bilo sprovedeno u djelo. Koristit ¢u se literaturom koja ima znanstveni

kredibilitet te koju sam iskustveno dozivjela.

Uvjerena sam da, nazalost, mnogi ucenici vjezbaju bez razmisljanja i pritom ne koriste

svoj puni potencijal, stoga smatram da ovaj rad moze posluziti i izvan okvira ove akademije.



2. Kreativnost

Srz bavljenja glazbom od klasike pa do rocka prijenos je vlastitih emocija i price
putem notnog zapisa. Da bi taj prijenos bio zadovoljen, odnosno da publika osjeti taj intezitet,
neophodna je izvodaceva kreativnost i posjedovanje odredene vrste tzv. muzicke inteligencije.
To je nesto Sto ne moze biti nauceno, to je kvaliteta s kojim se osoba rada i ona je po mom

stajaliStu bogomdana.

Kreativnost je datost za koju Osho, jedan od najpoznatijih i najprovokativnijih
duhovnih ucitelja dvadesetog stoljeca, kaze da je ,,unoSenje nefega novog u bivstvo,
pronalazenje puta kojim ¢e ono nepoznato prodrijeti u poznato, pronalazenje nacina kako ¢e
se nebo spustiti na zemlju. Kad se pojavi neki Beethoven ili neki Michelangelo ili neki
Kalida, nebo se otvara i zasipa ih cvijeéem iz onostranog.“! Ovakvo objasnjenje smatram
valjanim jer smo neprestano svjedoci izvedbi koje su navjezbane, tehnicki kvalitetne, Sto
svakako zasluzuje pohvalu, no Cesto izostaje ono najbitnije, a to je upravo ta autenti¢na, dosad
neupoznata Kreacija izvodaca. Time se dokazuje da takvi izvodaci ili nemaju talent glazbenog
kreiranja ili je on iz nekog razloga blokiran, a moguce i nedovoljno koristen. Osho navodi
kako su sva djeca ovog svijeta kreativna. Ne znac¢i nuzno glazbeno kreativna, no u nekim
podrucjima sigurno jesu. Kaze kako drustvo sustavno onemogucuje njihov umjetnicki razvoj
te sve viSe usmjerava paznju na razvoj lijeve polutke mozga koja je zasluzna za logiku i
razmiSljanje. Naravno, i te su sposobnosti potrebne za zivot, ali nikako ne bi smjele biti

primarne.

Njegova daljnja objasnjenja umjetnikova rada nadasve su me odusevila i osvijestila.
Koriste¢i primjer karijere Vaclava Nizinskog, najlegendarnije zvijezde ruskog baleta 20.
stolje¢a, ukazuje na vaznost cjelovitosti. Naime, svi glazbenici opsjednuti su
perfekcionizmom — Zelimo svirati na visokom nivou, zelimo se dokazati i pokazati, no,
dovodi li nas takav pristup i je li nas je ikada doveo do toga? Osho smatra kako se tako
zeljeni perfekcionizam mozZe posti¢i jedino kada o njemu ne razmisljamo. Zvuci
paradoksalno, ali je istinito. Skokovi Nizinskog bili su ,.takvi da ljudi nisu mogli vjerovati
svojim o¢ima, nisu mogli vjerovati ¢ak ni znanstvenici. Skokovi su bili takvi da su se protivili
zakonu gravitacije — toliko nevjerojatni! A kad bi doskocio, spustio bi se na tlo tako njezno,

poput perca...i to se protivilo zakonu gravitacije. Uvijek iznova su ga zapitikivali o tome. Sto

1 Osho RAINEESH, Kreativnost: oslobadanje unutarnjih sila, Rijeka — Zagreb: Leo-commerce, 2017., str. 109
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su ga ljudi vise zapitkivali, to je postajao sve svjesniji toga i ti su skokovi polako nestajali. U
jednom trenutku potpuno su nestali. Razlog je bio taj $to ih je postao svjetan — izgubio je
svoju cjelovitost. I tada je shvatio zbog ¢ega vise ne moze izvoditi takve skokove. Izvodio ih
je samo dok je bio potpuno predan plesu. U toj potpunoj predaji, u tom potpunom opustanju,
funkcionirao je u jednom potpuno razli¢itom svijetu, prema potpuno razli¢itim zakonima.*?

Zanimljivo, zar ne?

