kaip susipazinti su paciu
savimi, pasakoja muzikos
terapeute Greta Arlauske

Justina Karkleliené

Gyvenimo budas
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~Susipazinkime..., - Zzmonéms, kurie jsitikine, kad muzika juos erzina, pasitlo muzikos terapeuté Greta Arlauske.
Poliklinikoje dirbanti praktiké neretai susiduria su tuo, kad Zmoneés vis dar mazai zino, kaip $i terapija vyksta: ,Daug kas
galvoja, kas ateis j uzsiemimgq ir tiesiog klausysis muzikos. Kiti mano, kad reikés dainuoti kaip chore. Bet muzikos terapija
néra nei tai, nei tai... Terapija, bet kokiu atveju, reiskia Zzmogaus darbq su savo vidumi.“

Pasak pasnekovés, muzikos terapijos uzsiémimai padeda persikrauti psichikai ir vél tapti tusciu lapu, o tada visai kita
bisena eiti ir uzsiimti norima veikla. , Vis labiau atsiranda suvokimas, kad zmogus yra ne geleZinis ir, jeigu mes savimi
nesirtpinsime, tai nuolat didéjanc¢iame gyvenimo tempe vis tiek galiausiai bus ,stop*, kai nebeturésime vidiniy resursy.
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Taip vis dazniau zmonés atsigrezia j viskq, kas susije su zodziu ,,psi““, - pasakoja G. Arlauske.

tampos ir streso paleidimo
uzsiémimai, bent jau didmies-
¢iuose, tampa kone taip pat jpras-
ti kaip nueiti j koncerta ar teatra.
Kaip matote jus — kokioje biiseno-
je S$iuo metu yra didelé visuomenés
dalis? Ka pastebite — kuria linkme
keiciasi suvokimas apie psichikos
sveikata ir kaip Zmogus gali sau
padéti?
Man darbe tenka susidurti su jvai-
raus amziaus zmonémis: nuo mokslei-

viy iki septyniasdesimtmeciy ar netgi
aStuoniasdesimtmeciy. Bent jau, ka as
pati pastebiu, ypac tarp jauny zmoniuy,
kad gyvenimo tempas tik greitéja, o rei-
kalavimy nemazéja. Dar vienas dalykas,
i kurj atkreipiau démesi, kad, jeigu Zmo-
gus yra gabus ir kiti pastebi, jog jis uz
kitus atsakingesnis ir rimtesnis, tai pra-
deda jam krauti visus darbus.

Labai dziaugiuosi, kad pastaruoju
metu keiciasi poziaris j darba ir po-
ilsi. Vis daugiau kas pradeda suvok-
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ti, kad ir ¢ia turi bati pusiausvyra, nes
zmogaus psichika yra ne geleziné. Be
to, vis labiau suprantama, kad ne su
viskuo, kas musy gyvenime jvyksta,
mes turime labai lengvai susitvarkyti.
Mes gyvename labai besikei¢ian¢iame
pasaulyje: kas prognozavo Covid-19
pandemija ar visus dabar vykstanc¢ius
karus? Lietuvoje $§iuo metu tvyro ben-
dra itampa ir Zmonés vis labiau jos
genami skuba, todél dabar ir dauge-
ja uzsiémimy, kuriuose galima iSmok-



ti paleisti itampa, sugrijzti i save bei
skirti sau laiko.

Kaip keiciasi pozitris i psichikos
sveikata, labai priklauso nuo kartos ir
netgi vietos, i§ kurios kile Zzmonés. Pa-
vyzdziui, dirbama su pabeégéliy grupe i$
Ukrainos, pastebiu, kad, jeigu jie tik is-
girsta zodzius ,psichologo konsultaci-
ja“, 18 karto sako: ,Ne“. Dar nuo sovie-
tmecio labai jsigaléjes poziaris, kad vis-
kas, kas susije su ,psi“, yra labai baisu.
Iki siol nemazai Zmoniy isitikine, kad,
jeigu sveikatos istorijoje bus jrasyta kas
nors su $iuo Zodziu, tai neteksi statuso
visuomenéje, nebegalési vairuoti ar ta-
ves nepriims j darba. Ta psichologinio
darbo su savimi stigma vis dar pas mus
labai gaji ir senyvo amziaus Zmonése ji,
aisku, stipresne.

