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Tere, head Ghingu liikmed!
Kaia Laurik

Nende sonadega olen alustanud meie thingu uudiskirja juba monda aega ja selle
numbriga annan teatepulga edasi. Tundub, nagu oleks uudiskiri alati olemas olnud, kuid
tegelikult nigi esimene thingu hailekandja ilmavalgust alles 15. novembril 2018 ja ténane
number on kolmeteistkiimnes. Aprilli Idpus toimunud iildkogul sai ring tiis ka EMTU vanal
juhatusel ning tatr sai tle antud Maili, Siiri, Kadi, Merle ja Maria voimekatesse kitesse,
kellele soovime joudu ja aitame tihiselt hoogu anda, et tthingul ja meil koigil aina paremini
laheks!
Selles numbris tutvustame meie toimekaid terapeute Mari-Liisat ja Merlet, kel on
tookogemusi mitmete erinevate sihtgruppidega ning samuti saame tuttavaks uute
thinguga liitujatega, keda on sel korral lausa kuus! PS! Ivar, sa ei ole enam tksi, ntud on
meil ka Indrek. Teretulemast teile! Kunstisiindmuste pulsil aitab kdtt hoida Kelli oma
rubriigis “Stida ja rahu”
Tahaksin tdnada Kélli ja Marionit, kellega kuus aastat tagasi juhatuses alustades sai elu
sisse puhutud nii uudiskirjale, kui ka paljudele teistele ponevatele ja olulistele asjadele. Ja
loomulikult tahan tuhat tinu 6elda oma vapratele voitluskaaslastele tihise vankri vedamise
eest - Kadri, Kertu, Laura ja Merike - oli see vast teekond! Meie tithing on nagu tiks monus
suur pere ja mida enamat voikski tahta, kui vaid seda, et kohtuksime tihemini.

Omamoodi tore on kokkuvotteid teha kevadel, kui koik on tarkamas ja uus on algamas...
Alati lootusrikkalt, Kaia Laurik, EMTU juhatuse esimees 2017-2023.

|

< e - . — & {
- ﬁ s> T - _-‘:“ 2

Kertu, Kaia, Laura, Merle ja Kadri 2019 a. muusikateraapia konverentsil (foto: erakogu)
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MUUSIKATERAAPIA
PRAKTIKUD EESTIS

Merle Hillep

Merle Hillep (foto: erakogu)

Kus ma praegu tootan?

Tootan  hetkel osalise  koormusega
Ojaveere Teraapiakeskuses, Kohila
Turvakeskuses ja erapraksises

psthholoogina ja muusikaterapeudina.
Minu peamine sihtgrupp?

Alustasin muusikaterapeudina tootades
intellektipuuetega inimestega. Pikalt sai
tootatud lastehaiglas laste ja noortega.
Praeguseks sihtgrupiks on valdavalt
pstthikahdirega tdiskasvanud, sekka ka
moned noored ja lapsed. Meeldib teha nii
individuaaltood kui ka gruppe.

Algamas on noorte eneseregulatsiooni
oskuste arendamise grupp ning jooga-
teadveloleku grupp.

Minu tee muusikateraapiani

Laste muusikakooli lopetades iitlesin

opetajale, et koik, kunagi ei hakka ma

EMTU UUED LIIKMED

EINIKE LEPPIK

Olen oppinud kunsti ja muusikat nii Eestis
kui vdlismaal, lopetanud Eesti Muusika- ja
Teatriakadeemia audiovisuaalse loomingu
eriala bakalaureusedoppe ja klassikalise
heliloomingu magistrioppe. Hetkel opetan
EMTAs audiovisuaalset loomingut ning selle
korvalt  tegelen  aktiivselt ka oma
loominguliste projektidega, mis enamasti
holmavad nii videot kui ka elektroonilist voi
akustilist heli.

muusikateraapiat otseselt ei kasuta, kuid

Igapaevatoos hetkel

isiklikult kogen muusika teraapilist moju
ikka ja jalle, sest minu jaoks on iga uue
teose loomeprotsess vaga teraapilise

varjundiga.

