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BERMAIN musik, apapun instrumennya, sesungguh-
nya merupakan proses yang sangat kompleks. Bukan
hanya persoalan bagaimana memainkan musik, tetapi
pada proses bagaimana agar sebuah pertunjukan musik
tampil bagus, enak dilihat, enak didengar, banyak
aspek yang terlibat didalamnya. Salah satunya adalah
aspek body movement, atau gerakan tubuh pada saat
bermain musik. Hal-hal apa saja yang perlu diketahui
mengenai ini?

Secara umum terdapat hubungan erat antara tubuh
dengan suara yangdihasilkan seorang musisi ketika
bermain musik. Dalam permainan piano, misalnya,
gerakan tubuh merupakan aspek yang sangat penting,
bukan hanya menyangkut gerakan-gerakan jari, tan-
gan, lengan dan bahu saja, melainkan gerakan seluruh
tubuh yang merupakan satu kesatuan utuh.

Gerakan-gerakan tubuh yang tidak selaras, akan
menimbulkan efek kontraproduktif. Menurut Barbara
Conable, hal mendasar yang perlu dipahami seorang
musisi adalah bawa suara pada dasarnya adalah ger-
akan. “Untuk setiap suara yang kita susun, hanya ada
satu koordinasi gerakan yang menghasilkannya. Jika
gerakan dalam tubuh kita kurang atau tegang, maka
suara ang kita hasilkan akan kurang. Sebaliknya, jika
gerakan kita bebas dan mudah, maka suara yang di-
hasilkan akan lebih mudah,” katanya.

Sebagian besar pendekatan pengajaran dan lati-
han-latihan tradisional, lebih menekankan pada per-
soalan teknik, musicianship dan psikologi performing.
Gerakan-gerakan dalam bermain cenderung tidak per-
nah mendapat perhatian serius. Dan kalaupun dia-
jarkan, seringkali bersifat sampingan, bukan sesuatu
yang mendapat perlakuan khusus sebagaimana aspek-
aspek lainnya yang disebut di atas.

“Menurut saya paradigma seperti itu harus diubah.
The movement of playing needs to be taught directly as
movement and freedom of movement needs to be
taught directly,” kata Barbara.

Pertanyannya adalah, bagaimana kita belajar
untuk membebaskan gerakan tubuh kita pada saat kita
bermain? Dengan kata lain, bagaimana kita belajar
untuk mencampurkan atau menggabungkan konsepsi
kinestetik bersama konsep musikal kita untuk mem-
buat gerakan sedemikian rupa dan menghasilkan apa
yang disebut suara?

Barbara Conable menunjukkan adanya dua
langkah yang dapat diterapkan. Pertama adalah Atfen-
tion (perhatiann) dan kedua adalah Body Mapping
(pemetaan tubuh)
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Langkah pertama adalah melatih kepekaan atau
pemusatan perhatian seseorang dengan
meningkatkan sensitivitas kinestetik, penglihatan,
dan respon.

Ini berarti, kita belajar secara nyata untuk
merasakan gerakan dalam permainan kita, seba-
gaimana gerakan paa scorang atlet maupun penari,
mesipun sangat halus dan lembut.

“Perhatikan dalam hal ini, kita hrus benar-
benar belajar merasakan gerakan. Artinya, tidak
sekedar bergerak, karena gerakan yang tak bisa kita
kontrol, sesungguhnya bukan gerakan,” kata Bar-
bara.

Disamping perlunya sensitivitas atau kepekaan
dan pengamatan, diperlukan juga pemahaman untuk
membedakan kualitas gerakan dan akhirnya, kita
bisa meningkatkan respon terhada informasi yang
diberikan tubuh kita dan memilih sebuah kualitas
gerakan yang sesuai dengan musik yang kita
mainkan. Kadang-kadang perhatian yang sederhana
sudah cukup untuk memecahkan masalah. Tapi
pada lain waktu, gerakan-gerakan mungkin harus
terus menerus dilatih.

