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Musilkk
kan brukes

til bide fest og
avslapning.

GIM-metoden er en ut-
forskning av bevisstheten
gjennom musikk. GIM er en
forkortelse for Guided Ima-
gery and Music. Er du fast-
Iast i bestemte reaksjons-
monstre, onsker 3 gke din
selvforstaelse og innsikt, fa
tilgang til dine kreative res-
surser eller gnsker a styrke
dine evner for bedre 3 lgse
problemer, kan dette vaere
metoden for deg.

m ) _gkoterapeutisk metode

Svein Fuglestad er en av fi som kan tilby
Guided Imagery and Music (GIM) som
behandlingsform i Norge. Musikk har vart
en stor del av hverdagen i Sveins liv sd lenge
han kan huske. Han valgte derfor utdan-
nelsen deretter med musikk som hovedfag pa
universitetet, der han fordypet seg i retning
musikkulturforstielse, musikkeerapi og mu-
sikkpedagogikk. Han forsto tidlig at musikk
kan brukes i et skapende kreativt arbeid, og
da han oppdaget GIM, ble det et naturlig
steg 4 ta videre.

Utdannelsen tas over flere ar i Danmark,
som er det eneste stedet i Skandinavia som
tilbyr studiet. Utdannelsen er bygd opp med
flere intensive kurs, med krav om praksis
mellom kursene. Tidsperspekrivet for 4 fer-
digstille seg som GIM-terapeut kan variere,
men det kreves mye praksis, noe som gjor at

Kontakt
. Dersom du har
ym GIM, kan du

derte ikke er unnagjort i en hindvending.

Ifolge Svein tar det minimum fem ir.

Svein har mye erfaring innen musikk og
omsorgsyrket. I tillegg til 4 vere utdanner
lekeor i musikk, bruker han ogsa musikken til
daglig. Han spiller i en duo som ofte holder
konserter, og han tilbyr musikkrerapi pa
Unity-senteret i Oslo og pi Aksept-senteret
der han jobber. Aksept er et psykososialt stor-
tesenter for alle som er berert av hiv. Senteret
er en del av Kirkens Bymisjon og har over 20
ansatte.

- Jeg begynte pd Aksept for mange ar siden
ved en tilfeldighet, og siden har jeg blitt her.
Det er en gave 4 kunne jobbe her, og ikke
minst kunne gi av seg selv, forteller Svein,
som ogsd underviser i musikk for barneverns-

pedagogstudenter pd Hagskolen i Oslo
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i underbevisstheten og la den spille

som kan veere til hjelp.»

L EEE R A

Musikk og minner
- Hvordan kan musikk brukes som terapi,
spor du kanskje deg selv. Det er kjent for alle
at musikk kan relateres til humeret, og ikke
minst skapes det minner gjennom musikk.
Vi kan bruke barn som eksempel. Hvor
godt er det ikke & se et barn som kaster seg
ut i spontan dans nar en gladlac blir spile?
Eller hvem vil noen gang glemme hvilken
romantisk melodi som omhyggelig ble valgt
til bryllupsvalsen, og hvem har ikke folt et
stikk i hjertet eller brutt sammen i grar av
en sang som minner om en kjerlighetsaffere
som gikk galt? Nar vi tenker pa musikk fra
denne vinkelen, at den rett og slett appel-
lerer til folelseslivet vare, er det kanskje ikke
s vanskelig 4 se at musikk ogsé kan brukes i
terapiform.

— Det viser seg at musikk er et fantastisk

«Dersom vi tar a slippe musikken inn

pa lag med oss, kan den avslgre mue

Svein

Fuglestad
arbeider daglig
med GIM-me-
. toden.

hjelpemiddel for progresjon hos fysisk og
psykisk utviklingshemmede. Det er faktum
at autistiske pasienter kommuniserer bedre
med musikk. Sentrene for rytme og melodi
ligger «lagret» pa forskjellige steder i hjernen.
Musikk kan derfor vere et godr redskap for
i forbedre minner hos senile, forklarer Svein

entusiastisk.

Avspenning, visualisering

og samtale

GIM kombinerer et utvalg av klassisk musikk
med avspenning, visualisering og samtale.
Det gir en mulighet for lytreropplevelser pa
flere bevissthetsnivier. Det arbeides med
indre bilder, kroppsfornemmelser, folelser,
tanker og minner som lytteopplevelsen
framkaller. Det igjen dpner deren for & endre
fastlaste reaksjonsmenstre, okt selvforstielse,

«Underbevisstheten er mang-
foldig, og vi alle har mye a hente
derfra. Var rasjonelle hjerne

stanser denne rike kilden.»

samt gkt tilgang til kreative ressurser.