KADRIKUTSAR

|
Minu nimi on Kadri Kutsar, olen
muusikaterapeut Tervisekeskuses Uhiselt,
mis pakub Tartus rehabilitatsiooniteenust.
Muusikateraapia to0s pean silmas oma

klientide heaolu nende toimetulekul ja
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muusikaga tegelema. Sonasin ara, laksin
klassikalist laulu 6ppima.

Soomes Opingute korvalt tavainimestele
haileseade tunde andes  joudsin
markamiseni, et lisaks harjutaja
haalelistele muutustele toimus muutus
ka vaimsel ja futsilisel tasandil. Naiteks
enesekindlus ja julgus hiiles tuli
nihtavale ka inimese flitsilises hoiakus ja
suhtlemises  ning  muutis inimese
tervikuna julgemaks.

Sealt tekkis mote vaadata muusikat
terapeutilisest vaatenurgast ning
jargnesid muusikateraapia opingud alg-
ja pohikursusel EMTAs.

Huvi inimloomuse ja toimimise vastu viis
Ulikooli

opinguteni ja ikka edasi. Pean ennast

edasi  Tartu psthholoogia
eluaegseks oOppijaks, ikka ja jalle avaneb
uus uks - klientide probleemid annavad
touke vastuste otsimiseks-leidmiseks.
Millist 1ahenemist ja miks kasutan?
Sellele on tuheselt raske vastata, voib
oelda, et kasutan eklektilist kliendipohist
lahenemist. Lihtun oma t00s inimesest
kui tervikust ning integreerin erinevaid
tehnikaid, mida aastate jooksul olen ise
enda peal kogenud, enda ellu rakendanud
ja ka oma klientideni plitian viia.

Moned minu jaoks hetkel olulisemad
tehnikad
(mindfulness) ja budistliku pstihholoogia,

tulevad teadveloleku

muutuse kolmnurga, poliivagaalse

teooria, positiivse neuroplastika,
kaastundliku suhtlemise, trauma-keskse
neuro coachingu ja joogateraapial
pohineva kehatoo lahenemistest.

Ajutdo ja selle toetamine on olnud minu

viimaste aastate huviorbiidis.
Tanapdevased aju-uuringud annavad
suureparaseid vastuseid paljudele

kisimustele eriti t60s traumamalestuste

KADRIKUTSAR (JATKUB)

elukvaliteedi tostmist muutusi labides, mis
on ka meie meeskonnat6d oluline siht.
Klientide hulgas on lapsi, noorukeid,
eakaid, ka
intellektipuudega sihtgrupp on olulise

tdiskasvanuid ja

kaaluga.

Hiljuti loppes just pikem koost06 mitme
eakate grupiga, mis oli minu jaoks ere
kogemus. See toi vilja minu jaoks uue kiilje
eakate potentsiaalist erinevate
muusikateraapia voimaluste kasutamisel,
eriti muusikainstrumentidega, mis tostis
esile nende vitaalsust ja manguroomu.
Varasemalt olen to0tanud aastast 2003
muusikadopetajana niagemis- ja liitpuudega
lastega, mis toigi mind muusikateraapia
radadele, mida olen alustanud EMTAs.
Lisaks muusikaterapeudi ja oOpetaja toole
olen olnud seotud laulustuudiotega, sealt
ka suur huvi hiidlemetoodikate ja
kehatunnetuse vastu, mida olen iile toonud
ka muusikateraapiasse.

Ennast laen vabas looduses maal koos
perega ja meelsasti aiatoodel nokitsedes.
Pean oluliseks enda sisemist tasakaalu, et

jatkusuutlikult edasi tootada.

JOHANNA MARIA OPERMANN

Tere! Minu nimi on Johanna ja igapaevaselt
opetan laulmist lastele ja tédiskasvanutele
nii Viljandis, Tartus kui ka Tallinnas.

