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SANTRAUKA

Darbe analizuojama meditacijos jtaka grojimui muzikos instrumentu, konkreciai tiiba,
tam tikras bendrumas tarp grojimo tiiba ir meditacijos praktikos bei tiibos panaudojimo
galimybés meditacijoje.

Trumpai apzvelgiamas meditacijos istorinis kontekstas, analizuojamos ttbos
instrumento panaudojimo galimybés meditacijoje: panaSumai su gongais ir didZeridd,
obertony veiksmingumas. Teoriskai pagrista, kad budizmo meditacijos pagalba jmanoma
pagerinti atlikéjo grojimo kokybe scenoje, jam iSmokstant koncentruoti démesj j muzika,
atsiribojant nuo scenos baimés jausmo, bei aptariami panasumai tarp sgmoningo kvépavimo
meditacijos praktikos ir puiamyjy instrumenty prasigrojimy metu.

Atliktas empirinis tyrimas — struktiiruotas interviu. Jo metu apklausti auksto lygio
profesionaliis tiibos atlikéjai — pedagogai, daug mety praktikuojantys meditacija. IS gauty
atsakymy galima daryti iSvada, kad meditacija ir grojimas tiiba yra panaSumy turin¢ios
praktikos, papildancios viena kitg, meditacija daro didele jtakg jvairiems grojimo aspektams ir

pats grojimas tiiba teisingoje laikysenoje, taisyklingai kvépuojant yra tam tikra meditacija.

SUMMARY

The connection between playing tuba and meditation: how to use tuba in meditation and

how meditation influences playing the tuba

Analysis made in this work are about the influence of meditation on playing musical
instrument — tuba, the connection between playing tuba and practicing meditation and the
capabilities of using tuba in meditation.

A short historical context of meditation is given. Analysis are made about how to use
tuba in meditation: tuba similarities with the gongues and didgeridoo, the effectiveness of
obertones. A theoretical proof is given about how budism meditation helps to improve the
quality of playing on stage by teaching how to concentrate on music rather than the feeling of
musical performance anxiety. The similarities between mindful breathing in meditation and
wind instrument‘s warmups are discussed.

Empirical research is made — structural interview. Some high level professional tuba
players — teachers who practice meditation many years were questioned. From the recieved
answers few conclusions can be made: meditation and playing tuba have some similarities
and they supplement each other, meditation has a great impact on different playing aspects

and playing tuba itself with good posture, the right breathing is kind of a meditation.
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IVADAS

Temos aktualumas

Meditacija, kaip zmogaus psiching, dvasing bei fizing sveikatg gerinantis veiksnys,
Siuolaikiniame vakary pasaulyje néra daznai praktikuojamas uzsiémimas. Nors atsiranda vis
daugiau tyrimy bei i§ praktikos atéjusiy ziniy apie meditacijos teigiamg poveiki Zmogaus
sveikatai ir gerovei, tai néra kasdiené, visiems suprantama ir naudojama praktika. Ryty Salyse
Azijoje meditacija yra smarkiai pazengusi, ir tai jau neatsiejama zmoniy kasdienybés dalis.
Nors tolimuosiuose rytuose §i praktika gyvuoja jau kelis tikstantmecius, vakary pasaulyje
meditacija rim¢iau pradéta dométis tik XX a. antrojoje pusé€je. Nuo to laiko vis daugiau
zmoniy Europoje praktikuoja meditacijg ir naudoja $ig technika kryptingai, pasiekti tam tikrus
tikslus skirtingose srityse. Taciau ir $iai dienai informacijos apie meditacija, kaip medituoti,
kg tai teikia zmogui, jo savijautai, kasdienio darbo kokybei ar kiirybinei veiklai, truksta.
Moksliskai iStirti meditacijos tiesioginj poveiki Zmogui néra lengva, taciau atsiranda vis
daugiau praktikuojan¢iy zmoniy atsiliepimy, pokyéiy gyvenime apraSymy. Zymus
amerikieCiy kino rezisierius Davidas Lynchas savo knygoje ,,Pagauti didZigjg zuvj*“ raso apie
jam meditacijos pagalba atsivérusj kiirybinj polékj, iSlaisv€jimg bei kiirybines id¢jas. Dél
informacijos stokos, taCiau galimy dideliy teigiamy poky¢iy Zmogui gilintis ] jvairias
meditacijos formas yra aktualus reikalingas ir svarbus $iy laiky darbas.

Man kaip tubos specialybés atlikéjui svarbiausias, aktualiausias ir jdomiausias yra
meditacijos poveikis meno Zmogui, konkreciau profesionaliam grojan¢iam muzikantui
(tiibistui) ir tubos instrumento panaudojimas joje. Per netrumpg savo paties tiibos grojimo
praktika pastebéjau, jog yra daug veiksniy kurie reikalingi grojant pu¢iamuoju instrumentu ir
kuriuos galéty padéti lavinti, gerinti bei kontroliuoti meditacija: tai kvépavimas, laikysena,
psichologinis atsipalaidavimas, streso bei nerimo kontrolé, scenos baimé, pasitikéjimas savo
jégomis, vidiné ramybe, kiirybinis polékis ir kiti. Taip pat dé¢l daugelio fenomenaliy tiibos
instrumento galimybiy — Zemo sodraus tembro, multifonijos, cirkuliacinio kvépavimo — S§is
instrumentas gali tarnauti kaip meditacijos jrankis. Apie meditacijos poveikj muzikantui ir
tubos panaudojimg meditacijoje informacijos beveik néra ir tai tikrai nepakankamai iStirta.
Yra pavieniy pavyzdziy, kurie tik dar labiau inspiruoja gilintis j $ig temg. ParyZiaus muzikos
konservatorijos tibos profesorius Gerard Buquet yra daug mety praktikuojantis meditacija,
joga bei Tai Chi ir Sias praktikas taikantis savo, kaip atlikéjo, gyvenime bei mokantis tai

taikyti savo studentus.



D¢l informacijos apie meditacijos poveikj stokos ir galimy teigiamy rezultaty
profesionaliam puciamojo instrumento (tibos) atlikéjui ir tibos unikalumo kaip meditacijos
jrankio §i tema yra aktuali ir verta gilintis.

Tyrimo problema

Nepakankamas informacijos kiekis ir praktinis pagrindimas apie meditacijos galimg
teigiama poveikj profesionaliam tiibos atlikéjui ir tiibos panaudojimui meditacijoje. Siy sri¢iy
tarpusavio santykis ir meditacijos teikiamy privalumy perteikimas grojime.

Tyrimo objektas

Meditacija ir jos poveikis profesionalaus puciamojo instrumento (ttibos) atlikéjo
grojimui ir tiibos panaudojimas meditacijos metu.

Tyrimo tikslas

Irodyti kad meditacija gali turéti teigiama poveikj profesionaliam grojimui tuba ir kad
tuba galima naudoti kaip veiklig muziking priemon¢ meditacijos metu.

Tyrimo hipotezé

Meditacija gali turéti didelj teigiama poveikj profesionaliai grojant puciamuoju
instrumentu (ttiba) ir tiibos instrumentas tinka naudoti meditacijos metu.

Tyrimo uzdaviniai

1.Apzvelgti meditacijg kaip dvasing praktikg placiau — 1SaiSkinti meditacijos savoka,
aptarti skirtingas jos riisis, nupasakoti trumpg istorinj konteksta;

2. ISanalizuoti tiibos instrumento panaudojimo galimybes meditacijoje.

3. ISnagrinéti meditacijos poveikj grojimui tiibos instrumentu.

Tyrimo metodai

Mokslinés ir/ar metodinés literatiiros analizé;

Saltiniy ir/ar dokumenty analiz¢,

Interviu.