U daljnjem razlaganju on navodi kako pretjerani trud zapravo uniStava rezultat.
Priroda je ono §to je savrSeno, trud ipak nije. On nas moze dovesti do odredenog nivoa, ali

nakon neke razine on vise ne igra pozitivnu ulogu.

Postoji Sacica umjetnika kod kojih osjetimo autenti¢nost, iskrenost i njihovu vlastitu
dusu koju daju putem tona instrumenta. Takvi umjetnici, koji zapravo jedini i zasluzuju da ih
se tako naziva, bave se umjetnos¢u radi nje same. Ona nije iskvarena krivim motivima poput
novca, slave i priznatosti. Svaka je od tih determinanti pozeljna i rado videna te iskusana u

zivotu umjetnika, ali one nikada ne bi trebale biti glavni razlog bavljenja glazbom.

Posebno mi se svida mi sljedeci citat ve¢ spomenutog Osha: ,, Istinska umjetnost je
ona koja vam pomaze da postanete spokojni, mirni, radosni, ona koja vam pruza veselje, koja
vas nagoni na ples — a sudjeluje li u tome netko s vama ili ne, uopée nije vazno. Takva

umjetnost postaje most izmedu vas i Boga — to je istinska umjetnost.*®

Ego se Cesto uplice u kreativni proces. Svakako je nuzan da bi izvodac¢ bio zdrava i
zrela osoba, ali pri interpretaciji nerijetko smeta. Sto je umjetnikovog ega manje u izvedbi, to
njegova kreativnost viSe dolazi do izraZaja. Tada njegova dusa pjeva, tada iz njega progovara
onostrano — progovara Bog, svemir, visa sila — kako god to nazivali i u $to god vjerovali. Ono
Sto zatim publika dobiva na poklon nesto je neprocjenjivo. Takvi izvoda¢i po mom su
misljenju David Oistrakh, Yehudi Menuhin, Maxim Vengerov, Janine Jansen, Nemanja
Radulovi¢ te ostali predivni umjetnici. Njihove izvedbe u stanju su dotaknuti nase cijelo bice i

izmijeniti nas na odredeni na¢in bogatstvom Svoje interpretacije.

Kreativna je energija prirodna te nam je dana kako bi se koristila i cirkulirala. Svi mi

koji smo darovani kreativnoscu koja se izrazava putem glazbe, duzni smo je koristiti i dijeliti

2 Osho RAIJNEESH, op. cit., 2017., str.102.
% Ibid, str. 212



sa svijetom. Tehnika je nuzna da bi Kreacija iz nas izasla na pravi nacin, ali ona je samo

sredstvo. U nastavku rada detaljnije ¢u se baviti tom temom.

3. Tehnika bazirana na prirodnosti

Moja je prica s razvojem violinske tehnike, nazalost, veoma nesvjesna i
neproduktivna. To se promijenilo u trenutku kada sam stupila u kontakt sa svojom

profesoricom i mentoricom Evgenijom Epshtein.

Od samog susreta krenula je promjena. Gledano s duhovno-energetskog stajalista,
ljudi su bica s ¢akrama — energetskim vrtlozima za koje je potrebno zdravo cirkuliranje kako
bi kao osobe mogli biti cjelovita bi¢a. Cakre se protezu od dna kraljeznice do vrha glave.
Zaduzene su za osjecaj sigurnosti, stabilnosti, kreativnosti, osjecaj mo¢i i sréanosti; za jasnu i
istinitu komunikaciju, za intuiciju i povezanost s Visim Ja — naSom dusom. Sve su te
komponente neophodne kako bismo bili istinski umjetnici. Ipak, mnogo puta su zablokirane i
ne protjecu slobodno. U mom slucaju pri uklanjanju blokada pomogla mi je profesorica

Epshtein, ali i bavljenje aktivno$¢u poput joge te svjesnog disanja.

Zasto sam se dotakla ovog podrudja, a zapocela sam s tehnikom? Upravo tehnika mora
pocivati na prirodnosti sustava, a jedan je od uvjeta i spomenuto proto¢no cirkuliranje

energije.