Vokaalpedagoogina on minu pdaevad
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ja kesknarvisiisteemi tasakaalustamise
vajaduse korral ja on olnud minu td0s
klientidele
lahtimotestamisel suureks abiks.

oluliste teemade
Milliseid toovahendeid kasutan?

Koige  taiuslikumaks  vahendiks on
inimene ise kogu oma pagasiga. Ajupildid,
skeemid,

moned tunnete-,

metafoorkaardid, varvipliiatsid ja
instrumendid on ruumis alati olemas, et
vajadusel kasutada.

SSP (Safe and Sound Protocol) on hetkel
vahe kasutuses vahend, kuid plaanin
kasutust suurendada.

Tegemist on  polivagaalse teooria
praktilise rakendusega, mille eesméargiks
on vagaalnarvi akustiline stimulatsioon
filtreeritud muusika abil toetamaks
narvisusteemi regulatsiooni, sotsiaalset
kaasatust ja vastupidavust.

Kuidas maandan pingeid?

Armastan olla vaikuses, vaadata endasse,
olla dialoogis oma intuitsiooniga. Ka
loodus ja loomad on monusad rahustajad
ning Uhtlasi ka inspiratsiooniks ja
thenduse loojateks. Hea 66uni on alati
olulisel kohal. Jooga. Sageli ka moni hea
film voi inspireeriv kohtumine.

Moni ponev seik mu toost

Suurem osa minu kliente toimivad tulles
Ellujddmise/ohvri  tasandil, kus elu
justkui juhtub nendega ja nad ise ei saa
midagi teha. Kiivitajateks on hirm, viha,
abitus, lootusetus, vilise sttdistmine.
Sellele jargneb Eneseabi tasand, kus juba
tunnetatakse ja usutakse, et saan midagi
ka ise teha. Sellel tasandil opime oskusi
raskustega toime tulemiseks, praeguses
hetkes olemiseks, valiselt pilgu endasse
suunamiseks. Siia jadvad sageli paljud

pidama, sest koik ongi justkui hasti, moni

JOHANNA MARIA OPERMANN
(JATKUB)

tdidetud koiksuguse muusikaga, mida ma
vaga naudin. Aeg-ajalt votan vabakutselise
lauljana osa erinevatest projektidest.
Muusikateraapiaga tegin lihemalt tutvust
2020. aastal, kui alustasin opingutega Eesti
Muusika- ja Teatriakadeemias.
Muusikateraapia Opingutega seoses viin
jargemooda erinevates asutustes 14bi
praktikat.

Pean oluliseks enda arendamist
pstihholoogia ja seotud
valdkondades. Sellest ldhtuvalt osalen tihti

mitmesugustel kursustel ja koolitustel, mis

muusikaga

minu tooriistakasti pidevalt tdiendavad.

HELLE REILJAN

Muusikaga olen olnud seotud peaaegu kogu
oma elu alates lastemuusikakooli klaveri-
opingutest. Sellele jairgnes oppimine Tartu
Pedagoogilises koolis, mille ma lopetasin
muusikadopetaja erialal. Olen tddtanud
muusikaopetajana, viimased 23 aastat Voru
Jarve  Koolis. Voru Jarve Kool on
toimetulekukool, kus opivad kerge,
mooduka ja stigava vaimupuudega ja ka
liitpuudega opilased.

Muusikateraapia on mulle juba ammu huvi
opin EMTAS
pohikursusel.

pakkunud ja

praegu
muusikateraapia

Muusikateraapia voOtteid saan praegu
kasutada oma igapdevastes tundides.
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tiksik laheb edasi Looja tasandile - mina
kui oma elu looja, kus iga kogemus, nii
"hea" kui "halb" on minu heaks. Votan
vastutuse ja usaldan.

Naudin iga inimese protsessi - koik need
Inimesed

on erinevad ja erilised.

miskiparast ei usu lihtsatesse
lahendustesse, kuid sageli on just lihtsad
vahendid viga voimsad, jarjepidevus ja
usaldus on siin votmesonadeks.