Literatiira ir Saltiniai

Goldman J. ,,Gydomieji garsai“, Peter Lin, Joanne Chang, Vance Zemon ir Elizabeth
Midlarsky ,,Silent illumination: a study on Chan (Zen) meditation, anxiety, and musical
performance quality*.

Darbo struktiira

Darbg sudaro: jvadas, 2 skyriai, tiriamasis darbas, i§vados, literatiiros sarasas.



1. TUBOS PANAUDOJIMAS MEDITACIJOJE

1.1. Meditacijos istorinis kontekstas

Seniausi zinomi jrasai apie meditacija randami Vedantizmo (Hinduizmo tradicija
Indijoje) uzraSuose apie 1500 m. prie§ misy erg. V-VI amziuose kitos meditacijos
formos pradeda kurtis Taoizmo religijos praktikose Kinijoje bei Budizmo praktikose
Indijoje. Tikétina kad struktiiruota meditacijos praktika, tokia kaip ja naudojame ir
suprantame S$iais laikais, buvo naudojama Indijoje jau pries S000 m.

Hinduistai meditacijos pagalba sieké suprasti ir suartéti su tikrgja Brahman
(,,Dievo™) prigimtimi. Apie 500 m. pr. Kr. prasidé¢jo Budizmo augimas, kuomet anot
religijos Siddhartha Guatama (,,Buda®) pasieké nusvitimg medituodamas. Hinduizmo ir
budizmo meditacijos skyla j dvi skirtingas meditacijos formas kuomet budizmo
pasekéjai nustoja meditacijg naudoti kaip biidg suartéti su dievu, kaip tai daro hinduistai,
ir pradeda j3 naudoti kaip biidg suprasti savo tarpusavio rysj su pasauliu, jo visuma.

8-ame amziuje pradeda plétotis Budizmo religija Japonijoje. Su meditacijos
atsiradimu Japonijoje susijgs vienuolis Dosho, kuris per savo vizitg j Kinija iSmoksta
Zen meditacijos ir grjzes ] Japonija ten atidaro pirmajg meditacijos Sventyklg. Jis paraso
instrukcijas, kaip atlikti sédimaja Zen meditacija, ir suburia vienuoliy bendruomeng,
kurie fokusuojasi ties Sios meditacijos propagavimu ir plétra.

Savitas meditacijos formas taip pat turi ir Krik§¢ionybé, Islamas bei Judaizmas.
Tai susij¢ su $iy religijy maldomis, zodziy kartojimu, ramybés ir iSganymo siekiu.

I vakary pasaulj meditacija pradeda plisti po keliy tiikstan¢iy mety nuo tada kai
ja buvo pradéta naudoti rytuose. Ji i§populiaréjo XX amziaus viduryje. 7-ame bei 8-ame
praeito amziaus deSimtmeciuose buvo pradéti moksliniai tyrimai apie meditacijos
poveikj Zmogui, suvokiama meditacijos nauda. Iki to laiko meditacija vakary pasaulyje
buvo laikoma religine praktika ir dél to buvo nepripazinta sveikatos apsaugos nuostaty.
Vienas pirmyjy mokslininky atlikusiy nuodugnius tyrimus apie meditacija — daktaras
Herbertas Bensonas, kuris 7-o deSimtmecio pradZioje savo tyrime Harvardo universitete
jrodé meditacijos teigiama poveik] ir efektyvuma. Jo straipsniai apie teigiamus sveikatos
pokyc¢ius praktikuojant meditacija buvo visiSkas proverzis vakary pasaulyje. Dr. H.
Bensono tyrimai rod¢, kad meditacija veikia kaip prieSnuodis stresui. Jo knyga ,,The
Relaxation Response akimirksniu tapo bestseleriu 7-o deSimtmecio viduryje ir vis dar

yra laikoma aktualia (Reham Al Taher, 2018).



Stresingje situacijoje Zmogus patiria kraujo spaudimo pakilimg, jam reikalinga
daugiau deguonies, paspartéja Sirdies ritmas. Dazna ar Iétiné streso biisena yra
kenksminga zmogui, manoma, jog stresas sukelia hipertenzija ir Sirdies ligas, todél
kovoti su stresu yra aktuali ir opi problema vakary zmogui. Butent dél §ios priezasties
mokslininkai susidoméjo tirti meditacijos poveikj kovojant su stresu. Taip pradedamos
kurti meditacijos technikos paremtos vakarietiSkomis teorijomis. Amerikietis Edmundas
Jacobsonas - vidaus organy gydytojas, psichiatras ir psichologas - sukaré
atsipalaidavimo technika, kuria siekiama psichinio bei kinisko (raumeny)
atsipalaidavimo tam, kad sumazinty stresg (Reham Al Taher, 2018).

Meditacijy tyrimai toliau tgsési XX a. ir vis dar tesiasi Siais laikais. Meditacijos
naudojamos visame pasaulyje, jy pagalba siekiama atsipalaidavimo, geros savijautos,
protinio ir psichinio stabilumo. Siais laikais yra praktikuojama daug skirtingy

meditacijos formy, kurios visos teikia teigiamus rezultatus zmogaus sveikatai.

1.2. Tabos ir gongy panaSumai

XXI a. vakary pasaulyje vis labiau populiaréja jvairios meditacijos. Zmonés iesko
jvairiy budy kaip atrasti viding ramybe, susitvarkyti su psichologine jtampa, nuraminti
emocijas ar atsipalaiduoti. Meditacija yra turbiit veiksmingiausias biidas Siems tikslams
pasiekti. Jos apibiidinimy ir formy yra labai daug, todél skirtingi Zmonés gali kiekvienas
atrasti sau labiausiai tinkancig. Nors meditacija jau daugyb¢ amziy naudojama jvairiose
kulttirose, moksliskai jos poveikj pradéta tirti tik labai neseniai. 2007 m. buvo atliktas
tyrimas, kurio metu zmoniy grupé praktikavo Osho dinaming meditacijg. Tai intensyvi ir
greita valandos trukmés meditacija skirta iSlaisvinti Zzmogaus psichologine biisena, suteikti
viding ramyb¢. Tyrimo rezultatai parod¢, kad §i meditacija turi poveikj jvairioms psichinéms
zmogaus biisenoms. Po septyniy meditacijos dieny tyrimai parodé, kad smarkiai sumazéjo
pacienty psichologiné ir fiziné jtampa, depresijos jausmas, agresyvus elgesys, emocinis
iSsekimas (Avni Vyas, 2007). Tokiy tyrimy S$iais laikais yra atlikta ir daugiau, todel jau
galima tvirtinti, kad jvairios meditacijy formos teikia stipry terapinj poveikj Zmonéms su
jvairiomis psichologinémis problemomis ar negalavimais. Meditacija naudinga tiek
psichologiskai sveikam, tiek negalavimy turin¢iam zmogui.