Ne visi Zmonés dar zino, kad pokal-
biai su psichologu ar psichoterapeutu
yra konfidencialas ir niekas neturi tei-
sés apie juos suzinoti, nebent kilty tie-
siogine gresme gyvybei. Siais laikais,
jeigu sergi depresija ar turi nerimo su-
trikima, tikrai niekas apie tai nesuzinos.
Jauni Zmonés paprastai zitri kitaip — jie
dziaugiasi, kad gali sulaukti pagalbos ir
paskui apie tai pasakoja savo pazista-
miems. Kuo jaunesné karta, tuo pozia-
ris j psichikos sveikata yra paprastes-
nis ir atviresnis.

edate uisiémimus jaunimui

LSulétek”. Kokia muzikos te-
rapija turi galia padéti zmogui su-
mazinti jo vidinj greitj?

Daznai mums atrodo, kad pavargus
teisingas budas ilsétis yra atsisésti ir
pasédéti tyloje ar paguléti ir iSsimiegoti.
Aiskuy, jei daug mety medituojate ir mo-
kotés biti tyloje, tai toks poilsis tinka,
taciau dauguma Zmoniy tyloje pajunta
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ne ramybe, o galvoja apie nepadarytus
darbus.

Per muzikos terapija jvairiomis uz-
duotimis a$ padedu Zmonéms pasiekti
busena, kuri dabar populiariai vadinama
,Cia ir dabar“. Kai darome ka nors kiry-
bisko ir dar nepazistamo, tai sunkiai gali-
me vienu metu prisiminti galybe kity sa-
vo reikaly. Tarkime, paprasau bendrau-
ti ne Zodziais, bet muzikos instrumenty
skleidZziamais garsais — i uzduotj jsitrau-
kes Zmogus pamazu j save jsileidzia ki-
ta tempa ir kita busena. llsétis pradeda-
me tada, kai sugebame paleisti savo emo-
cijas ir reikalus. Tada ir sugebame atras-
ti tai, kas yra malonu ir teikia dziaugsmo.

Grupéje muzikos instrumentais ku-
riame bendra improvizacijg ir pries§ tai
niekada kartu negroje Zzmonés sukuria
nuostabiausiy dalyky. Stebiu zmones
ir matau, kad po to jy veido raumenys
atsipalaiduoja. Jie nesistengé atsipalai-
duoti, tiesiog, jsitrauke j muzikavima
save iSreiSké, jy protas nurimo ir jie
sulétéjo. Daug kas sako, kad po visos
dienos jie pagaliau sugebéjo atitrok-
ti nuo savo darby, nes, tiesiog atsisé-
dus, i§ minc¢iy pereiti i poilsj yra labai
sudétinga.

ka Siandien iSgyvena vyres-

nio amziaus zmonés, kurie
jau nebedirba, ju gyvenimo tempas
létesnis ir atsakomybiy maziau?

Mano akimis zitrint, senyvam Zmo-
gui Siais laikais labai sunku gyven-
ti, nes nuolatos viskas kinta. Visy pir-
ma, $ie Zmonés pakeité santvarka, ku-
rioje gyveno ir kur viskas, daugiau ma-
ziau, buvo uztikrinta. Dabar jie gyvena
nuolatiniame poky¢iy pasaulyje, kuria-
me neuzaugo ir jy psichika patiria di-
delj stresa, nors ir aktyviai nedaro pen-
kiy darby kaip jaunimas.

Jiems susirasti darba yra sunkiau,
pats iséjimo j pensija laikotarpis yra di-
delis gyvenimo pokytis, prie kurio rei-
kia prisitaikyti. O nuolatiniai pokyc¢iai
senyviems Zmonéms kelia daug neri-
mo, nepasitikéjimo, nereikalingumo ir
vienisumo jausma. Daznai jy vaikai ar
anukai yra Simtu procenty sukrite j sa-
vo darbus ir net neturi laiko paskam-
binti.

K:ip skirtingy karty Zmo-

és reaguoja i jasy vedamus
muzikos terapijos uzsiémimus? Su
kokiomis situacijomis ir vertini-
mais jums tenka kasdien susidurti?

