pilk endasse

MUUSIKA-
TERAAPIA

avab alateadvuse suivakihid

Muusikateraapias kaasneb muusikaga sUgav
sisemine t66 - muusika abil paasetakse ligi sellistesse
teadvusekihtidesse, kuhu tavateraapia ei pruugi
jouda. Teemat avab lahemalt psUhhoterapeut ja
muusikaterapeut dr Alice Pehk.

TEKST SIIRI LELUMEES

uusikateraapia on toendus-

pohine teraapiavorm, millel

on palju rakendusvaldkondi

ja ténu sellele ka erinevaid
meetodeid ja tehnikaid, mida terapeut
kasutab. “Kogu protsess on igaiihel alati
unikaalne, sest terapeut ldhtub sellest,
millised on inimese vajadused, ndidustu-
sed ja diagnoos, ning valib seda arvesta-
des oma t66vahendid ja sekkumisviisid,”
tdhendab Alice Pehk alustuseks.

MUUSIKA AVAB
SISEMISE VARU
Uldjoontes v6ib muusikateraapia jagada
kaheks suureks valdkonnaks: psiihhote-
rapeutiliseks ja funktsionaalseks. Alice
Pehk on pohiliselt keskendunud psiihho-
terapeutilisele muusikateraapiale.
“Muusika on muusikateraapias abiva-
hend, mis aitab inimest avada viga sii-
gaval tasandil. Tanu muusikale pddseme
ligi sellistesse teadvuse kihtidesse, kuhu
lihtsalt sonaga ei pruugi jouda. Saame
ara kasutada siigavat sisemist ressurssi,”
selgitab terapeut.
“Inimesel, kes on oma elus nii-Gelda
puntrasse jooksnud ja selle tagajarjeks
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on kas meeleolulangus véi tilemaédra-

ne drevus, on vaja kdigepealt iiles leida
probleemi juured: kustkohast see tuleb
ja mispdrast on inimene sinna joudnud.
Samuti voib olla alateadvusse taandatud
mitmeid ressursse, mida inimene saaks
enda heaks dra kasutada, kuid millele tal
puudub ligipads,” nendib Alice Pehk ja
lisab: “Muusika aitab seda materjali tead-
vustada nii kuulamise kui ka musitseeri-
mise kaudu.”

Uks muusikateraapia miiiitidest on, et
inimene pannakse kuhugi diivani peale
lamama, talle méangitakse teraapilist
muusikat ja koik mured kaovad miistilisel
moel. Nii see loomulikult ei ole.

“Muusika kuulamine muusikateraa-
pias on seotud tavaliselt kujutluslike
protsessidega, inimene saab muusika abil

visualiseerida oma sisemist materjali —
see on sarnane unendolise protsessiga,
kus muusika aitab tuua alateadvusest
valja informatsiooni piltidena. Moni ndeb
iiksikuid fragmente, teine aga filmilaadset
siindmuste jada. Parast seda piiiitakse
terapeudi abiga ndhtut ja kogetut analiiii-
sida ja tdhendused iiles leida ning saada
vastuseid kiisimustele, mida inimene
enda seest otsima ldks,” selgitab terapeut.

PILLIMANGIDES

LEITAKSE SUVAKIHID

Terapeudi sonul paneb inimene end
muusikalise enesevidljenduse abil kdlama.
“Me nimetame seda vabaks improvisat-
siooniks: ma méngin seda, mis minu sees
parasjagu toimub. Teen ennast endale
kuuldavaks.”

Alice Pehki hinnangul on paljudel
sageli keeruline tunnete keeles voi oma
tunnetest rddkida. “Emotsioone puudutav
sonavara on inimestel kesine. Aga muusi-
ka kaudu on kergem oma emotsioonidele
ligi saada ja neid on lihtsam nii vdljenda-
da kui ka labi té6tada.”

Muusikaterapeudid ei eelda, et inime-
sel oleks varasem pillimdangukogemus.

Tanu muusikale paaseme
ligi sellistesse teadvuse
Kihtidesse, kuhu lihtsalt
sonaga ei pruugi jouda.
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“Inimene leiab selle,
mis teda hetkel kdnetab.
Enamasti on see ikkagi kola
- ta vdljendab end pilliga, et

ennast iseendale arusaada-

vamaks teha — ja terapeut

aitab paremini moista kogu

seda materjali, mis muusi-
kana ilmub, ning kogemu-
si, mida inimene musitseerides labi
elab,” selgitab terapeut.