Viena i§ Siais laikais populiariy meditacijos formy — tai gongy meditacija. Sios
meditacijos metu, dalyviai klauso gongo ir jo garso bei skleidziamy vibracijy déka
atsipalaiduoja, i§valo savo mintis. Gongy garsai tarsi priver¢ia misy kiino lasteles vibruoti, o

tokiu bidu ir masazuoti kiekviena kiino lastele (Goldman, 2004). Sis garsinis masaZas yra
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puiki gydymo ir terapijos priemoné nuo jvairiausiy Siuolaikinio ,, skubanc¢io” gyvenimo tempo
sukelty negalavimy. Gongai ypac teigiamai veikia psichika — sumaZina nuovargj, stresa,
depresija, vieniSumo jausmg, visy tipy baimes. Yra veiksminga priemoné nuo nemigos.
Pasaulyje garso terapija placiai naudojama ir fiziniams negalavimams gydyti — kraujotakos
sutrikimams, skausmams valdyti. Dél vibracijos, sklindancios i§ $iy instrumenty, didé¢ja misy
savaiminio sveikimo sugebéjimai, sustipré¢ja organizmo imunitetas. Yogi Bhajan straipsnyje
,,The Art of the Gong in Kundalini Yoga Meditation* teigia — ,,Gongo garsas Zmogy privercia
stipriai atsipalaiduoti, i§laisvina nuo didelio min¢iy srauto ir stimuliuoja Zzmogaus organizmo
liauky veikima“ (Bhajan, 2000, p. 10) Taigi gongy meditacija garso pagalba teikia terapinj
poveikj zmogui.

Gongas, nors i$ pirmo Zvilgsnio tai visai kitoks instrumentas, turi panasumy su tiiba.
Gongas — tai didziulé variné 1€ksté, uzgaunama lazdele, norint iSgauti garsg. Tuba — tai
didZiausias varinis pu€iamasis. Visy pirma — Siems instrumentams skambant virpa metalas,
konkreciau varis. Gongo mus¢jas, uzgaudamas gonga lazda, suvirpina didziule metaling
1ekste, kuri virpédama skleidzia garsg. Ttbos atlikéjas iSkvépto oro pagalba virpina liipas, taip
sukurdamas vibracija, kuri i§virpina patj tiibos instrumentg ir $is ima skambéti. Nors abu Sie
instrumentai savo iSvaizda visai nepana$iis, abiejy garsas formuojamas virpan¢io vario
pagalba.

Pats abiejy instrumenty garsy efektas klausytojui taip pat panasus. Gongo garsai — tai
pakankamai Zzemo daznio ilgi daug obertony turintys garsai. Klausytojui tai neabejotinai teikia
ramybés pojitj. Tubos garsas - zemiausias i$ variniy puciamyjy instrumenty, savo tembru gali
priminti didelio gongo skambesj. Tiiba grojant panasiai kaip gongais (ilgus, ramius garsus)
jmanoma pasiekti labai panasy raminantj efekta. Tiibos garsas, kaip ir gongy turi labai placig
obertony skale (garsas skamba labai placiai, giliai, apima didelg erdve). Klausytojui turtingas
obertonais garsas teikia ramybés, pasitenkinimo efekta, nuima stresg, tarsi apgaubia jj,
panardina j tam tikrg meditacing biiseng.

Pagrindinis $iy instrumenty panaSumas — tai, kad Sie instrumentai skleidZia didZiule
vibracijg. Tai ir yra meditacijai reikalingas gydomasis Siy instrumenty elementas. Gongy
skleidziama stipri vibracija pasklinda po visg zmogaus kiing, kurio 80 proc. sudaro vanduo —
puikus vibracijos laidininkas. Vibracijos rezultatas — subtilus vidinis visy kiino lasteliy
masazas (Goldman, 2004). Tai puikiai tinka ir apibtdinant tibos skleidziamas vibracijas.
Apie gongo skleidziamos vibracijos poveikj yra paraSyta daug straipsniy ir jogoje Sis
instrumentas, kaip gydomoji priemone, naudojamas jau kelis tukstantmecius. D¢l esamy
panaSumy, tiiba taip pat gali buti naudojama meditacijoje. Naudoti tibos garsag meditacijoje

buty naujas, taCiau galbiit nemaziau veiksmingas biidas. Tiibos garsas skleidzia dideles
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vibracijas ir nors jy poveikis néra iStirtas, gali buti labai panaSus | gongy — gydomasis,

atpalaiduojantis, tinkamas meditacijai.

1.3. Tabos obertony panaudojimas meditacijoje

Klausantis klasikinés muzikos, dZiazo ar kokio nors kito stiliaus atlickamo gyvai,
kuomet grojama akustiniais instrumentais, daznai galima pastebéti, jog didelj poveiki
klausytojui daro atlikéjo instrumentu iSgaunamas tembras. Klausytojg gali zavéti atlikéjo
technika, jvairsis sudétingi ritmai ir pasazai, Sou elementai pasirodymo metu, ta¢iau tembras
yra unikali garso savybeé, kuri gali prikaustyti ir grojant kazka visisSkai minimalaus, kartais vos
vieng natg. Priklausomai nuo tembro spalvos ir garso sodrumo atlikéjas gali stipriau arba
silpniau paveikti klausytoja biitent tembru. Kartais, koncerto metu, kad ir kokias sudétingas
melodijas groty atlikéjas, jo atlieckama muzika praeina pro ausis, tarsi nepalietusi klausytojo
vidaus. Kitais atvejais, atlikéjas gali groti ka nors ir visiSkai paprasto, taciau klausytojas
pasineria j Savo mintis, taip paveiktas atlikéjo garso tembro, tarsi paskesta paciame garse, tai
zmogy nukelia | meditacine biiseng. Kyla klausimas, kodél garso tembras turi tokj paveikumag
zZmogui.

O. Sacksas savo knygoje ,,Musicophilia“ (2007) raso, kad tembras — tai tam tikra
garso kokybé arba akustinis turtingumas, nepriklausomas nuo garso auks¢io ar garsumo.
Garso tembrui jtakg daro keli veiksniai — tai obertony arba harmoniniy priegarsiy kiekis, bei
garso bangy pradZia, kilimas ir kritimas. Jdomus analizuoti reiSkinys yra obertony terapinés
savybés meditacijos metu. Tik obertony déka mes galime atskirti vieno instrumento garsg nuo
kito, nes susintetizavus skirtingus garsus ir nuémus visus obertonus (kas Siais laikais jmanoma
pasitelkiant Siuolaikines garso modifikavimo technologijas) visi garsai tapty vienodi.
Obertonai turi didele jtaka klausytojui, nes daug obertony turintis garsas turi visai kitokj,
stipresnj poveikj klausytojui, nei turintis siaurg obertony skalg. Garsas, turintis daug obertony
skamba pilniau, turi daugiau spalvy, yra sodresnis ir kg galima pastebéti, daro didesnj poveikj
klausytojui.

Apie konkre€ig obertony jtaka Zmogui mokslinés literatiiros, tiriamyjy darby ar
jrodymy néra, taciau J. Goldman raSo, jog obertony naudojimas meditaciniame gydyme
zinomas jau nuo seny laiky jvairiose kultiirose. Tai Tibeto vienuoliai ir jy atliekamas ,,vieno
balso akordas®, sufijy giedojimas, mongoliSkasis obertoninis dainavimas, Amerikos indény
gydomosios dainos, aborigeny grojimas instrumentu didzeridi ir net krikS¢ioniskas
GrigaliSkasis giedojimas. Autorius apraSo, kaip jvairiose minétose kultlrose garsas yra

neatsiejama apeigy dalis. Tik garso déka jvairtis Samanai apeigy metu nukeliaudavo j gilia
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meditacija, transa, kurios metu vykdavo tam tikri dvasiniai apsivalymai, susitikimai su jy
protéviais ar dievais. J. Goldman taip pat raso kad minétos kultiiros naudojo ir tiesioginj
gydyma obertonais. Jis apraSo gydyma, kurj atlikdavo australy aborigenai, meditacijos metu
grodami instrumentu didZeriddi. Sis instrumentas, tai vienas seniausiy pu¢iamyjy instrumenty
zmogaus istorijoje. Jis yra daromas i§ tuS¢iavidurés medzio Sakos. Jj puciant girdisi labai
zemas pagrindinis tonas bei aiskiis obertonai (Goldman, 2004).