Soovitusi algajatele

Moned motted mitte ainult algajatele,
koigile meile, kes me teiste
probleemidega tegeleme:

- Leia endale sobiv t06 ja puhkuse
tasakaal: hoia ennast!

- Jaga oma meeskonnaliikmetega oma
muresid ja roome - dra jaa uksi! Kuula ja
kuule... vaata ja née... ole kohal.

- Opi ja arene koos oma klientidega -
nemad on Sulle peegliks!

MERLE PILLIDETOP 5

Haal - oluline vahend teraapiatdos
kliendiga suhestumisel kui
enesevaljenduse lubamisel.
Helikauss - pausi, sisevaatluse
tekitamiseks.

Raamtrumm, djembed - head pillid

piiride tunnetuse loomiseks

Klahv-, plaatpillid figuurnootide
mangimiseks.

Kontakt
merle.hillep@gmail.com

HELLE REILJAN (JATKUB)

Loodan, et peale pohikursuse lopetamist
saan Voru piirkonna lapsi, noori ja
vajadusel ka taiskasvanuid rohkem aidata.

LIINA KUKK

I

Olen hariduselt muusikadopetaja. Selle
eriala 10petasin Tallinna Ulikoolis 2005.
aastal magistrikraadiga. Igapédevaselt
tootan lasteaias iE! lastehoidudes
muusikadpetajana ning olen todtanud enda
erialal juba 10 aastat.

Muusikateraapia vastu hakkasin huvi
tundma juba bakalaureuse oOpingute ajal.
Aastad moo6dusid ning leidsin motivatsiooni
ja  julguse alustada muusikateraapia
opinguid EMTA Taienduskoolituskeskuses
2019. aastal. Nutud aga osalen juba
pohikursusel, mille 1opp paistab 2024. aasta
jaanuaris.

Koolit66 praktika raames olen eriti suurt
huvi hakanud tundma erivajaduste suhtes -
usun, et see voiks olla tulevikus minu
valjundiks muusikaterapeudina. Samas olen
avatud koigile véljakutsetele. Iga uus
kogemus on ponev ja oOpetav. Hetkel

praktiseerin Muusikateraapia Keskuses.
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Mari-Liisa Taaler

F oo

Mari-Liisa Taaler (foto: erakogu)

Kus ma praegu tootan?

Tallinna K. Patsi Vabaohukoolis ja Viimsi
Teraapiakeskuses.

Minu peamine sihtgrupp?

Tundeelu- ja kditumishdiretega opilased,
ATH (aktiivsus- ja tahelepanuhdire) ja
ASH (autismispektri haired).

Minu tee muusikateraapiani

Minu tee algas aastal 2007, kui nagin
selline eriala

ajalehes Postimees, et

avatakse. Tol ajal olin glimnaasiumit

lopetamas ja puudus igasugune
taustateadmine, mida see eriala endast
kujutab, kuid eriala kirjeldus ja nouded
konetasid koheselt ja just nagu mulle
loodud. Nii siis votsingi oma
loomingulise portfoolio (loe: suur kott,

kuhu mh olid rulli keeratud mitmed

INDREK TAMMOJA

Loon teraapilise vaartusega emakeelset
Pakun
bandi

helirinnakutel,

muusikat Rindaja artistinime all.
kontserte nii sooloartistina kui

koosseisus, hoian ruumi

toetavates lauluringides ning
tseremoniaalsetel stiindmustel.
Hetkel EMTA

pohikursusel, praktikat olen teinud Tondi

opin Muusikateraapia

Ootan

koolis ja

Astangul.
muusikateraapiaalaseid koostoopakkumisi.

maalid ja vaset0os valmistatud kausikesed ja
kdevorud) kaenlasse ja soitsin Tallinnasse
sisseastumiskatsetele. Ja ilejdanu on
ajalugu...