— Det er utrolig spennende 4 bli bedre
kjent med seg selv! Musikken kan gi rett
inn og gi forlesning i form av for eksempel
grit. Veldig mange fir sterke bilder. Man gar
nazrmest inn i en dremmetilverelse. De aller
fleste ser metaforer som hjelper dem videre,
sier Svein og utdyper litt neermere.

— En metafor er et ord eller et spraklig ut-
trykk som brukes med overfort eller billedlig
betydning, og blir et bilde pé din egen situa-
sjon, fremkalt direkre fra underbevisstheten.
Et eksempel pi en metafor kan vere at du fir
bilder i hodert ditt av at du klamrer deg fast
pi kanten av et stup. Du ser redningsmann-
skapet som leter etter deg, men stemmen din
barer ikke slik at du kan rope ut og gi deg til
kjenne. Denne metaforen kan tolkes som at
du har vanskelig for 4 be om hjelp i hverda-
gen. Du er fullstendig klar over at det finnes
mennesker rundt deg som er villig il & hjelpe,
du mi faktisk bare be om det. Det kan vere
vanskelig for mange & vise seg sirbar og be
om noe si enkelt som en handsrekning, noe
som burde vare den enkleste ting i verden.
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«Det eneste jeg kan si med sik-
kerhet, er at jeg kan spille samme
musikkstykke to ganger og at det
kommer to forskjellige opplevel-

ser ut av reisen.»

y

— Det er underbevisstheten som jobber, det
er derfor vi fir hjelp i form av metaforer eller
symboler. Underbevisstheten er mangfoldig,
og vi alle har mye 3 hente derfra. Vir rasjo-
nelle hjerne stanser denne rike kilden. Den
kommer forst fram nar vi slipper forsvarsver-
ket — som er bevisstheten. Vi ma torre 4 gi oss

hen, forklarer Svein.

Ekte instrumenter

— Metoden er basert pi klassisk musikk.
Grunnen til det er at det brukes autentiske
instrumenter i musikkstykkene. Det finnes
ikke en tone fra en syntheziser, og det gir

en vanvittig spenning og vidde i musikken.
Det er akkurat som den menneskelige psyke,
smiler Svein.

Han vet aldri hvilket musikkstykke han vil
bruke i lepet av en time, men tar det pa in-
tuisjonen ut fra et stort repertoar av musikk-
program. Musikken varierer mellom 25 og 45
minutter, men det hele skal vare naturlig. Av
og til ma lite av musikkstykker trekkes fra,
mens andre ganger mi musikk legges il.

— Det finnes flere muligheter nar jeg skal
velge musikk til en klient. Det finnes mange
musikkstykker som er en del av programmet
og som jeg kan velge blant. Jeg har spurt meg
selv om jeg kunne valgt et anner musikkstyk-
ke og fict et annet resultat. Det vet jeg jo fak-
tisk ikke, smiler Svein. — Det eneste jeg kan
si med sikkerhet, er at jeg kan spille samme
musikkstykke to ganger og at det kommer to

forskjellige opplevelser ut av reisen.

Bli bedre kjent med deg selv
En behandlingstime begynner alltid med en

Underbevissthe-
ten kommer fram nér
vi tor 4 slippe forsvars-
verket, nemlig bevisst-

heten vdr, mener Svein
Fuglestad.

samtale. Der er vikrig 4 bygge opp relasjonen
mellom behandler og klient, samridig som
det er av stor betydning 4 finne ut hvilke
behov den enkelre har.

— Vi mi sammen finne fokus for rimen
med klienten som utgangspunktet. Likevel
kan det vere vanskelig for mange 4 sette fin-
geren pa hva som er arsaken til at de kommer
til meg. De vet bare at de er fryktelig stresset
eller kanskje foler seg utilstrekkelig eller util-
pass. Mange ensker da 4 bli fortalt hva som
er i veien, slik at de kan fa retcet pa det. Men
slik fungerer det nok ikke! Ingen kan fortelle
hva som er det rette for deg. Svaret finner du
inne i deg selv og ingen andre steder.

— Hos en psykolog veier man kanskje
ordene sine, man prover 4 finne formulerin-
ger for 4 forklare problemet. Det kan vere til
hjelp for mange, men problemet er jo at en
rekke mennesker er redd for — eller vegrer seg
for — 4 finne ut hva som skjuler seg i dypet av

«Jeg er bare en passasjer pa
reisen. Det er pasientens egen
tolkning som er viktig.»

dem selv. Likevel er det en befrielse for dem
som har vert hos meg a endelig kunne bli
kjent med seg selv. Der 4 bli bedre kjent med
seg selv gir en ekt indre vekst i forhold til ro
og stabilitet. De finner ut hvem de er.

