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Glasba v moji perspektivi
Ali je Justin Bieber diplomirani psihoterapevt?

Luka AgreZ, dipl. soc. del.,, psihoterapevt; Drustvo Projekt Clovek

Ce vam je ob drugem delu naslova poskocilo srce, vas vabim k nekaj globokim vdihom -
mislim, da Justin Bieber ni psihoterapevt ©.

Kaj imajo skupnega Beethoven, Mile Kiti¢, Miles Davis, Justin Bieber in Lady Gaga? Glasbo.
Verjamem, da je ta odgovor za marsikoga diskutabilen ali pa celo dobra Sala, ampak
vztrajam. Glasbo. Ceprav skusam gledati na glasbo brez sojenja, imam ob&utek, da se na tem
mestu tezko izognem vsaj implicitni lo¢nici med dobro in slabo glasbo. Da ne izpadem kot
kaksen samooklicani razsvetljeni budisticni menih, naj povem na samem zacetku: ni mi vsecC
vsa glasba. Vendar mislim, da moja delitev na dobro in slabo glasbo vec pove o meni kot o
doti¢ni glasbi ... Pa nadaljujmo z menoj, Ce smo ze pri tem.

V zivljenju sem imel med drugim to sreco, da sem srecal in spoznal kar nekaj odprtih in
srénih glasbenikov. Prva v vrsti sta moja starSa, njima sledijo moji ucitelji, prijatelji, znanci,
vzorniki .. Ne glede na to, kako jih danes imenujem, sem se in se Se vedno uc¢im od njih.
Trenutno mi je najdragocenejsa »usvojena« glasbena lekcija, oz. bolje reCeno, glasbena
lekcija, v katero sem bil iniciran, nekaj, Cesar me ni naucila ena oseba. Niti mi nihCe tega ni
direktno naslovil. Precej Casa se tudi zavedal nisem, kaj sploh pocnem, ko sem to pocel.
Potreboval sem Se nekaj Casa in ustreznih okolisCin, da je to zasejano seme vzklilo in se
pojavilo v moji zavesti. Cas je zagotovil moje odradcanje in vstop v individualno ter skupinsko
psihoterapijo je zagotovil ustrezne okoliscine. Ali pa obratno. Saj ni vaZPoT_"

Ne vem, Ce poznate ta zacetni obclutek terapevtske ot{avna% oz. |ne vem,.kako ste se vi
soocali z zacCetki terapije ... meni je bilo precej cudno. \|/ nasi skuﬂplm\sg na/t“ergﬁevu alno
sprasevali po obcutkih - »Kako si?«, »Kako se pocutis z&aj?« druge variacije ha isto terqo.
Ce nisem »Cutil« ni¢ posebnega, mi je skupu?('r p&?ﬁdala ¢esa vsega »ne cuti m«; Ce se

mislil, da »nekaj ¢utimg, se je obic¢ajno izkazalo, da to|n| bilo to »nekaj«, kar se j&, dejansko',
dogajalo v meni; navsezadnje so terapevti i celo/@stall Clani terapevtske skupipe bolje

»Cutili« moje obcCutke, kot jaz sam —in res so jih. \ \

Frustriran do uses, kako ni¢ ne »Cutimg, sem se nekega dne z avtom sam peljal po avt : cesti v
Ljubljano, ko se je moj iPod, nastavljen na/grmufﬁé odlocil, da mi zavrti pesem th Run,
skupine FourPlay. Krepko sem zavrtel gumk|> za glasqost in v trenutku me je pesem gosrkala I
vase (malce bolj, kot je bilo morda pametnd\l/ dani,situaciji — kaj pa sem vedel, kaj
oz. kaj se bo zgodilo). Pritegnila me je skriviostnost klaviaturista na zacetku si€er dobro{,
poznanega komada. Predstavil mi je harmonijo p?{ml E\Zasi‘;me odlo¢no, a mj )
podpr| ravno na pravem mestu in se nato pridruzil v obliko nju teme klta_r'

ki sta se do tedaj skrivala le za kaksSnim neznim dotikom strun in cmel Ra tem mestu o)