Tibos garsas yra vienas zemiausiy tarp klasikiniy instrumenty, turintis sodry, platy
tembra, kuris turi daug Salia pagrindinio garso skambanciy obertony. Nors tiibos tembras néra
toks pats kaip didzeridd, abu $ie instrumentai skleidzia zemo daznio daug obertony turincius
garsus. Groti Siais dviem instrumentais taip pat néra taip skirtinga. Tiek grojant tiiba tiek
didzeridu naudojama ta pati technika, kuomet oras puciamas j sglyginai suspaustas lipas,
kurios pradeda vibruoti taip iSvirpindamos instrumentg. Ttbos instrumentu atlikéjas org pucia
1 pustuka, kuris jsistato j pati instrumentg, o grojant didzeridi atlikéjas pucia tiesiai  patj
instrumentg, jo skyle, kuri yra labai panasaus dydzio kaip tiibos piistukas. Tuba grojan¢iam
atlikéjui groti didzeridu néra visisSkai naujas pojitis, abu S§ie instrumentai yra panasaus
grojimo principo.

J. Goldman raSo, jog grojimas didzeridi reikalauja ypatingo, ,.cirkuliarinio®
kvépavimo (Goldman, 2004). Tai technika kuomet muzikantas sugeba jkvépti ir iSkvépti
vienu metu, tod¢l iSkvépimas, vadinasi, ir instrumento skambe¢jimas, nenutriksta. Oras
ikvepiamas pro nos;j ir tuo pat metu iSkvepiamas pro burng. Nors tai skamba kaip kazkas labai
sudétingo ir galbiit ,,SamaniSko*, Siais laikais tokiag technikg naudoja ir klasikiniai muzikantai,
tarp jy ir tabistai. Si technika naudojama jvairiems kariniams atlikti kai norima
nenutriikstamo frazavimo arba tiesiog efektams, kuomet jmanoma be perstojo groti tam tikra
garsg ar melodijg. Si technologija labai padeda meditacijos metu klausomai muzikai kurti,
kuomet norima iSgauti nenutriikstamg raminantj garsg, padedantj koncentruotis j savo mintis,
kvépavima, atsipalaiduoti, pasinerti j tam tikrg transo biisena.

Grojimo didzeridi metu atlikéjas taip pat naudoja kitg technologija — multifonijg. Tai
technika, kuomet grojant monofoniniu intstrumentu (kuris vienu metu gali skleisti vieng
garsg) balso pagalba iSgaunamas dar vienas garsas arba akordas. Vienu metu atlikéjas pucia
org, kuris iSvirpina instrumentg ir i§gauna garsa, ir dainuoja, taip per instrumentg girdisi
antrasis dainuojamas garsas. Tokig technologija daznai naudoja Siuolaikiniai kompozitoriai
norintys naujy garso galimybiy savo kiryboje. Tai daznai naudojama technologija
Siuolaikiniuose tibos kiiriniuose. Sig technologija nei§vengiamai naudoja daugybeé $iy laiky

tubos atlikéjy.
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Grojant didzeridi naudojamas cirkuliarinis kvépavimas bei multifonija padeda sukurti
nenutrikstama meditacinj garsy vystymasi. Tokig pacig technologija galima pritaikyti ir
grojant tiba. Taigi panasaus zemo tembro tiibos instrumentu grojama muzika, naudojant Sias
dvi technologijas, jmanoma pasiekti labai panasy garso efekta, kaip ir australy meditacinio
instrumento didzerida. Tai visiSkai unikalus $iy i§ esmés labai skirtingy instrumenty, sukurty
skirtingais laikotarpiais, bei naudojamy visiSkai kitiems tikslams ir kitokiose tradicijose,
panaSumas. Suvokiant $iy instrumenty panaSumag ir galimg panasSy efekta klausytojui tiibg
biity galima naudoti visiS$kai naujoje srityje — meditacijoje, jos seanso metu, kaip muziking

priemong, padedancia atpalaiduoti ir pasinerti | savo vidinius procesus, mintis.

2. MEDITACIJOS POVEIKIS GROJANT TUBA

2.1. Meditacijos poveikis scenos baimei ir grojimo kokybei

Scenos baimé (nerimas ir stresas kylantys atlikimo metu scenoje) tai pakankamai
neistirta, taCiau aktuali ir rimta problema, kuri varzo ir trukdo daugybei Siuolaikiniy muzikos
atlikéjy (Kendrick, 1982). Didzioji dauguma muzikos atlikéjy, tiek mégejy, tiek profesionaly,
savo karjeros metu patiria tam tikro laipsnio scenos baim¢. Nekontroliuojama §i biisena gali
tapti pagrindine priezastimi dél ko studentai meta tolimesnius muzikos mokslus. Jtampa
grojimo metu turi daug panaSumy su kitomis baimémis, tokiomis kaip auks§¢io baimé, kuomet
zmogus reaguoja fizisSkai bei biochemiSkai, kinta jo elgsena. Scenos baimé turi esminj
i§skirtinuma, nes ji paveikia sudétingus Zmogaus atliekamus veiksmus, t. y. iStobulintus
muzikanto judesius. Pasirodymo metu atsiradusi jtampa gali pakenkti atlikéjui - sujaukti
iSlavintus ir iSmoktus judesius, taip bloginant atlikimo kokybeg ir pasirodymo profesionalumg.

Vv —

pasirodyma, jo kokybe yra biitent tos, kurios susijaukia kylancios jtampos metu (Steptoe,
1983).

Yra buve nemazai skirtingy budy, kaip jveikti scenos baime¢. Tai tam tikros
relaksacijos, hipnozé, | asmenybe orientuota terapija, tam tikri vaistai ar alkoholis ar tradicinis
muzikanty pasirinkimas ,,daugiau praktikuotis®. Visi §ie biidai turi tam tikrg veiksminguma
kovojant su scenos baime. Apklausa, atlikta 1994 m., tarp simfoninio orkestro ir operos
muzikanty parodé¢, jog dazniausias biidas kovoti su scenos baime buvo raminamieji vaistai
(Pezenik, 1994). Sie jtampa mazinantys biidai buvo tiriami moksliskai paskutinius keleta
deSimtmeciy. Vieni buvo jrodyti kaip veiksmingesni uz kitus, o kartais buvo sujungiami keli

budai vienu metu.
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Paskutinius kelis deSimtmecius nemazai gydytojy éme intensyviau naudoti meditacija,
kaip priemon¢ sumazinti emocinj stresg (Bishop, 2004). Meditacijos moksliniai tyrimai tai
nauja, taCiau greit tobuléjanti sritis. Psichologai daznai naudoja meditacijg klinikingje
aplinkoje gydant Zmones, nes tai padeda susitvarkyti su jvairiais létiniais skausmais,
fobijomis bei nerimu (Kabat-Zinn, 1982), sumazina stresg (Carlson, 2003), palengvina
depresija (Deberry, 1989). Meditacijos praktikavimas rodo pozityvius rezultatus gydant
jvairias fobijas, panikos atakas, agorafobijg (kuomet Zmogus paniSkai bijo vieSy viety,
nepazjistamos teritorijos) bei obsesini kompulsinj asmenybés sutrikimg (jvairios obsesijos,
pvz.: $varos, trukdancios zmogui gyventi)(Kornfeld, 1995). Yra tyrimy, jrodanciy kad
meditacija taip pat padeda tvarkytis su baime viesai kalbéti (Kirsch ir Henry, 1979) ir baime
kontroliniams darbams ar testams (Linden, 1973). Vis délto tyrimy, kuriy pagalba buty
bandoma iSaiSkinti meditacijos poveikj muzikanto scenos baimei pasirodymo metu beveik
néra.