Alle Falelser er tillatt

Nar klienten har lagt seg pa benken og
musikken er satt pd, er terapien et samarbeid
mellom Svein og klienten. Musikkrerapi er
ingen form for regresjon, selv om det er en in-
dre reise. Reisen er ikke styrt av Svein — han
stiller aldri et ledende spersmal. Dert vil si at
han aldri forteller pasienten hvor han skal ga
eller hva han skal se etter nar reisen pagar.
Han hjelper til ved 4 stille spersmil som: «hva
skjer?» og «hva ser du?» Klienten forteller da
selv hva som skjer uten pavirkning.

— Pasienten velger selv - helt og holdent,
forteller Svein alvorlig. — Jeg er bare en med-
passasjer pa reisen, en co-terapeut sammen
med musikken. Det er dette som er utgangs-
punke for hele behandlingen. Ved hjelp av
musikken far klienten mulighet for 4 gd inn i
seg selv og finne metaforer, og pi den miten
bli bedre kjent med seg selv. Alle folelser er
tillate, alt fra sorg, sinne eller hva det skulle
vere. Ingen folelser er feil, forklarer Svein
videre.

Svein noterer ned alt som kommer fram i
lopet av den indre reisen, hva som blir sagt,
reaksjoner og andre ting som eventuelt duk-
ker opp. Etter endt time fir pasienten med

seg notatene hjem.

Ingen Fasit

— Det er pasientens egen tolkning som er
viktig. Det finnes ingen fasit pa hvordan
opplevelsen skal tolkes. Jeg bare supplerer

pasienten slik at det aldri blir min historie

¥ godt er det

ikke d se et barn
som kaster seg ut
i spontan dans?




eller mine «bilder» som blir fortalt, utdyper Svein.

Behandlingen har ingen krav til prestasjoner. Det
er ikke om 4 gjere 4 prestere, kun vere til stede i seg
selv og ta inn musikken! Man trenger heller ikke ha
et spesielt forhold til klassisk musikk.

Nokkelen er & skape fysiske eller psykiske reaksjo-
ner i avslappert tilstand. Man blir bedre kjent med seg
selv og finner kanskje nye sider av seg selv. Nir man
har gjort dette, kan man ogsa bearbeide ting som har
skjedd opp gjennom livet. Traumatiske hendelser,
undertrykkelse eller sorg er typiske problemer man

kan ta opp og gjore noe med.

Kreativitet
Nir samralen og behandlingen med musikk er ferdig,
gar pasienten over til 4 tegne eller male. Mye av ens
eget indre kommer da til uterykk visuelt, Klienten
fir en mandala til 4 jobbe med — som i form av en
sirkel pa arket symboliserer inni og utenpa — og
tegner eller maler motiver som de selv spontant vil
forme. Tegningene kan ogsd vare til hjelp for 4 rolke
klienten, selv om musikkterapien er ment 4 inneholde
minst mulig tolkning. I samarbeid brukes tegningen
til & utdype reisen som nettopp har vert. Pi den
miten kan metaforer og symboler forsterkes og gjores
tydeligere. GIM er ogsé en trygg mate for & fi ut
aggresjon pd.

~ Det hender at jeg kan hjelpe klienten ved for
eksempel i stotte under beina med hendene mine
hvis klienten har behov for en type «motstand» nar
sterke folelser og sinne oppstir. P4 den miten kan
klienten fa hjelp til & komme i kontakt med seg selv
og sin egen pust.

Levende sang

Svein forteller i sin hovedoppgave i Musikkvitenskap
fra Universitet i Oslo om ei dame som har utviklet
aids. Hun er sa syk at hun sitter i rullestol fordi hun
ikke har nok krefter til 4 std oppreist lenge av gangen.
Hun elsker & danse og g ut i naturen, men det har
hun ingen mulighet til 4 gjore lenger. Denne damen
fant sin egen metode for @ holde humoret oppe. Hun
hadde et enske om i se Table Mountain i Cape Town
for hun dede, men hun visste at det ikke kunne la seg
gjennomfare.

I stedet for & synes synd pa seg selv fordi hennes
starste onske ikke var gjennomferbart, skapte hun
sitt eget Table Mountain inni seg. Hun fant et sted
ved Oslofjorden der hun kunne trekke inn luften av
sjo, sol og hav. Pa den plassen — sammen med en sang
som hun brukte & synge inni seg — levde hun ut sitt
heyeste onske. Det var bestandig den samme sangen
som fikk henne inn i den verden hun ensker 4 vere i.
Gjennom sangen ble bildene like levende som om de
skulle ha vere virkelige.

Musikk spiller i aller hoyeste grad pa vire folelses-
strenger. Dersom vi ter 4 slippe inn musikken i
underbevisstheten og la den spille pa lag med oss,
kan den avslore mye som er til hjelp for den enkelte
av oss. Tor du i gi deg hen til musikken? W