'

in dodal svojo besedo le na koncu njihovih fraz. Moje nje se je spremenilo in-z njim tudi
sréni utrip. V ritmu sem zacel rahlo kimati z glavo, groovu Sera-se_pridruzitZ udarjanjem s
prsti po volanu in melodiji s tihim mrmranjem. V avtu sem skupaj z glasbeniki, posnetimi na
iPodu, zacel razvijati pesem. Bolj kot smo se pogovarjali preko svojih glasbil, bolj smo razvijali
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glasbene teme in vedno odlo¢nejsi smo postajali. Zdelo se mi je, kot da spodbujamo drug
drugega. V enem trenutku sem z levo roko drzal volan kot kitarski vrat in s prsti menjal grife
akordov, z desno nogo sem igral bas boben, z desno roko pa sem izmenjaje igral na snare po
svojem kolenu in prijemal navidezne akorde na izmisljeni klaviaturi nekje med armaturno
plosco in sopotnikovim sedezem. Vse to je seveda spremljal moj glas v vlogi ojacevalca vseh
izmisljenih instrumentov, ki mu bodo vsak Cas pregorele lampe. Po celem telesu me je
preplavljal ob&utek srece, veselja, polnosti, navdusenja in ».. 3S CUTIM GLASBO!!l« Danes si
predstavljam, da sem moral popestriti dan kar nekaj mimoidocCim voznikom, ki so me takrat
opazili. Priloznosti so imeli dovolj, saj sem na isto pesem ponavljal zgoraj opisano sceno se cel
teden.

Stik s sabo. Neko¢ sem slisal nasvet predavateljice enega izmed pristopov k pomoci ljudem,
ki ga je podala skupini neizkusenih strokovnih delavcev: »Vi samo bodite v stiku s sabo in vse
bo v redu.« Super. Podpisem. Ampak tega »stika s sabo« jaz ne dojemam kot nekaj samo po
sebi umevnega. Verjamem, da si vsi tekom Zivljenja naberemo vsaj nekaj razlogov, zaradi
katerih je vredno »stik s sabo« v doloCenih trenutkih prekiniti ali pa ga vsaj malo popaciti.
VCasih pa je pred vzpostavitvijo »stika s sabo« koristno »sebe« najprej sploh najti. In ja, ko se
najdemo, ko vzpostavimo stik s sabo, in ko ga lahko tudi vzdrzujemo dalj ¢asa in v razlicnih
situacijah, takrat tudi jaz verjamem, da bo — mogoce ne ravno VSE v redu, ampak - veliko
bolje.

Moj prej opisan trenutek zavedanja (».. JS CUTIM GLASBO!!l«), je bil trenutek, v katerem sem

ugotovil, kaj je »to nekaj«, kar so me o glasbi naucili moji dotedanji glasbeni sopotniki. Naucili

so me CcCutiti glasbo. Seme je vzklilo. Glasba je od takrat naprej v mojem Zivljenju in

terapevtskem procesu predstavljala referenco in most do mojih pravih, in ne namisljenih,

obc¢utkov. Moj stik s sabo. Sledila je nova naloga zagotavljama OkO“SCg/ K?Ih se bo lahko
koliscCi

ta poganjek razvijal v odraslo rastlino in rojeval plodg,wé i te sem nasel v
svojem terapevtskem procesu. Oziroma, natancneje|povedan|o nasel sem th \M_svojem
zivljenju; psihoterapija pa je delovala kot dobro gnagjilo |m\oleg/mene n ljubé&ézniv
vrtnar.

Tekom rasti te moje glasbene rastline sem jodkril m rS|kaJ o sebi in o glasbl no izme
odkritij je, da ima lahko glasba mocan soaaln\\eome t Okoli posameznih Zzanrov ali pa celo \
posameznih izvajalcev znotraj ene zvrsti glasb blikujejo celotne subkulture Ij.,udl Vsi
ljudje pa ne vstopajo v te subkulture samo zaradi glasbe, temvec lahko glasbo |zkor|SQaJo kot
medij, preko katerega si priborijo dostop do;mj-qgf\ lastnega obcutka pripadnosti n}eéemu
ali nekomu vecjemu. /