Pamenu viena paciente, kuri tik at-
éjusi pasaké, kad muzika ir ji niekaip
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kartu nesiderina ir j uzsiémimus atéjo
tik todel, kad reikia, o ne todel, kad
noréty. Viskas baigési tuo, kad ji tapo
didziausia muzikos terapijos gerbéja.
Daznai Zmonés jsivaizduoja, kad mu-
zikos terapijai reikia turéti kokiy nors
muzikiniy gabumuy, taciau visi Siems
uzsiémimams naudojami instrumentai
yra sukurti taip, kad jais baty papras-
ta groti intuityviai.

Mes visi gimstame muzikalds. Pasi-
klausykite, kiek garsy skleidzia kadi-
kiai, kurie dar nemoka kalbéti. Si mu-
sy prigimtiné muzikiné kalba uzima la-
bai didele bendravimo dalj. Tyrimai ro-
do, kad per Zodziy turini mes priimame
tik apie desimt procenty informacijos,
apie puse - per kano kalba, o visa kita -
kalbos dinamika, intonacija ir emocija.
Tai juk ir yra musy skleidziama muzika.

Daznai susiduriu su jsitikinimu,
kad per muzikos terapija dalyviams tie-
siog paleis muzika, o jie patys nieko ne-
darys. Terapeutas atéjusiems nekon-
certuoja ir jy nelinksmina, o per dai-
nas, klausymasi, muzikavima jtraukia
juos aktyviai dalyvauti — ty metody yra
daug. AS pati dazniausiai dirbu per ak-
tyvu muzikavimg — uzsiémimuose mes
grojame muzikos instrumentais.

Terapeutas, visy pirma, atsizvelgia i
tai, su kokiomis bédomis Zzmogus atéjo,
parenka uzduotis, kad per malony mu-
zikavima priartéty prie sunkiy gyveni-
mo klausimy. Per muzikos terapija mes
surandame kuarybiska ir itraukiantj ba-
da tyrinéti vidinius sunkumus ne per
kancia, o per dziaugsma.

Nukelta j 20 psl.
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K:)kie instrumentai papras-
ai naudojami muzikos tera-
pijoje? Kuo jie skiriasi nuo mums
iprasty, pavyzdziui, girdimy kon-
certe?

Dauguma muzikos terapijos instru-
menty yra intuityvis — net jei jas pirma
karta instrumenta paimsite i rankas, jas
vis tiek gebésite juo groti. Pavyzdziui,
yra tokia lietaus lazda, kuria tiesiog pa-
verti ir viduje bégdami rutuliukai sklei-
dzia garsa. Tokia lietaus lazda nesunku
pasigaminti ir patiems: j kartonine tate-
le nuo popierinio ranksluoséio priber-
kite grikiy ar kity kruopy ir uzklijuoki-
te galus.

Nemazai muzikos terapijoje naudo-
jamy instrumenty kile i8 Afrikos ir yra
ikvepti gamtos. Tarkime yra tokios me-
dinés varleés, per kurias braukiant gir-
disi lyg kvakséjimas. Kitas instrumen-
tas — vandenyno bugnas, kurj judin-
damas iSgirsti osima. Dar naudoja-
mas griaustinio bugnas, skleidziantis
griaustinio garsa.

Savo emocijas mes labai lengvai
su Siais garsais susiejame: jeigu viduje
jau¢iame nerima, galime noréti padau-
zyti bugna, jeigu norisi ramybes, ga-
lime paimti instrumenta, kuris skam-
ba $velniai kaip lietaus lazda. Visi ins-
trumentai pakankamai ryskas ir savo
charakteriu skirtingi. Be to, dalyvauda-
mi muzikos terapijos uZzsiémime Zmo-
nés patys gyvai kuria muzika, o mokslo
tyrimai rodo, kad gyva muzika savo vi-
bracija veikia zymiai stipriau nei klau-
somas muzikinis jrasas.

aznai keliamas klausimas,

kaip bati savimi, kaip grijzti
1 save, kaip atrasti tikrajj ,A$“. Ko-
kiy galimybiy prisidéti prie Sio sa-
ves pazinimo kelio turi muzikos
terapija?