Yra jvairiy meditacijos raiSiy, daug skirtingy biidy kaip praktikuoti ir visos jos turi
skirtingus efektus Zmogui bei tam tikroms jo savybéms. Jdomus yra ,,Chan“ meditacijos
praktikavimo efektas muzikantams, biitent scenos baimés ir pasirodymo kokybés aspektais.
,,Chan“ budizmo meditacija (Japonijoje vadinama Zen) tai disciplinuota praktika, kurios metu
lavinama koncentracija (samatha) bei démesingumas (vipassana). Nuo Xl-ojo amziaus §ios
meditacijos praktikavimas didziyjy ,,Chan® meistry vadinamas ,,tyliuoju apsvietimu* (angl.:
silent illumination) (meistras Sheng-Yen, 2002). Siame pavadinime Zodis ,.tylusis“ reigkia
ramybe, kuomet zmogaus netrikdo nei iSorinis pasaulis, jo aplinka, nei jo paties vidiné
biisena, mintys. Zodis ,,ap§vietimas* reiskia zmogaus buvima démesingu bei pastabiu visiems
jvykiams vykstantiems dabarties momentu — Vvidiniams veiksniams, tokiems Kkaip
neracionalios mintys bei iSoriniams veiksniams, tokiems kaip jvairlis garsai. Taigi Zzmogus
praktikuojantis ,,tylyji apSvietima“ mokosi pastebéti savo viding biiseng bei aplinkg esamuoju
dabarties momentu, visiskai jy neteisdamas, iSlikdamas ramybés buisenoje.

Praktikuodamas ,,Chan‘ meditacija zmogus iSmoksta tarsi atsitraukti nuo saves, savo
minéiy, i¥moksta stebéti save i§ Salies ir suvokti savo vidinius procesus. Sio atsitraukimo ir
savo sgmongs srauto stebéjimo déka zmogus pradeda suvokti, jog kiekviena atéjusi j galva
mintis (pvz.: ,,a$ suklysiu grodamas ant scenos®) ar jausmas (pvz.: nerimas ar baim¢) yra tik
praeinantis veiksnys prote, 0 ne neatsiejama jo asmenybés dalis ar pagrjstas jo paties realybés
atspindys (Bishop, 2002). Meditacijos praktikavimo tikslas, prieSingai nei ] asmenybe
orientuotos terapijos (daznai naudojama psichoterapijos praktika), néra kovoti ar keisti tam
tikras kenksmingas mintis ar nenorimus jausmus, o atvirai ir neteisianciai nusiteikus stebéti jy

atsiradimg ir iSnykimg. Toks procesas daznai vadinamas ,susitaikymu® (Kabat-Zinn ir

12



Santorelli, 1999). Susitaikyti meditacijoje nereiskia pasiduoti ar pasitraukti. Pilnai suvokiant
ir susitaikant su viskuo, kas vyksta esamuoju momentu ir nesiprieSinant, kaip tai jprasta
daryti, zmogus gali iSmokti reaguoti j tam tikras situacijas labiau apgalvotai (Kabat-Zinn ir
Santorelli, 1999).

Gera pasirodymo kokybé — tai kiekvieno muzikanto tikslas. Scenos baimé - tai kliatis,
trukdanti atlikéjui pasiekti kokybés aukStumy ir kiekvienas muzikantas, taip pat ir tubistas,
turi iSmokti jg jveikti. Tubos specialybés atlikéjas, kaip ir daugelis kity specialybiy
lygmenyje, tiek profesionalioje karjeroje.

Nuo pat mazy dieny, kuomet vaikas pradeda mokytis groti tiiba jam nemazai tenka
lipti j scena ir groti jvairius atsiskaitymus ir koncertus. Sis instrumentas, biidamas didziausias
varinis puciamasis, yra labai nepaslankus ir sunkiai jvaldomas ypatingai pradiniame
lygmenyje. Vaikui iSpuciamo oro pagalba iSvirpinti §j instrumentg ir minimaliais lipy
judesiais surasti centruotas zemo daznio natas yra labai nelengva uzduotis ir ypatingai
pirmuosius grojimo metus groti Siuo instrumentu yra sunkus tiek fizinis tiek mentalinis
procesas, nes sunku iSgauti gerg, graziai skambantj rezultatg. Scenos baime Sioje vietoje yra
labai aktuali béda, nes tikslumo ir koncentracijos vaikui grojant tiiba reikia net bandant iSgauti
paprasciausias natas, o uzlipus ant scenos pagroti viesai, nerimo ir streso jausmas gali visiskai
sujaukti jau turimus grojimo jgidzius ir taip visiSkai demotyvuoti vaika toliau mokytis groti
Siuo instrumentu.

Scenos baimé yra aktuali ir opi problema ir profesionalios karjeros siekiantiems ar jau
pasiekusiems tiibistams. Groti solo $iuo instrumentu yra retas, ta¢iau galimas ir labai
sudétingas kelias. Tai didziulé atsakomybe, nes pasirodymo kokybé ir rezultatas priklauso tik
nuo paties solisto. Kaip ir kitais instrumentais, tiba grojant solo scenos baime, nerimas ar
stresas yra vienas sudétingiausiy ir maziausiai prognozuojamy solisto i§stikiy. Net ir puikiai
paruosta solo programa, streso ar nerimo déka, grojant ant scenos gali nukentéti, susijaukus
muzikanto motorikai, iSlavintiems judesiams, kvépavimui. Skirtingai nuo daugelio kity
instrumenty, tiibos specialybés atlikéjui ir grojant simfoninio orkestro sudétyje (kas yra dazna
veikla ar siekiamybé po muzikos studijy) atsakomybé panasi kaip solisto, nes viso simfoninio
sudétyje tiba yra tik viena. Taigi scenos baimés neigiami padariniai tiibos atlikéjui buty
aiSkiai girdimi. Tyrimai rodo, kad meditacija gali sustiprinti atlikéjo koncentracijg ir
sumazinti nerimo jausmg. Taigi galima kelti svarig hipoteze, kad meditacija gali pagerinti
atlikéjo, tarp jy ir tubisto, pasirodymo kokybe.