. . . « ix ” . . ~ / ~ .
Jaz sem bil od konca osnovne in skozi celg, srednjo’solo “metalc”: dolgi lasje, ¢rna oblacila, |

hodil sem na metalske festivale in koncerte .."#-8€ kaj drugega kar spada zraven.,Seveda si

= /
nisem cisto priznal, da mi ve¢ od vseh ceremorﬁ”pomuiba teh ljudi in-dejstvo, da'
pripadam neki skupnosti. Neee, jaz nisem potreboval ni ar Pomembp mi je bila de
glasba in ideje, vrednote ter stalis&a, ki jih predstaylja (e en moéan-moment glasbe). Sevéda
pa to, da pripadas neki skupnosti, pomeni tudi, neki drugi ne pripadas. Ce si.taprav
“metalc”, pac ne poslusas “Cefurjade”. In vsi, Ki jo, so pa&-debili in njihova glasba je za en drek.
Nekatere tovrstno razmisljanje vodi celo v resne fizicne obracune - pripeljelahko celo do
taksnih pokolov, kot se je zgodil letos v pariski koncertni dvorani. Kakorkoli ze, mislim, da je
nas obcutek pripadnosti eden izmed dejavnikov, ki lahko pomembno doprinese k (na
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zaCetku omenjeni) lo¢nici med dobro in slabo glasbo. In nima zares prav veliko veze s samo
glasbo. Nekaj pa jo vseeno ima ...

Mislim, da moja izbira ravno metalske subkulture tudi ni bila popolno nakljucje. Ob doloceni
glasbi, ki sem jo vCasih ogromno poslusal, lahko danes ¢utim precej jeze. Zato jo poslusam
dosti manj kot takrat, ko te jeze nisem Cutil, bila je pa Se kako prisotna v meni. V¢asih sem jo
ocitno nezavedno »ventiliral« tudi skozi glasbo. Sele tekom svojega terapevtskega procesa,
sem zavestno ugotovil, da lahko ob glasbi ¢utim tako prijetne kot tudi neprijetne obcCutke —
in v slednjih celo na nek nacin uzivam. Menim, da od tod izhaja Se en del loCnice med dobro
in slabo glasbo. Ko sem »nasel sebe« 0z. ko nisem bil ve€¢ samo “metalc”, sem lahko poslusal
ze vec glasbe. Lepo mi je bilo, Ce je glasba v meni vzbudila veselje, ljubezen, sreco, tudi malo
Zalosti; jezo in strah ze malo manj; ljubosumje, gnus, sovrastvo idr. pa so bila popolnoma
nesprejemljiva obCutja. Seveda se ob poslusanju glasbe nisem povsem zavedal, kaj ta v meni
sproza. Vedel sem le, da je: dobra, Se kar v redu ali pa zanic. Bolj kot sem prihajal v stik s
svojimi nesprejetimi obcCutki, veC glasbe sem lahko poslusal in globlje sem jo lahko Cutil. In
obratno. Vel glasbe, kot sem lahko poslusal in si jo dovolil tudi Cutiti, ve€ novih, starih in
predvsem globljih ob&utkov sem lahko dosegel.

S ¢asom sem lahko zacel &utiti tudi glasbenike, ki stojijo za svojo glasbo. Cutenje sebe v
odnosu do njihove glasbe, mi je torej lahko povedalo tudi nekaj o njih samih. In to razumem
kot Se en del, ki prispeva k loCevanju dobre in slabe glasbe — soCutje. Nekateri izvajalci mi pac
kot osebe niso vsel. So prevelC pocukrani, preagresivni, preve¢ melanholi¢ni, premalo
dinamicni itd. Deloma je to verjetno zato, ker mi pritiskajo na doloc¢ene zulje oz. obcCutke, ki si
jih ne Zelim priznati ali pa si jih s teZavo priznam. Ce mi to uspe in te ob&utke uspedno
prepoznam, sprejmem in umestim v svoje zivljenje, mi glasbeni izvajalci, skladatelji,
producenti idr. lahko pritiskajo na njih, kolikor zelijo in jih ne okllcem amesto tega
jih soCutno razumem. V tej toCki se ne odlo¢im, da lefne Bem poslusal E‘gr so oni slabi,
ampak ker mene njihova zgodba v tistem trenutku ne| zanima. ﬂakc&&ot me ftakrat, ko sem
zalosten, ne zanimajo niti moji najljubsi izvajalci, ki smer\&em}prozaj ves e| igrivo