Kai Zmogus paima muzikos tera-
pijos instrumenta ir ima juo groti taip,
kaip jam jauciasi, jis save igarsina. Kai
zmogus isgirsta, kaip skamba jo vidiné
emocija, tai tampa labai psichologiskai
stipriu momentu. Pamate save i$ alies,
imame geriau save suvokti. Be to, zmo-
gus dazniausiai pasirenka instrumenta,
kurio garsas atitinka jo tuometine vidi-
ne jausena. O kartais Zmonés atranda
garsy, kurie jiems asocijuojasi su ma-
loniais prisiminimais — tai irgi teigia-
mai veikia.

Muzikos terapijos instrumentai pa-
deda tyrinéti, kaip Zmogaus emocijos
nuolat keic¢iasi. Pavyzdziui, per uisié-
mima ant zemés iSdélioju jvairiy ins-
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trumenty ir $alia ant popieriaus la-
po uzrasau skirtingy emocijy. Uzduo-
tis dalyviui - paimti instrumenta, $a-
lia kurio uzrasyta emocija, kuri ji tuo
metu atitinka, ir pagroti. Kai emocija
pasikeicia, zmogus keliauja prie kito
instrumento. Taip galima pamatyti, kad
musy emocijos gali keistis kas minute.
Pradedame tyrinéti, kuriose emocijose
uzsibaname ilgiau, o i$ kuriy lengviau
iSeiname. Taip ratu keliaudami
sukuriame savo emocijy Zemélapi ir jsi-
samoniname, kas mumyse vyksta.

Savo praktikos pradzioje labai mégau
dirbti su klausimais — , Kaip isgirsti kita ir
kaip isgirsti save“. Muzikos terapijoje mes
ir dirbame, visy pirma, ties grizimu i save.
Kad isgirstum save, pirmiausia turi nutil-
ti triuksmas galvoje — reikalai, kaltinimai,
savigrauzos ir visa kita.

Kad isgirstume save, tai ne tik tyla ir
ramybé turi ateiti, bet ir susidoméjimas

savimi. Juk visos terapijos siekia at-
grezti Zzmogy j jo vidinius procesus, pa-
déti su jais susitvarkyti, kad galéty gy-
venti visavertj gyvenima. Ir §tai ¢ia nu-
tinka tokiy netikéty momenty: ,,0, a$ vi-
sa gyvenima galvojau, kad man patinka
tyliai, bet pasiémiau garsiausig instru-
menta ir man buvo taip gera.”

Per grupine terapija mes taip pat
pamatome, kad niekas néra savaime
suprantama ir ta paciag uzduotj arba
ta pacia emocija kiekvienas iSreiskia
savaip. Tada lengviau suprasti, kad
tavo tiesa néra vienintelé ir yra daug ki-
ty varianty. Zmogui pradeda kilti klau-
simy: , Apie ka esu a$? Ko as noriu? Kas
man teikia dziaugsma?“ Kaip jas i siuos
klausimus atsakysite, jau bus jasy toli-
mesné kelioné.

K:)kius klausimus apie Zmogy
ir jo sveikata jums Siuo me-
tu labiausiai rapi atskleisti? Ko-
kius klausimus dabar labiausiai
tyrinéjate?

Man visuomet yra idomi sasaja tarp
zmogaus vidinio pasaulio ir to, kaip jis
klausosi muzikos. Pavyzdziui, as papra-
Sau zmoniy, kad jie pasidalinty savo
meégstama daina. Mums kartu tos dai-
nos grupéje beklausant kyla jausmy,
emocijy ir pojuaéiy, ir Zmogus, kuris ta
daina pasirinko, patvirtina, kad klausy-
damasis dainos jis butent taip ir jaucia-
si. Jeigu a$ tos pacios dainos paklau-
sau viena namuose, be grupés dalyviy,
pajuntu, kad toje dainoje nebéra pusés
emocinio kravio, kuris buvo, kai klau-
sémés kartu. Tai reiskia, kad mes ne tik
girdime muzika, bet ir, badami kartu,
pasamoningai jauc¢iame kito Zmogaus
emocijas. Zmogaus pasamoneé, emociné
busena ir muzika yra nejtikétai susije.