2006 m. Niujorke buvo atliktas tyrimas, kurio metu buvo bandoma iSaiskinti

meditacijos poveikj; muzikanto pasirodymo kokybei, scenos baimei bei tiriama sgsaja tarp
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pasirodymo scenoje ir baimés. 3 — juose Niujorko muzikos koledzuose buvo paskelbti
nemokami meditacijos kursai muzikantams. Dalyvauti Siame tyrime galé¢jo muzikantai nuo 18
mety amziaus, studijuojantys muzikg koledZe, universitete ar muzikos mokykloje. Dalyviai
turéjo atlikti solo pasirodyma pries prasidedant tyrimui. 48 studentai uzsiregistravo, taciau dél
tam tikry priezasCiy véliau 29 atsisaké dalyvauti, taigi 19 muzikos studenty i§ skirtingy
koledzy dalyvavo §iame tyrime. Jy amzius svyravo nuo 18 iki 41 mety, dalyvavo 5 vyrai ir 14
motery. Dalyviai atsitiktine tvarka buvo padalinti j dvi grupes, kuriy viena (eksperimenting)
i§ kart gavo meditacijos instrukcijas ir praktika, o kita tyrimo metu tgsé savo buvusiag
dienotvarke ir meditacijos kursa gavo tik po tyrimo. Abiejy grupiy dalyviai skundési turintys
scenos baime¢ prie§ prasidedant tyrimui. Tyrimas truko aStuonias savaites. Po aStuoniy
savai¢iy meditacijos kurso abiejy grupiy nariai turéjo groti po atskirg solo kiirinj vieSame
koncerte, kurio metu buvo analizuojama pasirodymo kokybé, scenos baimés padariniai bei
skirtumai tarp abiejy grupiy (Chang, 2006)

Eksperimentinés grupés dalyviai rinkdavosi karta per savaite (1 val. 15 min.) ir
gaudavo gruping meditacijos praktikos pamoka i§ sertifikuoto instruktoriaus. Pamoka
susidédavo i§ teorinés dalies, kur buvo Snekama apie tai kaip meditacija veikia muzikanta
scenos baimés klausimu, apie démesingumg savo kiinui ir aplinkai, apie skirtingas meditacijos
formas ir 15 — 20 min. praktinés meditacijos dalies. Taip pat vykdavo grupinés diskusijos
kuriy metu buvo dalinamasi asmeninémis meditacijos patirtimis bei uzduodami ripimi
klausimai. Kiekvienas i§ §ios grupiy nariy, buvo tikimasi, medituodavo apytiksliai 20 min.
kasdien pats asmeniskai, ypac prie$ pat eidamas praktikuotis groti savo muzikos instrumentu.
Buvo aiskiai nurodyta, kad meditacija néra praktikavimosi muzikos instrumentu pakaitalas ir
tai tik papildoma veikla prie kasdieninés muzikanto rutinos.

Sio tyrimo metu buvo aidkinamasi ry$iai tarp meditacijos, scenos baimés bei
pasirodymo kokybés. Buvo iskelta hipotezé, kad muzikantai eksperimentinéje meditavusioje
grupéje turéty jausti maziau scenos baimeés pasirodymo metu ir taip turéty pageréti muzikinio
pasirodymo kokybé¢ bei paties atlikéjo savijauta ant scenos. Rezultatas kiek skyrési nei buvo
tikétasi, taciau teiké daug pozityviy idéjy meditacijos ir muzikinio pasirodymo klausimais.
Grupéje, kuri neturéjo meditacijos kurso, buvo uzfiksuoti scenos baimés neigiami padariniai
pasirodymo kokybei. Meditavusioje grupéje, prieSingai, buvo pastebéti teigiami rezultatai
pasirodymo kokybéje. Esminis skirtumas tarp hipotezés ir realiy rezultaty buvo tas, kad
meditavusios grupés nariai nejauté maziau scenos baimeés nei pries tai, taiau sugebéjo labiau
koncentruoti démesj i pasirodyma, nei i baimg, atsiriboti nuo jos ir taip gauti kokybiskesnius

rezultatus pasirodymo metu. Abiejy grupiy nariai vis dar jauté nepageidaujamg scenos baimg,
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tatiau meditacijos kursg turéje muzikantai sugebéjo geriau sukoncentruoti savo démesi
reikiama linkme suvokdami sudétingg dabarties biiseng ant scenos.

Tam tikrus démesingumo ir susitaikymo jsptidzius aprasé ir tyrimo dalyviai. Viena
dziazo pianisté, buvusi meditavusioje grupéje, apibiidino §j, po tyrimo vykusi, pasirodyma
kaip vieng labiausiai atsipalaidavusiy savo solo pasirodymy, nors ji jautési nervingai ir dél to
net jos rankos Salo. Si atlikéja apibidino bliseng, kuomet ji suvoké tuometinius savo
jausmuos, taciau nepasidavé savaiminei emocinei reakcijai j situacijg.

Yra ir daugiau literatiiros teikiancios jrodymy apie teigiamg meditacijos poveikj tam
tikroms muzikantui reikalingoms savybéms. 2002 m. vykusiame tyrime apie meditacijos
poveikj scenos baimei tarp dainavimo specialybés atlikéjy 69 % dalyvavusiy teige, jog
meditacija yra efektyvi priemoné tvarkantis su Sia problema (Taylor, 2002). Kitame tyrime
apie vieSo kalb¢jimo baime¢ meditacija buvo pripaZinta efektyvia priemone maZzinant nerimo ir
streso jausma (Kirsch ir Henry, 1979). 2000 m. vykusiame bandyme tarp jvairiy stadijy véziu
serganCiy pacienty buvo pastebéta, kad meditacijos pagalba nuotaiky trikdziai (tokie kaip
nerimo jausmas) sumazeja 65 procentais, o streso simptomai 35 procentais (Speca, 2000).

Taigi meditacija moko Zmogy susitaikymo ir neteisian¢io démesingumo. Meditacija
praktikuojantis Zmogus iSmoksta nukreipti savo démesj | tam tikras dabarties momentu
esancias fizines ar mentalines biisenas su atviru ir susidoméjusiu nusiteikimu (Bishop, 2004).
Meditacijos tikslas — iSmokti baiti nesalisku savo paties mentaliniy procesy stebétoju, kad biity
galima pastebéti jy pastovuma ir kitimus (Kutz, 1985). Sis sugeb¢jimas i§ 3alies stebéti savo
vidinius procesus leidZia suvokti tam tikrg mentaling biiseng ir su ja susijusig emocija kaip du
atskirus dalykus. Pavyzdziui, per pasirodyma, atlikéjui kylan¢ios mintys i$Saukia baimés ar
nerimo jausma. Sis jausmas néra priimamas tiesiogiai asmeniskai, kaip ,,a$ jauciuosi labai
sunerimes®, bet dalinai atskiriamas nuo paties stebétojo — ,jau¢iamas nerimo jausmas®. Sis
procesas, kuomet zmogus atsitraukia ir stebi savo mentalines blisenas i§ Salies, gali buti
vadinamas pokyc¢iu ] auks$tesn] sugeb¢jima naudoti pradinj procesin} mgstymg. Sugebéjimas
iSeiti 1§ tam tikry susikurty apribojimy ir naujo situacijos sprendimo suvokimas yra islavinto
démesingumo ir jzvalgos ypatybés (Chang, 2006).

Svarbiausia i$vada ta, kad butent Chan meditacija, kuri lavina koncentracijg ir
démesingumag, gali buiti vertinga praktika muzikantams kenciantiems nuo streso ir nerimo
jausmo ant scenos. Lavinant neteisiant] démesingumg dabarties momentu, muzikantas
iSmokty susitaikyti su savo nerimo biisena ir pasirodymu scenoje tokiu koks jis yra. Atlikéjas
iSmokty vertinti grojima scenoje, taip pasirodymai teikty daugiau malonumo jam paciam.

Tradicinés terapinés priemonés bando malSinti ar kontroliuoti nerimo jausma, taciau toks
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gydymo budas gali baiti labai limituotas. Taigi meditacija, skatinanti susitaikyma su

emocinémis blisenomis, gali biiti vertinga praktika scenos baime turintiems muzikantams.

