PROPRIOCEPCIJA — CUTNO ZAZNAVANJE LASTNEGA TELESA

Clovek naj bi svet zaznaval s petititi: vidom, sluhom, vohom, oku$anjem in tipom.
Le redko kdo pa ve, da imamo tutlit za zaznavanje poloZajev in gibanje svojega deles
oziroma njegovih delov. Ste se kdaj vprasali, katet vam pomaga pri tem, da tudi mize
najdete svoj nos? Ali da veste, kdaj se moratendklpred vrati, ko nosite klobuk? Ali pa, s
kaksno silo morate dvigniti kozarec, da ne polijgggove vsebine? Prav ste slutili — pri vsem
tem vam pomaga propriocepcija.

Propriocepcija je v ozjem pomenu opredeljena kosepnost organizma za zavestno
in podzavestno prepoznavanje poloZajev delov lgsinelesa (tako udov kot poloZzaja
notranjin organov) in kottut za zaznavanje gibanja delov telesa v prostorwasu
(kinestetika), pricemer telo ni njegova zunanja meja. Termin proppega se uporablja v
medicini in psihologiji. V medicini propriocepcijazna&uje kompleksen sistem zbiranja
senzorénih informacij razlénih perifernih receptorjev (v sklepih, miSicah, akit kozi ter
vestibularnem aparatu), ki svoje impulze prek hijatee posljejo v mozgane (senzori
korteks). V mozganih se ti impulzi pretvorijo vigio poziciji (dela) telesa. Proprioceptor;i
posredujejo okutek sklepa (statno), oldutek gibanja v sklepu (dinagmo) in olZutek sile
(misic).

V psihologijo je termin propriocepcije uvedel arglenevropsiholog Charles Scott
Sherrington leta 1906. Opisal ga je kot osnovriubdk sebe oziroma percepcijo telesnega
zavedanja. Razvoj ¢htja jaza na podlagi razvoja telesnih spretnostresautno zelo aktualne
smernice pri vzgoji otrok. Otrok prek gibanja rgawhkiutek za sebe.

V baletu si s propriocepcijo v prvi vrsti pomagarmpa avtomatiziranju gibanja
oziroma telesenju praktiega znanjaClovek mora svoje gibanje gledati tolikasa, dokler
zanj ne postane avtomatsko/samodejno. Tako damju voznje s kolesom opazujemo svoja
stopala, kako potiskajo pedala&asoma, po nesStetih ponovitvah, ko vozimo kolo nanira
propriocepcije, pa nam nog nid/e#eba opazovati. Takrat gibanje postane del nadolfho se
dogaja tudi v baletu. SploSna praksa je, da selgieg baletni dvorani gledajo v ogledalo
oziroma je ditel] tisti, ki presodi, kdaj bo ogledalo zastrio@lgrnjeno. Vsekakor je gledanje
v ogledalo koristno wasu avtomatiziranja giba, torej v faziemja.Ce gibi v plesu ne bi
postali avtomatizirani, bi se med plesom morali ¥as gledati v del telesa, s katerim
pleSemo. Ze sama baletna praksa zahteva ogrommdnmikoncentracije, ki jemlje prostor
siknosti plesa -- kako bi se balet lahko kadarkoliviax umetnost,¢e bi zatajila Se
propriocepcija?

Sicer do lazje oblike izgube propriocepcije v balptide,¢e plesalec na hitro izgubi
ali pridobi telesno maso, nenadoma p@veazteznost svojih vezi ali v zelo kratkewmsu
zrastee naStejem le nekaj razlogov; takrat se obvlad@veeigsa, ravnotezje in orientacija v
prostoru poslabSajogasih celo do te mere, da se jih mora plesalec punoauiti.

Avtomatizacija gibanja nam torej omag@les »s srcem in duSo« in poskaw, da
balet postane umetnostcigner se strinja tudi prva slovenska poklicna bakeiiidija Sotlar:
»Prepricana je bila(njena diteljica Lidija Wisiak, op. a.Jda mora imeti baletni plesalec ne
samo talent, temvetudi telo, um in srce za baleCe tega ni, plesalec izpuhti, je ckeat
rekla. In to je resnica, ki drzi za vsecume case.«

Ali kot opozarja Julia Buckroyd v knjigicenec plesa
»Nobena poklicna Sola ne zeli izobrazevati teloeagdeendar se prav to zgode se prevé
posvetimo tehniki na tan izraZzanja. Uteljeva naloga je torej, da vedno spodbuja,
prepoznava, priznava in omago izrazanje otutkov, tako da ples&tvo telo ni zgolj
tehnino sredstvo, temvgudi sredstva@loveske rahldutnosti.«

Ali variacija na isto temo pod taktirko Miha Mazgav knjigi Rojeni za zgodbe



»Spomnimo se slabih igralcev in kako nas spraviglabo voljo. Zakaj? Zamerimo
jim, ker napravijo igro vidno. Pokazejo nam obiitr&zbije iluzijo. 'Ars est celare artem!" --
umetnik mora skrivati svojo obrt.«

Ko gib enkrat telesimo, lahko z njim in skozi geigrazamo svoje @htke, cutenja,
ideje, sporgila, svoje bistvo in svojo notranjost. Dokler pazsgibom ukvarjamo zavestno, je
to obrt in ne umetnost. Za razliko od Sportne dejsti velja balet za podée lepote in
clovekovega {ustvenega incutnega) izrazanja. Brez propriocepcije tako ne roeli
profesionalnih baletnih plesalcev, niti pianistelikarjev in tako dalje.

Propriocepcija igra kljgno vlogo tako pri &enju kot pri nastajanju individualnih
razlik v izgradnji osebnosti vsakega izmed nas.
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