Iako vecina violinista mehanizam sviranja svodi na dvije ruke, on zapravo zapocinje
negdje drugdje. Profesorica Evgenia Epshtein koristi tehniku Vladimira Mazela po kojem je
pocetak nasSih ruku u ledima, ispod lopatica. Korisno je da je svira¢ svjestan te Cinjenice. [z
leda, ton se preko lopatica, ramena, nadlaktice, lakta i podlaktice §iri sve do palca i prstiju
Sake. Taj protok mora biti apsolutno slobodan jer tada dobivamo najprirodniji mogucéi ton, a

to je uz kreativnost najbitnije u glazbenoj umjetnosti.

Sljedece nacelo prirodne tehnike po principima profesorice Evgenije Epshtein je
vaznost uzemljenosti. Cesto zbog straha i zanesenosti podizemo cijelo tijelo, no to ne donosi
dobar rezultat u pretjeranoj mjeri. Bitno je da smo poput stabla ukorijenjeni s tlom, $to daje

odredenu dozu sigurnosti cijelom sustavu.
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Takoder, jedno je od najvaznijih pravila u sviranju da tijelo vodi ruke, odnosno da
veliki mi$i¢i vode male. Lopatica 1 zglob dijelovi su tijela zaduzeni za snagu, a na njih se kao

produzetak te kretnje nastavljaju ruka i lakat koji daju umjenticki aspekt sviranja.

Postava tijela takoder treba biti prirodna. Poznati violoncelisticki pedagog Janos
Starker jednom je prilikom rekao kako je glavni zadatak ucitelja oduciti uéenika od svega
neprirodnog i vratiti ga na postavke kakve je imao kao dijete kada je bio potpuno prirodan.
Prirodno stanje tijela podrazumijeva pravilno rasporedenu tezinu tijela na obje noge, a linija
koja prati tijelo takoder treba biti prirodna. Nepotrebno zgréen vrat i glava utjecu na losu
cirkulaciju krvi kroz vratnu kraljeznicu §to dovodi do zdravstvenih problema. Oni su zapravo

potrebni samo kako bi drzali i podupirali.

Nadalje, tzv. efekt hvatanja Cesto se pojavljuje kod violinista. On je uroden i nuzan za
novorodence, ali prilikom drzanja gudala on je nepotreban refleks te ima apsolutno negativne
uc¢inke. U odredenim pozicijma ¢esto se dogada da hvatamo gudalo i vrat violine. To dovodi

do fizickih blokada i losih posljedica za tijelo i ton.

Violina ne podnosti stiskanje, posebice zice A i E. Vazno je biti svjestan kvalitete
zvuka, prirodnosti, njegove rezonantnosti do koje moze do¢i iskljuc¢ivo prirodnom teZinom
tijela, toéno onoliko koliko zahtijeva kontekst fraze — ne previse i ne premalo, nego uvijek

toliko da centar tona postoji i da se slobodno vibracijama $iri kroz prostor.

Prirodnost pogoduje oduvanju zdravlja glazbenika. Cesto se susreéemo s upalama
tetiva i pauziranjem sviranja radi bolova zbog forsiranja, ali i pogresnog koristenja tijela.
Treba znati kada se koriste koji misic¢i. Kraci strihovi zahtijevaju vise rada prstiju i malih
misica za razliku od velikih pjevnih fraza. Sve te principe treba unijeti u svoj sustav kako bi
istinski funkcionirale. Ako slusamo svoje tijelo i svjesno ga koristimo na najopusteniji i

najprirodniji nacin, zdravstveni problemi sigurno ¢e biti sprijeceni.
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4. Proces vjezbanja

Svaki glazbenik prolazi proces vjezbanja kako bi postigao izvrsnu izvedbu. No, pitanje

je kako vjezbanje uciniti najproduktivnijim te kako iz njega izvu¢i maksimum?

Moje me iskustvo naucilo da je svijest kljug. Sto smo prisutniji u procesu, §to svjesnije
izvodimo odredene pokrete, to ¢e rezultat biti bolji. U svemu tome nuzan je profesor koji ¢e

nas osposobiti za takav rad.

Zanimljiva je tehnika vjezbanja pod nazivom Orloff metoda. Mislim da svaki
glazbenik treba dati Sansu takvoj ili sli¢noj metodi zbog njezine produktivnosti. Rije¢ je o
metodi koju je osnovala profesorica klavira Tatjana Orloff. U svojoj pedagoskoj praksi ¢esto
se susretala s ucenicima koji su patili od blokada i koje je tumacila kao psihicko kocenje. U
zelji da im pomogne istrazivala je razne metode. Trazila je veze s poznatim psiholozima,
psihoterapeutima, uciteljima joge 1 slicnim stru¢njacima te razgovarala s njima o problemima
blokada. Nazalost, nitko od njih nije bio spreman razraditi smisleni sustav koji bi mogao

pomoc¢i njezinim ucenicima.