Body Mapping

Satu cara efektif untuk melatih gerakan adalah
apa yang disebut dengan Body Mapping. Body
Mapping dimengerti secara harafiah adalah
“penggambaran diri sendiri di dalam otak”.

Jika seorang mampu menggambarkan dirinya
sendiri dengan akurat, maka gerakannya secara
umum akan baik. Jika penggambarannya atau
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pemetaannya kurang akurat, akan menghasilkan
gerakan yang tidak efisien atau yang dapat menye-
babkan cedera.

“Peta Tubuh” kita, kata Barbara, berisi infor-
masi tentang struktur kita, fungsi, dan ukuran dan
kemudian itu semua menentukan gerakan kita. “/n
other words, we move according to how we think
we are structured rathr than according to how we
are actually structured,” kata Barbara.

Meskpiun demikian, body map tidak perlu dis-
engaja, oleh Karena hal itu sebenarnya sesuatu yang
alami. Yang diperlukan, lanjut Barbara, adalah per-
hatian yang serius terhadap hal itu. Sebagian besar
performer menganggap gerakan badan ketika
bermain adalah sesuatu yang alami, yang berlang-
sung secara spontan dan individual.

“Adalah benar baha gerakan-gerakan tubuh se-
orang pemain musik tatkala mereka tampil dipang-
gung, lebih bersifat spontan. Tapi perlu diketahui
bahwa, seseorang tetap memerlukan informasi ten-
tang struktur tubuhnya, paling tidak dalam otaknya,
sehingga dia bisa bergerak seefisien mungkin dan
sesuai dengan permainannya. Gerakan-gerakan
yang kaku, tidak efisien, tidak sesuai dan dipak-
sakan, justru membuat penampilan seseorang terli-
hat buruk,” kata Barbara.

Bagaimanapun, lanjuutnya, seseorang sangat
perlu mengetahui struktur tubuhnya karena hal itu
akan sangat membantu dalam membuat gerakan-
gerakan.

Pusat Tubuh
dan Keseimbangan

Gerakan-gerakan bebas dalam bermain musik,
memerlukan keseimbangan tubuh. Sebuah keseim-
bangan tubuh memanfaatkan struktur atau sususnan
tulang/kerangka dan postur (bentuk tubuh) untuk
mendukung gerakan yang terjadi secara alamiah
atau tidak dipaksakan.

Keseimbangan tubuh yang baik, adalah tempat
yang baik dimana gerakan-gerakan dengan berbagai
arah bisa berlangsung dengan mudah. Bagaimana
kita bisa merasakan keseimbangan tubuh dalam
melakukan gerakan? Ini bisa dialami jika antara
satu tulang dengan tulang lainnya berhubungan
dengan baik.

Perhatikan ilustrasi disamping ini. Perhatikan
garis lurus ditengah tubuh yang membagi tubuh
dalam dua bagian. Inilah yang disebut dengan pusat
tubuh. Tubuh kita diatur disekitar tulang belakang.
Perhatikan beberapa hal tentang struktur tulang be-
lakang: panjang, dari kanan di antara telinga turun
diantara tulang pinggul yang berbentuk curva,
bukan batangan atau balok, dan terdiri dari beber-
apa ruas.

Dua fungsi dari tulang belakang adaah mena-
han berat setengah berat tubuh dibagian depan dan
melindungi rangka tulang belakang di setengah
tubuh bagian belakang/ kebanyakan musisi bingung
dengan fungsi-fungsi ini dan mengarahkan berat
tubuh ke setengah tubuh bagian belakang, dimana
hal ini menjadi salah satu penyebab utama sakit
kepala bagian bawah. Kenyataannya adalah, kita se-
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baiknya menjaga keseimbangan itu dengan bertumpu pada
pusat tubuh, bagaian depan dan belakang tulang belakang.

