Globalne rozluznienie
poprzez splot stoneczny

0:00 - ANGIELSKI TEKST NA EKRANIE
Chyba wszyscy nauczyciele fortepianu zalecajg swoim uczniom rozluznianie

poszczegolnych punktow Aparatu Ruchowego: dtoni, nadgarstkow, barkow itp...
Ale rezultaty czesto nie sg zadowalajgce - niektérym uczniom po prostu nie udaje sie
dostatecznie rozluzni¢ podczas gry. Zaczatem sie wiec zastanawiac, jak to dziata u mnie.

0:35 - TO MOWIE NA WIDEO PO POLSKU
Doszedtem do wniosku, Ze rozluznienie zaczyna sie tutaj - w okolicach splotu stonecznego.

Mam wrazenie ze go rozszerzam, jakbym napetniat powietrzem, chociaz to uczucie utrzymuje sie
zaréwno w czasie wdechu, jak i wydechu. Nastepnie rozluznienie idzie w goére do karku, sptywa
swobodnie przez barki, ramiona do dtoni i caty ciezar koncentruje sie w czubkach palcow.

W praktyce, caty Aparat Ruchowy rozluznia sie jednocze$nie: poczgwszy od centrum w
splocie stonecznym, przez barki, dionie do czubkéw palcow i ich tgczny ciezar spada
bezposrednio do dna klawiatury.

ANGIELSKI TEKST NA EKRANIE - Kilka stow uscislenia:
Oczywiscie rozluznienie jest sprawg wzgledna, gdyz i tak miesnie muszg pracowaé. Ale po

co rozpraszaé sie podczas gry mysleniem o rozluznianiu wielu punktéw Aparatu Ruchowego,
skoro wystarczy mysle¢ o jednym punkcie - splocie stonecznym? A wiasciwie nawet nie
bezustanne myslenie o nim. Wystarczy tylko wyobrazenie, albo raczej wyczucie go.

Dzieki temu zamiast rozprasza¢ czes¢ uwagi na rozluznianie kilku pojedynczych punktéw,
mozemy skoncentrowac sie na interpretacji, brzmieniu i muzyce!

Czyli, ze ten jeden punkt kontrolny, splot stoneczny, stymuluje do pracy wytgcznie
potrzebne miesnie, podczas gdy wszystkie pozostate mogg odpoczywac rozluznione.

Co wiecej, wyczucie splotu stonecznego réwniez dodatnio wptywa na prawidiowe
oddychanie, co jest tez niebagatelne, gdyz wielu uczniow zaktéca oddech podczas gry!

REASUMUJAC

Takie centralne, ogdlne rozluznienie wyptywajgce ze splotu stonecznego promieniuje na
caty organizm i ma wiele dodatnich efektow, takich jak jakos¢ dzwieku, sprawnos¢ techniki,
opanowanie tremy, zapobieganie wpadkom pamieciowym, a nawet utatwianie zasypiania, jesli
juz wyszlibysmy poza oddziatywania czysto pianistyczne.
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