Stjecajem okolnosti prilikom boravka u Koélnu saznaje da se u jednoj skoli veé
godinama uspjes$no primjenjuje mentalni trening u sportu. To saznanje bilo je dovoljno da se,
uz pomo¢ troje psihologa sportske Skole, upusti u istrazivanje i primjenu iste tehnike na
glazbu. Za svoj pilot-projekt izabrala je svojih osam ucenika u dobi izmedu 15 i 51 godine.
Njihove sposobnosti kretale su se od pocetnickog ucenja sonatina do profesionalne razine.
Medu njima bila su dva najproblemati¢nija slucaja: 15-godisnji ucenik i 35-godisnja uciteljica
koji, uza sve napore, nisu bili u stanju posti¢i cjelovito sviranje bez greSaka. Nije se to
dogadalo samo pri intervalskim skokovima ili nekim drugim tehni¢kim problemima, ve¢ i pri
jednostavnim melodijama s jednostavnom pratnjom. Oboje su bili u stadiju sonatina i bili su
njezini ucenici najmanje godinu 1 pol. Ostali ¢lanovi grupe bili su naj¢esce na stupnju lakSih

Mozartovih i Beethovenovih sonata.

Tecaj mentalnog treninga zapoceo je Cetverotjednom nastavom opustanja. Nakon §to
se vrijeme opustanja svelo na 1 — 1,5 minutu, preslo se na mentalno ucenje na temelju Citanja
notnog teksta. Najprije se predstavljalo jednoru¢no pa dvorucno sviranje, a zatim se sviralo na
predoceni naCin. Trening je trajao 30 — 45 min, rezultati su bili iznenaduju¢i i neobicno
zanimljivi. Petnaestogodisnjak, jedan od dvoje vrlo blokiranih ucenika, nakon §to je u stanju

opustenosti sebi predocio zvuk i kretnje, odsvirao je zadano mjesto. Sviranje je iznenada

12



postalo glatko, bez ijednog zastoja §to je do tad bilo gotovo nemoguce. Sli¢ni rezultati pojavili

su se takoder kod 35-godisnje uciteljice i ostalih ¢lanova pilot-grupe.

Nakon pocetnih tecajeva vrlo se brzo stvorila potreba da se Mentalni trening u

glazbenom obrazovanju (MTGO) po¢ne primjenjivati i na ostale instrumente i pjevace.

4.1. Mentalni trening u glazbenom obrazovanju

MTGO podrazumijeva metodu uéenja i vjezbanja koja se sasvim jednostavno moze
oznaciti sintagmom "vjezbanje u glavi". Ona je pogodna za pjevanje i za sve instrumente,

osim za udaraljke i1 za kontrabas.

Vazno je naglasiti kako ova metoda nije zamjena za nastavu instrumenta ili pjevanja
ve¢ njezina nadopuna i pomo¢. Metoda se sastoji od tri stupnja, a to su: opustanje,

predocavanje i praksa.

Opustanje sluzi kao priprema da se mozak ucini spremnijim za primanje informacija.
Preporucljivo je da se prije poCetka mentalne nastave primjenjuje Cetverotjedni trening
opustanja. Nakon odredenog vremena treninga moguce je stanje opustenosti posti¢i kroz 1 — 2
minute. Sigurna sam da svi glazbenici iskustveno znaju kako je ta opustenost klju¢na. Kada
Zelimo mentalno raditi, moramo posti¢i stvarnu opustenost cijelog podrugja glave i leda. Sto
se ti¢e tehnika opustanja dijele se na dvije skupine: pokretno aktivne i pokretno pasivne.
Prikladan kriterij izbora tehnike je nac¢in kako osoba organizira vlastito slobodno vrijeme.
Onaj tko slobodno vrijeme rado provodi aktivno, bavi se sportom, pjesaci, planinari, taj bi
trebao izabrati neku aktivnu tehniku. Za pasivnu tehniku bi se trebali odluciti oni koji vise
vole mir, radije posezu za knjigom i gledanjem televizije. U pokretno aktivne tehnike ubraja
se Jacobsonova tehnika opustanja miSica, razne tjelesne metode joge, a u pokretno pasivne
ubraja se autogeni trening, Lindemannova tehnika, svjetlosna meditacija i druge meditacijske
tehnike, putovanje u masti te posebne tehnike disanja. Svatko u konac¢nici mora sam za sebe

odabrati tehniku koja mu najbolje odgovara. Individualizirani pristup je kljuc!