Odkril sem tudi, da me nekateri izvajalci Iahl@’»pe jo« dlje in skozi ve¢ poktajin moje

dozivljanja kot drugi. Tega ne razumem, kot da so ti »drug|« nujno slabsi. Lahko scse kratki inx\
jedrnati o tem, kaj zelijo s svojo glasbo sporagiti. In mi v vecini situacij bolj ustreza, kot

dvajsetminutne skladbe s kompleksno zgo strukturo, ki zahtevajo vehktp mero
pozornosti in zbranosti. Je pa takrat, ko si vzamem c¢as in zberem pozornost, ta vlqzek ob
koncu obicajno toliko bolj nagrajujoc (ne nUJr}Q.)- ,\\ |

Obcutek imam, da je globina mojega poto arua in F%Stl Vv poznanih obcutkih malo p(?gOJena
tudi z globino teh obdutkov pri izvajalcu/skladatelju/producentu glasbe ali pa s ginergijo
obcutkov med vet izvajalci. Ce nekdo skozi svojo- gﬁ:sbo izraza obcCutek zalosti, Ki

dozivel, lahko z njim soCustvujem; Ce pa izraza zal95f kija.8e nisem imel moZnosti izkusiti oz
Se nisem prlsel v stlk z njo, se lahko preko njega ucim aI| a spomlnjam OJe biti tako

pomeni, da me ne more nekaj popolnoma novega nauéitj se tako plehek izvajalgg_:, odisi mi
pokaze mojo slepo pego, bodisi mi govori o stanju soljudi, ob+katerih zivi. _—

-

Kaj torej zelim povedati z vsem tem opisovanjem svojega odkrivanja sebe skozi glasbo?
Natanko to. Sebe lahko odkrivamo skozi glasbo. Glasba v nas sproza razlicne zavedne in
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nezavedne obcutke, ki nas lahko preko nase pozornosti pripeljejo do boljsega stika s sabo in
z drugimi. Pozornost ji lahko posvetimo preko improvizacije, poustvarjanja, skladanja ali, kot
opisujem v tem besedilu, poslusanja glasbe. To lahko po¢nemo sami, v paru, skupini ali
mnozici. In ne le s poslusanjem gongov, grlenega petja, tibetanskih posod in manter, temvec
prav z vsako glasbo, ki nam je blizu (in tisto, ki nam ni).

Vas je pritegnilo to besedilo in bi zeleli tovrstno raziskovanje sebe preizkusiti tudi sami? Ali ni
v tovrstnih besedilih obi¢ajno mesta, kjer bi bil opis tehnike - »kako lahko to sami storite
doma«? In res, razmisljal sem in si izmislil dve tehniki. Z nobeno nisem zadovoljen. Glasbo in
Clovesko dozivljanje lahko razumem kot dve zelo kompleksni podrocji. In to Se ni konec
problema. Vsaka pesem in vsak cClovek zase lahko predstavlja drugac¢no kompleksnost. To
seveda ne pomeni, da ni mozno enega in drugega dobro kvantificirati, prouciti odnose in
postaviti zelo natancne algoritme, po katerih deluje ta interakcija. Vendar menim, da lahko
Se s tako dobrim algoritmom izgubimo delcke, ki glasbo in nas delajo edinstvene. In ravno ti
delcki v meni vzbudijo najvec zanimanja tako ob glasbi kot pri ljudeh. Pri tem pa ne cutim
potrebe, niti zelje, da bi jih sploh poskusil natan¢no opisati. Verjamem, da smo te delCke
edinstvenosti zmozni zaznati, in s tem, ko ne vemo tocno kaj iS¢emo, mislim, da si lahko
bistveno skrajSamo ali pa v€asih celo omogocimo pot do njihove zaznave (da na svoj lasten
nacin odkrijemo nekaj novega). Tako da tehnike, s katero bi zagotovo vsi osebnostno zrasli
ob poslusanju glasbe, Zal ne poznam in si je ne znam izmisliti. Malo celo dvomim, da sploh
obstaja. Z veseljem pa delim edino stvar, ki jo v resnici imam - svoje znanje in izkusnje.
Dobrodosli ste, da vzamete, ¢e vam je kaj blizu, in s tem na podlagi svojih izkusenj oblikujete
lastno »tehniko« raziskovanja sebe ob poslusanju glasbe.