ELAVDAB AJU JA
ARENDAB TALITLUSI
Teine muusikateraapia suurem alavald-

kond on funktsionaalne muusikateraapia.

“See on inimese talitluste, nditeks kone,
motoorika voi tajude arendamine ning ka
sotsiaalsete oskuste voi parema minatun-
netuse arendamine,” raagib terapeut.

Ta selgitab 1ahemalt: “Muusikalised
tegevused elavdavad meie ajutegevust
vaga ulatuslikult — mitte tikski teine vali-
ne stiimul ei suuda seda teha niisugusel
madral. Muusika méjutab soodsalt aju
plastilisust. See tdhendab, et saame luua
ajuvorgustikus uusi seoseid ning muuta
olemasolevate kvaliteeti paremaks »»

MIS ON
NEURO-
LOOGILINE
MUUSIKA-
TERAAPIA

Muusikaterapeut Alice Pehk:

“Uks véga oluline valdkond, mida
Eestis veel suhteliselt vahe rakenda-
takse, on neuroloogiline muusikate-
raapia. Seda kasutatakse peamiselt
ajukahjustusega inimeste taastusra-
vis, nditeks parast insulti voi dnne-
tust, kui aju on saanud kahjustada,
aga ka naiteks Parkinsoni tove puhul.
Kui on parsitud motoorika ja pool
keha on halvatud, siis saab teise
poole paremini funktsioneerima, saa-
vutades naiteks parema kaimisrttmi
ja sammupikkuse simmeetria ning
suurema sammupikkuse ja plastili-
suse. Vi kui on kdne parsitud, saab
spetsiaalsete, peamiselt laulmisel
pohinevate tehnikatega neid talitlusi
taastada ning saavutada margatavat
paranemist artikulatsioonis ja fraa-
side moodustamisel.”
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ja ulatust laiemaks. Samuti on oluline
markida, et muusika eesmargiparasel ka-
sutamisel suureneb aju hallaine tihedus,
touseb organismi toetavate virgatsainete,
nditeks serotoniini, dopamiini ja oksii-
totsiini tase ning langeb niinimetatud
stressihormoonide tase.”

TERAPEUT AITAB

KOGETUT MOTESTADA

Nii muusikal kui ka sonal on teraapias
tahtis osa. “Kui muusikaterapeut valib te-
raapiategevuseks muusikat, peab ta hoo-
lega silmas seda, millist m&ju see muu-
sika potentsiaalselt inimesele avaldada
voib, mis omakorda mdjutab seda, millise
kogemuse inimene sellest saab. Samuti
on tdhtis sonaline kiilg: ei ole nii, et koge-
sid midagi ja siis jadd seda kogemust {iksi
endas seedima. Tahtis on terapeudi abiga
kogetu lahti métestada, et saada aru, mis
on selle siigavam sisu ning kas ja kuidas
on vaja midagi endas iimber hinnata voi
oma hoiakuid ja kditumist muuta,” rohu-
tab Alice Pehk.

Loomulikult saab igaiiks ennast ka ise
aidata, valides kuulamiseks muusika, mis
just sellel hetkel tundub &ige ja toetav,
olgu siis eesmargiks drevust maandada,
ergutada voi hoopis muust maailmast
eralduda ja iseendaga olemist voimalda-
da. “Kui kuulatav muusika on meeldiv, on
see kindlasti ka kuulajale kasulik. Tuleb
vaid usaldada enda sisetunnet muusika
valikul. Kahjuks ei lahenda aga pelgalt
muusika kuulamine siigavamaid problee-
me, mistottu ka kuulatavast saadav hea
kogemus ei kesta kaua. V6ib ka ennast
muusikaga jarjepidevalt turgutada, et
saavutatud tasakaalustatumat seisundit
sdilitada.

Siigavamatele hingeummikutele lahen-
duste leidmiseks on tarvilik neile siiski
ldheneda muusikaterapeudi abiga, kes
liidab muusika soodsale toimele ka asja-
kohase psiihhoterapeutilise aspekti.”