Millist lahenemist ja miks kasutan?
Terapeudina on mulle eelkoige
sidameldhedane humanistliku pstihholoogia
koolkond, eeskdtt Carl R. Rogers’i
kliendikeskse ldhenemisega,

toos pohiliselt lahtun. Kuna tidnane maailm

millest oma

on kiire ja ettearvamatu ning sellest

tulenevalt ei tea kunagi kui lihikeseks voi
pikaks teraapiaprotsess

kindlasti on oma koht ka lahenduskeskse

kujuneb,  siis

lahenemise  printsiipidel ja  ressursile
orienteeritud
keskenduda

tugevustele ja nende arendamisele.

muusikateraapial, et

inimeses peituvatele
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Milliseid toovahendeid kasutan?

Pillipark: klahvpillid (digiklaver,
stintesaator), 100kpillid (djembed, cajon,
bongod, sopran metallofon, sopran
kstilofonid,  kellamangud), vihmapill,

igasugu sahistid, meretrummid, erineva
haalestusega keeltrummid, vaikekandled,
suurusega kalimbad,
pentatoonilised plokkflooddid, kasikellad.

erineva

Kasutan ka metafoorkaarte (+ linnu- ja

loomakaardid), lausete lopetamise

kaarte, pildimaterjali ning
emotsiooninukke. Aeg-ajalt kombineerin
muusikaga ka
tehnikaid ja

kunstivahendeid.

visuaalkunstiteraapia
kasutan erinevaid
Kuidas maandan pingeid?

Kondimine. Vaikus. Laisklemine (ja lasta

kontserdid). Muusikaviktoriinid.

Moni ponev seik mu toost

Koige varskemalt meenub iiks teraapiatund,
kus poiss ttles tunni lopus, et talle nii vaga
meeldivad need pillid, mida ta sel paeval
mangis. Ta laks iga pilli juurde, vottis selle
katte ning tanas ja tltles head aega. Sellest
on nultdseks kujunenud omamoodi tunni
lopu tseremoonia. Minu arvates vaga age
austusavaldus, mida saab kanda ile
mitmesse votmesse.

Soovitusi algajatele

Oppida klienti toeliselt kuulama. "Sellist
tundlikku, aktiivset kuulamist esineb meie

eludes aarmiselt harva ja me arvame, et

kuulame, kuid harva teeme seda toelise
moistmise, toelise empaatiaga" (Rogers,
1980).

toesti endal olla). Muusikaelamused (live-

MARI-LIISAPILLIDETOP 5

Yamaha digiklaver+siintesaator - Minu t06s pohipillid. Loputult voimalusi
enesevaljenduseks nii tUksi kui ka mitmekesi (mul on the pilli taha sobralikult
mahtunud korraga 3 noort, kelle thispanustamisel stindis vaga vinge heliteos).
Djembe trummid ja bongod (suured, keskmised, vaiksed) - voimas kola ja voimas
tunne, usna kergesti kdsitsetavad ja tthine voolamine grupis on garanteeritud.
Terasest keeltrummid - Toeliselt maagilise kolaga pill (nagu paljud lapsed on vilja
toonud), viga mitmekiilgne ja kergesti késitsetav instrument, mis pakub kohest
helielamust.

17-keelne akriiilist Kimi kalimba - vaieldamatu laste lemmik. Kauni kristalse kola ja
sobib nii motlikuks siserdnnakuks kui ka grupis

valimusega pill, mis

musitseerimiseks.

Viikekandled (6- ja 7-keelsed, 9-keelne) - maheda ja monusa kolaga pill, mis voib

olla ka vaga mitmekiilgne instrument. Kui vajadus, saab voobata ka veidike toorema
jouga tugevamate tunnete viljendamiseks (ehk rock-kandleke).

Kontakt: mariliisa.taaler@gmail.com
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Mari-Liisa Taaler (foto: erakogu)
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KELLI RUBRIIK - SUDA JARAHU

Kelli Kiipus

Kevad juba paistab ning seda enam on
monus kuskil paikeselaigus kas lugeda voi
Olen
valinud vilja moned raamatud ning sarjad/

siis Ohtuti monda filmi wvaadata!

filmid, mida tahaksin ka Teiega jagada!