Najprej zelim jasno razlocCiti razmisljanje (o glasbi) in razumevanje (glasbe) od cutenja in
dozivljanja (glasbe). To sta zame dve zelo razli¢ni izkusnji, ki sem ju d sa zaznaval kot
zliti v eno. Po malce tezavni ampak zelo dobrodosli >>5ﬁﬁara ji«, st se r-riizqaceli ponovNo
povezovati. Vendar tokrat na nov nacin. PoveZUJeta e preko mo pozorr:ostl _da_vsaka
ohranja svoje mesto in se dopolnjuje (namesto da bi Sé\l:,ljuc ala) dru visto izk
danes ob poslusanju glasbe bolje Cutim in razu | znotraj nje premlka katere
dele znotraj mene. Seveda, veC kot spoznayam razlcnih glasbenih teorij, telnik igranj
razlicnih instrumentov itd. in bolj kot lahko cutim SVOJé obcutke, bogatejse je moj celostnoll‘a
izkustvo poslusanja glasbe. LK \ '.
Odkritja nepoznanih delov sebe preko poslusanja glasbe se mi obi¢ajno zgodijo spépntano.

V¢asih jih zelim doseci tudi namensko, vendar. %‘ em takrat, kadar to pocnemo v z*fkupini

in si lahko pri tem pomagamo. Menim, da tﬁa izkusnja v vecini primerov ni rezultpt zgolj

poslusanja glasbe. Glasbo razumem kot kelatallzator,l preko katerega lahko pridem v stik z |
nezavednim dozivljanjem, ki me spremlja v ﬁgkemﬁenutku zivljenja. Ok, dovolj teorje 'I

Zame zelo pomembna je drza. Telesna in odnosna:"Zavéstno se opominjam na
sprosceno telo in dihanje v trebuh. Odnosno (v pdnosmlasbe) pa stre

igrivi drzi pripravljenosti spoznati kaj novega brez posebnih prlca'kova-ru 2li pritiskov. Tisdve
drzi skusam prenasati tudi na ostala podrOCJanenJu — nekatera bolj, druga“manj

uspesno. — -

e -

-\-\-""—__ .o —— . PR
Pri poslusanju glasbe verjamem, da mi taksna drza omogoca razlicnesopazke« pri sebi in v

glasbi ter »porajanje in zastavljanje vprasanj«. VCasih opazka pride sama zase, v€asih pa kot
odgovor na zastavljeno ali porojeno vprasanje. Ob zastavljanju in porajanju vprasanj ne
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pricakujem odgovora. VCasih pride, v€asih ne — to zame ni tako pomembno, saj me ze sama
vprasanja osvobajajo v tej izkusnji. Razumem jih kot potovanja, ki v meni stalno sprozajo
nekaj nestalnega. Ob isti pesmi se lahko dvakrat pocutim razlicno. Enkrat od nje odnesem
eno izkusnjo, drugi¢ mogoce isto, mogoce drugacno. Ok, dovolj abstrakcije. Bom nadaljeval
bolj konkretno.

Vpradanje si vcasih zastavim pred poslusanjem glasbe (npr. Kaj ¢utim? Kje/kako ¢utim
izvajalCevo ali skladateljevo zalost, srecCo, jezo, frustracijo ..?). Moja celotna pozornost je med
poslusanjem namenjena mMojim telesnim obcutkom, mislim, Custvom, slikam, spominom,
notranjim zvokom, gibom .. skratka vsemu mojemu notranjemu dogajanju, ki sem ga
zmozen v tistem trenutku zaznati v odnosu do zastavljenega vprasanja in poslusane glasbe.