Nakon opustanja slijedi predo¢avanje. Ali prije nego §to zapocne stvaran rad na
predocavanju, potrebne su jo§ neke pripreme. Glazbeni komad treba podijeliti na odlomke.
Odredivanje odlomka ravna se prema stupnju teZine mjesta, stupnju zamrSenosti, vlastitom
stupnju vjestine, naSoj trenutnoj sposobnosti procesuiranja informacija te prema mozebitnom

pove¢anom mozdanom kapacitetu steCenim duzom praksom s MTGO. Nadalje, pozeljno je
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unaprijed odrediti prstomet. Nakon svih ovih radnji prelazi se na pravi mentalni posao.
Ugenik ispred sebe ima note, a u glavi mjeru prvog odlomka i izabrani tempo. Citajuéi zadano
mjesto ucenik treba zamisljati zvuk i pokrete kakvi bi bili pri izvedbi. Pri predoc¢avanju kretnji
mora teziti najviSoj mogucoj to¢nosti. Gudaci si trebaju predociti polozaj Sake i podlaktice
lijeve ruke i svih mi$i¢a koje svjesno koriste pri sviranju te drzanje i pokrete desne Sake i ruke

pri vodenju gudala.

Nakon §to je posao predoCavanja obavljen slijedi praksa. Fraza koju smo predo¢ili
svira se jedan do dva puta u odgovaraju¢em tempu i tu se zapravo dogada nesto Sto je 1 samo
osnivacicu uvijek iznova odusevljavalo: mjesto se sada zna, ne treba ga vise vjezbati. Iskustvo

je pokazalo da se moze izvesti sve $to se u stanju opustenosti moze konkretno predociti.

Zanimljiv je podatak da su znanstvenici do§li do zakljucka kako se pri intenzivnoj
predodzbi pokreta u glavi, u mozgu pojavljuju impulsi gotovo jednaki onima pri stvarnoj

izvedbi. To potvrduje koliko je ovakav mentalni rad koristan i moc¢an za glazbenika.

Pogreske se, naravno, programiraju u naSem mozgu jednako ¢vrsto kao i ispravni

tonovi.

Osnovni uvjeti ove tehnike koji moraju biti ispunjeni za postizanje mentalnog efekta
su, dakle: dovoljna opustenost, to¢no i §to je vise moguce precizno zamisljanje zvucne slike i

slike pokreta te osjecaja kretanja, a zatim i izvedba pokreta koja nije vise ¢vrsto kontrolirana.

Izvodenje glazbe izrazito je specifian proces. Niti u jednoj drugoj aktivnosti nije
toliko ,,odlucujuée sigurno povezivanje akustickih predodzbi s optickim signalima (note,
dinamicke oznake itd.) i s pokretima (npr. osje¢anje razmaknutosti prstiju, osje¢anje postave

tona na puhackom instrumentu, predodzba fraziranja i sl.) kao $to je to u izvodenju glazbe.**

Mozak je uvijek taj koji vodi proces. On treba biti glavni pokreta¢ svake radnje u
sviranju koriste¢i svijest. U suprotnom dolazi do gubitka kontrole, a samim tim i kvalitete

izvedbe.

Koristan je podatak da je naSe sviranje takoder i odraz misli u nasoj podsvijesti. Svaki
strah, svaka trauma, svaki fokus na ono §to zapravo nije bitno, odrazava se na nase trenuta¢no

sviranje.

Potrebno je mnogo paznje i vjeZbe fokusiranja kako bi na§ um kona¢no bio na naSoj

4 Tatjana ORLOFF-TSCHEKORSKY, Mentalni trening u glazbenom obrazovanju, Zagreb:Music play, 1988.,
str. 11
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strani.