2.2. Samoningas kvépavimas ir grojimas tiiba

Samoningas kvépavimas - tai procesas, kuomet zmogus koncentruoja savo démesj |
kvépavimg. Tai viena svarbiausiy meditacijos praktikos daliy. Vienintelis kvépavimas kurj
zmogus gali stebéti yra kvépavimas vykstantis dabarties momentu. Taigi jei démesys
koncentruojamas ] kvépavima, zmogus yra démesingas dabarties momentui. Tik dabarties
momentu Zzmogus gali pastebéti savo kiine ir prote vykstancius procesus. Kvépavimas yra
neatsiejama zmogaus buties dalis, taigi kol Zzmogus gyvas, jis visada turi galimybe
koncentruoti démesj ] savo kvépavimag, taip savaime perkeldamas savo koncentracijg i
dabarties momentg. Koncentruodamasis ] dabart] zmogus turi galimybe pastebéti savo
vidinius procesus ir susitaikyti su jais. Tai yra meditacijos esmé.

Kvépavimas yra vienas i§ nedaugelio zmogaus kiino procesy, kuriuos galima
sagmoningai kontroliuoti. Svarbi kvépavimo meditacijos dalis yra iSmokti sumaniai naudoti §j
fakta. Koncentruojantis j kvépavimg galima suprasti kokie kvépavimo btidai skatina malonius
jausmus kiinui, o kurie priesingai - nemalonius. Mokomasi naudoti kvépavimg savo naudai —
kada ir kaip pakeisti kvépavima, kad biity malonesné savijauta, o kada palikti kvépavimag
savai tekmei. Tokias zinias jgauti galima jvairiai eksperimentuojant su kvépavimu ir stebint
kaip jvairGis kvépavimo budai veikia kiing ir prota. Kvépavimo pagalba galima pabudinti
kiing, kai jau€iamas nuovargis arba atpalaiduoti kiing, kai jauciama jtampa. Tokiu biidu, kiinui
jauciantis gerai, yra lengviau susikoncentruoti j dabartj ir likti joje. Taigi meditacija gali biiti
priemoné pasiekti gera savijauta kiine kvépavimo pagalba. Buvimas geros fizinés savijautos
dabarties momentu padeda meditacijos procesui, nes galima lengviau koncentruoti démesj j
savo vidinius protinius ir emocinius procesus. Lygiai taip pat démesj galima koncentruoti ir j
tam tikros muzikos atlikimg scenoje. Taigi sagmoningas kvépavimas aktualus muzikantui.
Kvépavimo pagalba pasiekus gerg fizing savijauta, muzikantas galés lengviau
susikoncentruoti geram atklikimui scenoje. Samoningo kvépavimo pagalba pasiekti gera
fizing savijauta naudinga ne tik meditacijai bet ir kokybiskesniam muzikos atlikimui.

Stebint kvépavimg galima stebéti savo mintis, nes kvépavimas tai fizikinis procesas
labiausiai atspindintis galvoje vykstancius procesus. Daugiau gilinantis j kvépavimg galima
pastebéti, kad nedideli pokyciai kvépavime dazniausiai yra nedideli pokyciai mintyse. Taip
galima pastebéti pokycCius mintyse vos jiems prasidedant ir suvokiant tuos pokycius, jei jie yra

neigiami, neleisti jiems uzvaldyti proto, kas sukelty stresg ar kancig. Tai gali buti jvairios
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mintys apie baimg¢, nerimg kasdieniniame gyvenime arba muzikanto mintys, kylancios
pasiruo$imo proceso metu ar lipant j sceng, tokios kaip baimé groti prie§ publikg, neviltis ar
demotyvacija praktikuojantis. Taigi stebint kvépavimg jmanoma $ias mintis pastebéti vos
joms atsiradus, suvokti jas ir neleisti uzvaldyti proto bei kiino.

Samoningai dirbdamas su kvépavimu zmogus gali iSmokti jzvalgumo dabarciai, jos
potyriams ir kaip teisingai priimti tuos potyrius ir nukreipti juos sau naudinga linkme. Sis
jzvalgumas neatsiranda pasyviai stebint kylanc¢ias ir dingstanc¢ias mintis. Svarbu suprasti
kodél jos kyla ar dingsta. Tai padaryti padeda eksperimentavimas — reikia skatinti geras
savybes turin¢ias mintis kilti ir nereikalingas — iskeliauti. Jzvalgumo i$mokstama susiduriant
su savo dabarties ketinimais, suvokiant jy svarbg formuojant kylanc¢ias ir dingstancias mintis
(Thanissaro Bhikkhu, 2013).

Beveik visy meditacijy ir relaksacijy pagrindas — tai diafragminis kvépavimas.
Diafragma — tai skliauto formos raumuo esantis po Sonkauliais, Zemiau kriitinés. Diafragma
kartu su kitais kvépavimo taky raumenimis esanciais aplink plauius reaguoja Zmogui
jkvépiant ir iSkvépiant org. Didziausig darbg diafragma daro jkvépimo metu — §is raumuo
susitraukia, kad plauciai galéty labiau iSsiplésti  atsiradusig laisva vieta organizme ir
prisipildyty daugiau oro. TarpSonkauliniai raumenys pakelia kriitinés lasta, kad diafragmos
pagalba plaucius uzpildyty deguonis (Tim Jewel, 2018). Diafragminis kvépavimas tai pats
efektyviausias ir labiausiai raminantis budas jkvépti pakankamai oro i plaudius. Sis
kvépavimo biidas skatina kino atsipalaidavima, prieSingai nei kvépavimas kritine. Sis
kvépavimo biidas natiiraliai vyksta regeneracijos metu — kai Zmogus miega, virskina arba kai
kiinas yra visiSkoje ramybe¢je. Tai galima pamatyti stebint kiidikio ar vaiko kvépavima (Guy ir
St. Thomas, 2016). Diafragminj kvépavimg taip pat naudoja ir puciamaisiais instrumentais
grojantys atlikéjai, tarp jy ir tubistai.

Variniy puciamyjy pedagogikoje labiausiai pastebimas visapusis studento grojimo
tobulé¢jimas yra tuomet, kai jis skiria démesio ir lavina savo kvépavimg. Vienas svarbiausiy
aspekty norint pasiekti meistriSkumg puciamuoju instrumentu yra iSmokimas fiziSkai
kontroliuoti savo kvépavima. Démesingumas kvépavimui yra tiesiausias kelias norint
tobulinti savo grojimg tiek momentiniam tiek ilgalaikiam poveikiui. Net paprasCiausias
pasakymas studentui ,,gerai atsikvépk® padeda jo garso kokybei ir grojimui apskritai, taigi yra
didelis potencialas gerinti kvépavimo jproCius grojant pué¢iamuoju instrumentu. Kasdien
skirdamas keleta minuciy kvépavimo pratimams atlikéjas gali pasiekti stebinancius rezultatus
atlikimo kokybéje net per kelias savaites (Frank Gabriel Campos, 2005).