Rasa Sakit

Keseimbangan tubuh selalu ditandai dengan tidak
adanya rasa sakit maupun kaku dan tegang pada bagian
tubuh, ketika seseorang menggerakkan badannya.

Keluhan yang sering dialami kebanyakan musisi
adalah, mereka seringkali kesulitan untuk melepaskan diri
dari ketegangan pada bagian-bagian tertentu tubuhnya,
yang berhubungan maupun tidak berhubungan dengan ger-
akan —gerakan langsung anggota badannya ketika mereka
memainkan alat musik.

Contoh yang sering terjadi adalah, dari segi teknis,
kebanyakan pianis mengeluh bahu terasa berat dan tegang,
sementara leher terasa kaku yang menyebabkan gerakan-
gerakan tangan, lengan, dan jari-jari menjadi tidak opti-
‘mal. Dalam kondisi seperti itu, sulit bagi pianis untuk
membuat gerakan-gerakan sedemikian rupa dalam usa-
hanya mengekspresikan lagu yang dimainkan.

Barbara mengatakan bahwa keluhan atau rasa sakit
dan tegang pada satu bagian tubuh, akan segera diikuti
oleh hal serupa jika tidak segera dicari penyebabnya.
“Tetapi langkah yang terbaik adalah pahami dulu bentuk
dan struktur bentuk tubuh Anda, karena tidak semua ger-
akan yang sama, bisa dilakukan dengan mudah oleh orang
lain,” katanya.

Bagaimana kita menemukan keseimbangan? “ketika
Anda merasakan rileks,” lanjut Barbara. Bagaimanapun,
dengan tubuh yang rileks, sebenarnya telah terjadi sebuah
proses keseimbangan, dimana tulang dan otot menemukan
tepat dan fungsinya dengan benar. Gerakan-gerakan yang
lentur, lembut, dan halus, bahkan yang luas sekalipun
hanya bisa dilakukan ketika tubuh dalam keadaan rileks.

Bagi seorang pianis, tumpuan terbesar ketika bermain
piano ada di tulang pinggul. Tulang ini menahan berat
badan bagian atas baik ketika dalam posisi duduk lurus,
miring ke kanan, kiri, depan, maupun ke belakang. Semen-
tara tulang-tulang kaki menjaga keseimbangan dengan
menempatkan sedemikian rupa posisinya, tergantung
bagaimana setiap orang merasakan keseimbangannya. Be-
berapa pianis menempatkan kaki-kakinya didepan, semen-
tara pianis yang lain lebih suka menarik dan menekuk satu
kaki ke belakang sementara satu kakinya kedepan.

Apapun posisi duduknya, menurut Barbara bukan se-
buah masalah. “Yang jadi masalah adalah apakah dengan
posisi duduk Anda, Anda bisa melakukan gerakan-gerakan
tubuh dengan leluasa dan efisien atau tidak. Jadi, yang
perlu diperhatikan adalah bukan hanya bagaimana Anda
harus menempatkan tubuh Anda, tetapi juga bagaimana
Anda harus menggerakkan tubuh Anda. Dua hal ini dapat
bersama-sama Anda lakukan jika memahami peta tubuh
Anda, karena dengan begitu, Anda akan tahu harus
bagaimana membuat posisi dan bagaimana bergerak,” kata
Barbara.

Setiap musisi perlu memahami peta tubuh karena se-
tiap instrument memiliki pendekatan dan cara tersendiri
untuk memainkannya. Keseimbangan tubuh seorang pia-
nis, tentu akan berbeda dengan violis, cellis, trumpetis,
hornis dan sebagainya. Dengan memahami body map, se-
tiap musisi akan memiliki gerakan-gerakan tersendiri yang
menjadikan sesuatu yang khas baginya. Betapapun, ger-
akan-gerakan tubuh mesti harus selaras dengan musik
yang dimainkan, dan bisa memperkuat ekspresi per-
mainan. (eds)