Raamatud:

“Raamat roomust: Kestev o6nn muutuvas
maailmas” Dalai Lama XIV, Desmond Tutu,
Douglas Abrams.

Ro6O0mus ning armas, samas teadusega
kastetud raamat roomust, selle olemusest

ja kuidas seda hoida! Hea tuju lugemine!

“Vaadates 00d” Carolina Pihelgas.

Raamat radgib maletamisest, kadunud
ruumidest, tuhmunud ajast ja vaikivast
vagivallast. Ema palub titrelt abi oma

paritolu véiljaselgitamisel ning tiitar on
teda kuigi
lapsepolv oli koike muud kui lihtne ja

nous aitama, tema enda

turvaline.

“Tiigri tiitar” Torey L. Hayden.

Kuidas oOpetaja saab aidata last, kelle ta
ema on hiljanud, isa on narkomaan ning
kelle ainsad relvad maailma ebaodigluse
vastu on viha ja unustus? Kas Opetaja saab
asendada oOpilasele tema vanemaid ja
sopru? Kui kaugele teise inimese ellu tohib
keegi aitamise eesmargil astuda? Kus lopeb

aitamine ja algab sekkumine?

“Ajutorm” Daniel J. Siegel.
Doktor Siegeli raamat kummutab arvukad
mutdid ja vaararusaamad sellest, mis

toimub teismelise organismis ja aitab leida

lahendusi, mis viivad koostdéoni ning
pakuvad tuge kummalgi pool polvkondade
Seda

soovitan ka lapsevanematele!

rindejoont  olijatele. raamatut

“Depressiivne aju” Anders Hansen

Populaarne kirjanik ja psihhiaater Anders
Hansen arutab, miks me end nii halvasti
tunneme, kui meil ometi nii histi ldheb.
Hansen laheneb arevusele ja depres-

sioonile evolutsiooni vaatenurgast.

Filmid:

Promising young woman (2020)

Film naisest, kelle 1abi to6tamata trauma
paneb teda tegema upris Oudsaid, kuid
mingil tasandil ka loogilisi tegusi. Femme

fatale'i sdrava pealispinna taga on
kiilmavereline meestevihkaja, kelle
missioon on baarides purjus tidrukuid ara
kasutavatele seksistidele koht Kkitte
ndidata.

Kus laulavad langustid (2022)

Bestsellerist romaanil pohinev ponev
musteerium “Kus laulavad langustid”
jutustab Pohja-Carolina ohtlikku

padurasse hiljatud Kya sirgumisloo. Kui
tks linna elanikest surnuna leitakse, saab
kohalike
kahtlusalune. Juhtumi hargnedes muutub

temast silmis peamine
tegelikult toimunu aina segasemaks ja
ahvardab

saladused.

paljastada  padura  paljud
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Elu on t66 on Elu (2021)

On Eesti oma film Jupiteris. Uks tiiesti
tavaline pere, kellel on rohkem kohustusi
kui aega nende tditmiseks. Tee hésti oma
tood, hoolitse laste ja  abivajavate
pereliikmete eest - lisaks veel iseenda
vajadused! Labi musta huumoriprisma
rihivad ema ja isa lahenduste suunas.

Vaal (2022)

Parast oma kallima surma koigele kaega
166nud Charlie kaalub oma 300 kilo ja tema
sida on tles utlemas. Aimates, et tal pole
enam palju aega jdanud, putab Charlie
soojendada tules suhet oma massumeelse
tutrega, kes pole siiani isale andestanud
seda, et too parast oma elu armastuse
leidmist otsustas naise ja lapse hiljata.
Film armastusest, leinast ja vihast.

Vahvat kevadet,
Kelli

(fdfo: ‘béxels.com)

UUDISKIRJA AITASID KOOSTADA

ANNE TULLUS
KAIA LAURIK
KELLI KIIPUS
LAURA PLEY
MARIA ALLIKMAA
SIIRI VIIL

Kui soovid jirgmise uudiskirja koostamisel

kaasa litiia, kirjuta

laura@muusikateraapia.eu
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