MUUSIKA ON

KAASTERAPEUT

Muusika, mille terapeut valib, voib olu-
korrast olenevalt olla inimesele meeldiv,
ebameeldiv, tuttav voi tdiesti tundmatu.
“Meeldivus on tdhtis, kui soovime, et
muusika maandaks stressi, 1odvestaks,
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Muusika on justkui
kaasterapeul. Ta aitab ka vaga
tugevaid tundeid rahulikult
labi tootada ja taluda.

votaks drevust vahemaks. Ja kui muu-
sika on tuttav, siis ei teki inimesel seda
vastu vottes negatiivseid iillatusi,” nen-
dib terapeut. “Aga kogu muusika, mida
inimene teraapia jooksul kuuleb, ei pea
ilmtingimata olema meeldiv. Me t66tame
ikkagi selle nimel, et tulem oleks hea, mis
tdhendab, et monikord on vaja uurida
iseenda sees ka ebameeldivamaid asju ja
nendega saab kokku puutuda, kui kasuta-
me niisugust muusikat, mis selle kokku-
puute leiab. Naiteks kui leinaval inimesel
on keeruline oma tundeid viljendada, siis
iihelt poolt muusika loob tee selle tunde-
ni, teiselt poolt aitab tunnet jagada.”

Muusika on justkui kaasterapeut. “Ta
aitab ka viga tugevaid tundeid rahulikult
labi toéotada ja taluda.”

Lisaks saab inimene aimu, mismoodi
ta saab hiljem muusikat enda heaks ise
rakendada.

“Inimesed, kes on kdinud muusikakoo-
lis v6i kunagi mingit pilli 6ppinud, otsivad
oma instrumendid uuesti iiles. Ka need,

kes varem ei ole muusikat teinud, on ha-
kanud kitarri tinistama v6i on endale koju
klaveri soetanud. Muusikateraapia korval-
saadus on mingis mottes see, et inimene
opib muusikat enda heaks edaspidigi dra
kasutama, nditeks tasakaalu leidmiseks,”
roomustab terapeut.

“Teraapias kdivate laste vanematele
naitame votteid, mida saab kodus raken-
dada seanssidevahelisel ajal voi siis, kui
veidi pikemal perioodil teraapiat ei toimu,
nditeks jouluajal ja suvel.”

TULEMUS VAJAB

AEGA JA KANNATUST
Muusikateraapias iihe seansiga imesid

ei juhtu. “Hiljaaegu oli iiks juhtum, kus
saime hakkama kuue korraga. See on
iisna erandlik, sest tavaliselt hakkavad
olulisemad muutused toimuma parast
paarikiimmet seanssi. Selge see, et on
inimesi, kes on viaga motiveeritud, neil on
endaga mingi eelt60 tehtud, voi on juba
mone spetsialistiga konsulteerinud ini- »w»
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MIS ON BMGIM-TERAAPIA

Muusikaterapeut Alice Pehk: “BMGIM-teraapia (The

Bonny Method of Guided Imagery and Music - ingl)
on psthhoterapeutiline muusikateraapia meetod, milles
kasutatakse spetsiaalselt valitud muusikat kujutluste esile-
toomiseks ning nende labitddtamiseks ja motestamiseks, et
lisada arusaamist oma hoiakutest, motte- ja kditumismust-
ritest. Meetod eeldab kliendi psihholoogilist meelestatust
ja valmisolekut ennast sligavalt avada. See pakub voéimalust
jouda sligavate sisemiste aratundmisteni ja saada tugevaid
emotsionaalseid kogemusi.

Lahiminevikust meenub seik BMGIM-teraapia protses-
sist 30. eluaastates naisega, kes oma 30. teraapiasean-
sil oli kujutlusse lainud leidma vastuseid kisimusele, mis-
pdarast kil ei ole ta ikka veel oma ellu toonud muudatust,
mille tegemise vajaduses on ta juba paris pikka aega veen-
dunud olnud.