Vjezbanje koriste¢i mentalni trening daje nam razlicite beneficije. Njime postizemo
veéi intenzitet vjezbanja jer se bavimo manjom koli¢inom materijala. Povecava se
koncentracija, postajemo svjesni veze s tjelesnim osjetima i pocinjemo zapazati na kojim
mjestima smo do tog trenutka bili napeti te koje smo pogresne pokrete ¢inili. Takoder, jedan je
od glavnih rezultata mentalnog treninga intenzivnija te uspjesnija samokontrola. Intenzivnim
osjecanjem tjelesnih pokreta pri muziciranju znatno se unapreduje svjesnost vlastitih pokreta,
pa na taj nacin postajemo svoj vlastiti ucitelj. Opustanje tijekom treninga dovodi do
razgradnje stresa i povecava radost u vjezbanju i muziciranju. Koriste¢i ovu metodu
glazbenici svjedoce vecoj sigurnosti i manjoj tremi, a ¢ak i prilikom blokada prsti se kre¢u
dalje sami od sebe jer ovakvim vjezbanjem nastaje Svojevrsna automatizacija pokreta.
Vrijeme ucenja jednoga komada smanjuje se do 80 posto. Sviranje napamet postaje znatno
sigurnije, na pozornici jedva da dolazi ili uopce ne dolazi do pogresaka u tekstu. Poboljsava se
zvuéna predodzba koja kod svih instrumentalista, a posebice gudaca, vodi Kk jasnoj promjeni

tona i k opéem podizanju razine zvuka.

Intepretativni dio takoder je moguce vjezbati mentalno prije samog dijela u praksi.
Povezivanje zvuka sa scenarijem u nasoj glavi korisno je zato §to u ljudskom mozgu ta dva

osjeta rade izuzetno povezano i nalaze se blizu jedan drugog.

Sve nam ovo potvrduje kako vjezbanje mehanicki 1 bez razmisljanja ne dovodi do

kvalitete te kako je potrebno takav nacin izbjeci i usmjeriti se prema onom produktivnijem.

Ida Handel, poznata violinistica i pedagoginja, takoder je jednom prilikom istaknula

kako je nuzna objektivnost sluSanja vlastitog sviranja. Ona mora biti istrenirana.

U sviranju mozak uvijek mora biti prvi, on pokrece svaki pokret, a §to se ti¢e ruku —

uvijek prvo dolazi lijeva, a potom desna ruka.
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5. Nastupi i trema

Svrha svakog vjezbanja je u najpozeljnijem slucaju dijeljenje naucenog s publikom,
odnosno nastupanje. Prije samog dogadaja djelo mora biti uvjezbano i prosvirano dovoljan

broj puta kako bi se glazbenik na nastupu osjec¢ao potpuno sigurno i opusteno u muziciranju.

Postoji vise savjeta kako samu pripremu uciniti najboljom. Prema violinistici Nicoli

Benedetti najbitnije su sljedeée stavke:®

1. Pripremiti se fizicki na vrijeme. Bitno je pola sata prije imati sve spremno kako bi ostatak

vremena mogli provesti u pripremi tijela i uma te stvaranju osje¢aja ugode.

2. Nacin razmiSljanja jako je vazan. Bitno je prioritizirati jasnu glazbenu pri¢u koja ¢e biti
snaznija i vaznija od bilo kojih detalja koji bi mogli po¢i krivo.

3. Cijelo nase ponaSanje na sceni iznimno je vazno, skoro kao i samo sviranje. Ako izgledamo

zabrinuto, uplasSeno, dosadno, ometeno ili isfrustrirano, sve ¢e to publika osjecati s nama.

Moramo se uzdi¢i iznad tih osjecaja, pa ¢e posljedi¢no i publika.

4. Prva nota jako je bitna. Nuzno je biti u opustenom stanju prije njezinog sviranja. No, bez

obzira $to se dogodi treba smireno nastaviti dalje sa fraziranjem.

5. Pozeljno je uvijek zadrzati smisao za humor jer Se razliCite situacije dogadaju svakom

glazbeniku i ne treba nista shvacati toliko ozbiljno da si time psihicki nastetimo.

6. Potrebno je pripaziti da su nase ruke zagrijane i procirkulirane.

7. Bitno je da je udobno ono $to odijevamo i da nas ne smeta pri izvedbi.

8. Tijekom izvedbe moramo komunicirati s publikom kao da im stvarno nesto jasno pricamo.

9. Korisno je promisliti o balansiranju izmedu fokusa i slobode. Nije jednostavno, ali jako je

bitno.