Najveckrat se mi vprasanja in opazke porajajo sami med poslusanjem glasbe. Pozornost mi
pritegnejo en instrument, vokal ali besedilo; odnos med vecC instrumenti (in vokalom);
melodic¢ni, harmonicni ali ritmic¢ni vlozek, fraza; moj obcutek v trebuhu, srcu, glavi .. in
izhajam od tod. Npr.: Kaj sporoca trobentac? Kaj mi pomeni ta sprememba v ritmu? Kako
imajo instrumenti porazdeljene vloge v skladbi? Kaj pogresam? Kaj mi je odvecC? Zakaj se
lazje navezem na ritem kot pa na melodijo? Kako klaviaturist interpretira ritem? Kaj v glasbi
bi lahko sprozilo moje sproscanje trebuha? Kaj mi te opazke in vprasanja govorijo o meni?
Kako je to povezano z mojim zivljenjem? ... Odgovori in opazke se mi lahko porodijo v obliki
stavka, melodije, ritma, spomina, slike, posamezne barve, telesnega obcutka, giba
Kakorkoli ze pridejo ali ne pridejo, jih skusam sprejeti z ljubeCo pozornostjo (tudi, ¢e mi v
tistem trenutku Se ni€ ne pomenijo) in opazujem, kaj se z njimi dogaja: ostanejo ali izginejo?
Se razvijajo, spreminjajo ali ostajajo enaki? Lahko pa poskusim namerno povecati njihovo
intenzivnost in sem pozoren na to, kaj se zgodi.

VCasih pa se mi zaradi vtisa, ki ga glasba naredi name, vzbtiajo vpra’éma“hq opazke se oz.
Sele po poslusanju. V taksnih primerih, obicajno med pglzusanj m V varnem okoIJu pustlm
dolo¢enim obcutkom, da me ob glasbi preplavijo ( postalnejo preyladujoci ali ) edhi
realnosti, v kateri se trenutno nahajam). Tako menim, d |Q_I§J?rko po (Mald tvegani) blizhjici
hitreje dobro zacutim in spoznam.* Kakorkolijé:_pa O Ni MOj namen pri razis
preko glasbe. Namen je ravno nasproten - &im bolj pdlno zaznati in prepoznati
da bi me preplavili. Torej, spoznavati nove obcdutke in fjihove globine ter ohranjati
zavestne presoje, do katere mere zelim obcutekebédtiti in izraziti. \ 1

*Ce je koga ideja raziskovanja sebe skozi glasbo na ta nac¢in zamikala, se mi zdi pomembno,
da se zaveda sledecCega: Preplavijo nas Iahkofko prijetni kot neprijetni obCutki. Vsi |nI vedno
ne moremo nadzirati, do katere mere doz vimo kai'|ero obcutje. Ob preplavljanju z; ObCUth
lahko prizadenemo psihi¢no in fizicno sko b| in drugim. Ce se namensko spu camo v |
tovrstno raziskovanje sebe, je zelo pomem da to poCnemo v varnem
morebitnem preplavljanju z neprijetnimi obcutji poré&gg: poslusanjem glasbe ¢im prej
prekiniti, se usesti ali vleCi na tla, globoko dihati in Cutiti hr L, rit in noge, kako pritiskajo
tla. Ob pomiritvi, odsvetujem vnoviCne poskuse g\;rsiwega delaob-isti glasbl 0z. svetuyjem

poiskati pomoc strokovnjaka, s katerim lahko dozivetje podelite.

Upam, da s tem pripisom nisem koga prevec prestraéhp__osluéanje glaspdgmra’j bi bilo in
obi¢ajno je nekaj prijetnega. Ce postane naporno oz. pridemo v stik-steZkimi ob&utki, pa jih
je dobro vseeno zacutiti, sprejeti, mogoce malo ostati z njimi in nato premakniti pozornost k
drugi dejavnosti in nadaljevati drugic.

Program Opismenjevanje o motnjah razpoloZenja in osebnostnih motnjah sofinancira REPUBLIKA SLOVENIJA
Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE



i)mra @ ZRC SAZU CTITRB RIEE3ER

Skupay na poti za Cloveka

Za konec zelim dodati, da cutim veliko spostovanje in hvaleznost do glasbe. TaksSne in
drugacne. V besedilu sem se skusal dotakniti le delc¢ka vpliva glasbe na nas in delcka nasih
moznosti rasti ob njej. Upam, da sem se z njim dotaknil tudi kakSnega delcka vas ©.
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