Kujutluse viimase loona otsustasin tuua sisse muusi-
kateose, mis algab orkestri sissejuhatusega, misjarel liitub
vaikselt ja drnalt klaver. Loo alguses, kui klaver veel ei man-
ginud, Utles klient, et ta Iaheb ntld klaveri taha ja hakkab
midagi mangima, et ta kuuleks omaenda métteid (Uks tema

suurimatest valjakutsetest oli juhinduda sellest, mida tema
ise soovib oma ellu, selle asemel et jargida teiste ootusi

ja ettekirjutusi). Juba see seik tdi minule kilmavarinad ja
ootusarevuse sellest, mis juhtub siis, kui klient kuuleb esi-
mesi klaverihelisid. Klient jai klaverit kuuldes tsna pikaks
ajaks tummaks, tema silmist hakkasid voolama pisarad. Ta
sai kdnevdime tagasi alles méne minuti mdéddudes. Edasi-
ses kujutluses otsustas ta Uhtakki avada ennast inimestele,
kes on tema Umber, kutsudes neid endaga teed jooma ja
soovides, et nad temaga périselt tuttavaks saaksid.

Carl Gustav Jung nimetab niisuguseid kokkusattumisi,
mis juhtuvad ilma igasuguse pdhjusliku seoseta, aga on sel-
legipoolest omavahel tahenduslikult seotud, stinkroonsu-
seks - alateadvuses toimuvad arhetiitpsed protsessid saa-
vad mittepohjusliku seose valise reaalsusega.

Hiljem kujutlust analltsides kirjeldas klient saadud koge-
must kui tugevat katarsist, mille ajal tulid nahtavale nii
modnedki eluseigad, mida ta ei olnud varem niisuguse nurga
alt ndinud. Ta jéudis arusaamiseni sellest, et tema alusvun-
damendis peab kbik muutuma, et ta saaks liikuda edasi
sinna, kuhu tema sligav sisemine tung teda viia soovib.”

mene lihtsalt nii valmis, et ta saab varem
ja paremini kdima. Aga minu praktikas
on koige pikem teraapiaprotsess olnud
sada seanssi nelja aasta viltel,” nendib
Alice Pehk.

Loomulikult oleneb teraapia pikkus

Muusikateraapia korvalsaadus
on mingis mottes see, et inimene
opib muusikat enda heaks

sellest, mis eesméargiga on sinna tuldud.
“Eriti just erivajadusega, nditeks autis-
mispektri hdirega inimesel voiks muusi-
kateraapia olla terve elu kestva toetava
teraapiavormina korval.”

Erivajadusega inimestel on vdimalik
muusikateraapiasse tulla rehabilitatsioo-
niplaani alusel. Kahjuks on aga sageli nii,
et kui raha otsa saab, siis 16peb ka teraa-
pia. “Samas kdivad mitmed erivajaduse-
ga lapsed aastaid meie juures, sest neid
toetavad meie head koost6opartnerid,
nditeks Tartu iilikooli kliinikumi laste-
fond ja mitmed kohalikud omavalitsused.
Seega, kui me prognoosime, et muusika-
teraapia mojub lapsele hésti ja voib anda
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edaspidigi dra kasutama.

hea tulemuse, siis on motet teraapiat paris
pikalt teha.”

Kahjuks haigekassa seda teenust veel
ei toeta.

ABILEIAB MITMETE

MUREDEGA

Muusikateraapia voib aidata paljude
probleemide puhul. “Pikaajaline stress,
labip6lemine, meeleolu langus ja depres-
sioon, drevus ja vdljakujunenud drevus-
hdired, traumajdrgne stressihdire; samuti
elukriisid: lein, siinnitusjdrgne depres-
sioon, lahkuminek; autismispektri hdired,

aktiivsus- ja tdhelepanuhdire, noorukiea
probleemid,” loetleb Alice Pehk monin-
gaid levinumaid po6rdumise pohjuseid.
“Aga ka eneseareng: et vaadata endasse,
oppida end paremini tundma, saada aimu
oma hoiakute ja elumustrite vdljakujune-
misest, et neid vajaduse korral muuta.”

Muusikateraapiat saab rakendada
stressiga toimetuleku parandamisel, krii-
siseisundite leevendamisel, psiiiihikahdi-
rete ravis, vaimsete ja fiiiisiliste erivaja-
duste puhul, taastusravis, geriaatrias ning
mitmetes teistes valdkondades, olenemata
inimese east. KT
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