Unato¢ svemu, nerijetko se susreCemo s valovima panike i anksioznosti pred sam
2
nastup. Kako to sprijeciti, kako iskontrolirati takve emocije koje niposto ne utjeCu pozitivno

na nas$ nastup?

Ponajprije treba jasno definirati pojam anksioznosti. Anksioznost je slozeni osjecaj

straha, nesigurnosti, tjeskobe i1 neizvjesnosti pracen fizioloSkim reakcijama.

5 https://www.youtube.com/watch?v=yCqgUk6saGA (pristupljeno 16.6.2021)
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Psiholoska istrazivanja pokazala su da se anksioznost iskazuje na tri nacina:

1. fizioloske promjene — ubrzani otkucaji srca, znojenje i drugi nacini fizioloSkog

uzbudenja koji su poznati svim glazbenicima,

2. kognitivne promjene — zabrinutost zbog neugodnosti koje bi se mogle dogoditi,

otezana sposobnost jasnog razmisljanja,

3. promjene u ponasanju — ne ponasamo se kao i obi¢no te izbjegavamo Ciniti ono §to bi

moglo pojacati anksioznost.

Bilo da se susre¢emo s jednim ili viSe oblika, zanima nas kako ublaziti ili potpuno ukloniti

takve osjecaje?

Prema psihijatru Charlesu Stroebelu jedna od kvalitetnih tehnika je da se nasmijemo, dva
puta duboko udahnemo i izdahnemo te kazemo samima sebi: ,,Neka moje tijelo ostane izvan

ove napetosti.«®

Isto¢ne tehnike samoregulacije poput joge, tai chija, aikida i razli¢iti oblici meditacije

zasigurno uce kontrolirati razinu napetosti uma i tijela.

Alexander tehnika, progresivna relaksacija, autogeni trening, biofidbek — sve su to nacini

koje glazbenik moze prougiti i iskusati na svom glazbenom putu.

Briga o stvarima unaprijed moze smanjiti anksioznost u trenutku kada se te stvari
dogadaju. U pripremi bi trebalo predvidjeti moguénost memorijskih propusta 1 misi¢ne
napetosti te razviti taktiku za slucaj da se izvodac izgubi u partituri, a isto tako i taktiku za
brzo opustanje misic¢a ako zbog tehnickih problema ili stresa dode do gréa. Sama glazba ne bi
smjela biti ni tehnicki ni konceptualno nikakvo iznenadenje za gudaca. Doduse, ,,fizioloSko 1
prije propustio, no tako se stvara ,elektricitet nastupa uzivo Koji nedostaje snimkama iz

studija.’

Dakle, malo anksioznosti €ini glazbenu izvedbu, kao i sam Zzivot, zanimljivijom. Iako je

ankcioznost uvijek prisutna, ona ne mora uvijek biti izvor straha.

6 Carola GRINDEA, Napetosti u glazbenoj izvedbi, Zagreb: Music play, 1998., str. 92
" Ibid, str. 97
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6. Zakljucak

Svaki glazbenik svoje putovanje mora prolaziti svjesno i educirano uz mnogo truda i
podrske profesora i bliznjih. Uvijek postoje nacini kako do¢i do bilo kojeg cilja. Najbitnije je
da slusamo svoju dusu, svoju kreativnost i dopustimo joj da izade iz nas te da njome obojimo
svijet bojama najljepSe palete i ostavimo ga iza sebe ljep$im nego li je bio prije nas. A glazba?
Ona je pravi nacin za to posti¢i. Mi kao glazbenici moramo uvijek biti zahvalni na daru glazbe
i prilici koja nam je bogomdana.

18



7. Literatura

1. Osho RAIJNEESH, Kreativnost: oslobadanje unutarnjih sila, Rijeka — Zagreb: Leo-
commerce, 2017.

2. Carola GRINDEA, Napetosti u glazbenoj izvedbi, Zagreb: Music play, 1998.

3. Tatjana ORLOFF-TSCHEKORSKY, Mentalni trening u glazbenom obrazovanju,
Zagreb: Music play, 1988.

% Koristene biljeske sa satova profesorice Evgenije Epshtein

7.1. Multimedija

1. https://www.youtube.com/watch?v=yCqgUk6saGA (pristupljeno 16.06.2021)

19


https://www.youtube.com/watch?v=yCqgUk6saGA