Samoningas kvépavimas bei diafragminis kvépavimas (kas gali biiti vienas ir tas pats)

yra meditacijos pagrindas. Taciau jdomu tai, kad pu¢iamuoju instrumentu grojantis atlikéjas
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tokias pat technologijas naudoja kasdieninéje savo rutinoje. Skirtingai nei meditacijos metu
muzikantas neanalizuoja savo minéiy, taCiau koncentracija kvépavimui ir kvépavimas
diafragmos pagalba yra neatsiejama jo kasdieninés praktikos dalis. Suvokimas S§iy dviejy
skirtingy praktiky panasumy galéty atnesti daugiau sgmoningumo atlikéjui. Daugybé zmoniy
norédami pasiekti tam tikra viding ramybe, sumazinti stresa mokosi sagmoningo kvépavimo
techniky, mokosi koncentruotis j laisva oro cirkuliavimg diafragmos pagalba. Ta pat; daro
puciamuoju instrumentu grojantis atlikéjas, norédamas tobulinti savo atlikimo kokybe.
Suvokdamas, jog tai labai susij¢ dalykai, atlikéjas galéty samoningiau naudoti kvépavimo
pratimus ne tik profesiniais tikslais bet ir tobulinant savo asmeninio gyvenimo kokybe bei
psichologinj stabilumg. Variniy puciamyjy pedagoginéje literatiiroje néra Siy sgsajy, taciau
buty galima naudingai Sias dvi skirtingas praktikas sujungti. Gali biiti jog daug sagmoningo
kvépavimo metu vykstan¢iy procesy muzikantas patiria pats to nesuvokdamas savo
kasdieningje rutinoje ir galbiit tai veikia ji panasiai teigiamai, kaip ir meditacijg praktikuojantj
zmogy. Taciau sagmoningas Sios praktikos naudojimas teikty daugiau konkreciy teigiamy
rezultaty. Pilnas praktikos suvokimas ir tikslingas taikymas ne tik padéty lavinti puc¢iamuoju
instrumentu grojan¢iam muzikantui reikalingg laisva oro cirkuliavimg, bet ir vidinés ramybés
bei streso suvaldyma. Kasdieniniai kvépavimo pratimai galéty biiti ne tik fizinis profesinis

tobuléjimas, bet ir vidinio sgmoningumo praktika.

3. MEDITACIJOS POVEIKIO GROJIMUI TUBA IR TUBOS
PANAUDOJIMO MEDITACIJOJE TYRIMAS

3.1. Tyrimo metodologija ir organizavimas

Empirinio tyrimo tikslas — parodyti meditacijg praktikuojanciy profesionaliy tiibos
atlikéjy ir déstytojy nuomone¢ apie meditacijos jtaka grojimui tiiba, bei tibos panaudojimag
joje. Tyrimu noréta iSsiaiSkinti kokia meditacijos jtaka jaucia skirtingas meditacijos formas
skirtingg laiko trukme praktikuojantys atlikéjai savo profesingje veikloje, jvairiuose grojimo
aspektuose. Trumpai apzvelgiamas respondenty santykis su meditacija — kokias meditacijos
formas praktikuoja, kiek laiko tuo uzZsiima, kaip dazZnai ir kokiu tikslu. Véliau gilinamasi |
skirtingus muzikos aspektus ir jy pokyc¢ius meditacijos déka, bei aptariamos id¢jos kaip tiibos
instrumentas susijgs su meditacija ir ar galima jj panaudoti meditacijos praktikos metu.
Keliamos hipotezés, kad meditacijos praktika turi daug teigiamos jtakos grojimui tiiba, kad

......

meditacijos praktikos metu.
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Empirinio tyrimo tikslams pasiekti pasirinktas kokybinis tyrimas. Kokybinis tyrimas —
tai sistemingas jvykio, situacijos, individo ar grupés zmoniy tyrimas nattralioje aplinkoje,
siekiant suprasti tiriamus reiskinius, savaip interpretuojant ir pateikiant paaiskinimus. Tyrimo
dalyviai — trys aukstyjy muzikos mokykly, akademijy déstytojai, turintys didelj uzimtuma.
D¢l Sios priezasties tyrimui atlikti buvo pasirinktas struktiiruotas interviu, kuris yra geriausiai
tinkamas, jei apklausiami asmenys yra sunkiai pasiekiami.

Tyrimo respondentai buvo pasirinkti remiantis Siais kriterijais: profesionaliis tiibos
atlikéjai arba pedagogai praktikuojantys meditacija. Tai vis dar labai retas ir fenomenalus
atvejis, kad tobos atlikéjas praktikuoty meditacija, todél tyrimui atlikti buvo apklausti tik trys
respondentai. Visi trys respondentai auk$to muzikinio lygio profesionalai, ne tik
koncertuojantys kaip solistai ir orkestro muzikantai, bet ir déstantys tubos atlikimag
aukStosiose mokyklose ar akademijose. Visi respondentai atsakymus pateiké vienu kartu,
apklausa truko dvi savaites. Interviu klausimai buvo sudaryti norint i$siaiskinti kuo daugiau
asmeniniy patirCiy, atsizvelgiant | magistrinio tyrimo objekta bei hipotezes.

Respondentas nr. 1 — Nacionalinés Paryziaus konservatorijos tiibos profesorius,
daugiametis Siuolaikinés muzikos ansamblio ,,Ensemble Intercontemporain® narys.

Respontentas nr. 2 - Nacionalinés Paryziaus konservatorijos tiibos déstytojas -
asistentas, Aulnay konservatorijos déstytojas.

Respontentas nr. 3 — Lietuvos muzikos ir teatro akademijos tiibos déstytojas, lektorius,

operos ir baleto teatro atlikéjas.

3.2. Empirinio tyrimo rezultaty analizé

Siame skyriuje pateikiami respondentams uduoti klausimai ir jy atsakymai. Po

kiekviena lentele pateikiamas trumpas respondenty atsakymy apibendrinimas.

1. Kaip seniai praktikuojate meditacija?

Kategorija Subkategorija Patvirtinantis teiginys
Meditacijos praktikavimo Respondentas nr. 1 ,15 mety praktikavau Tai Chi,
trukmé. 15 mety Tai Chi, 3-eji metai medituoju apie 3 — ejus metus.*
meditacijos.
Respondentas nr. 2 ,»AS praktikuoju meditacija apie
14 mety. 14 — 3 mety.”
Respondentas nr. 3 ,Siek tiek daugiau nei 10 mety.
10 mety. Mazdaug magistratiirg
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studijuodamas Kopenhagoje

supratau, jog norint pasiekti
aukscCiausig grojimo lygj, reikia
daugiau priemoniy nei tik
paprastas grojimas

instrumentu.

IS Sio klausimo atsakymy galime daryti i§vada jog visi respondentai netrumpa laika

uzsiima meditacijos praktika ir turi daug patirties joje.

2. Kokiu tikslu ar aplinkybémis pradéjote medituoti?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos pirminis tikslas,

aplinkybés.

Respondentas nr. 1
Tai Chi praktika su meistru
Jacques Dropsy privedé prie

meditacijos.

,15 mety praktikavau Tai Chi
kartu su meistru Jacques Dropsy
ir natiiraliai pradéjau medituoti.
Tai Chi ir meditacija yra labai

susije.”

Respondentas nr. 2

Tai Chi praktika su meistru
Jacques Dropsy ir noras atrasti
dvasing praktika, kuri padéty
susitvarkyti su emocijomis ir

kompleksais.

»A$ atradau meditacijg per Chi
Gong ir Taichi quan praktikas

su meistru Jacques Dropsy,
kuris sukuré labai efektyvia
muzikantams technikg kanui

(The Well-Tuned Body). AS
susipazinau su daugeliu atlikéjy
kartu

kurie dalyvavo

uzsiémimuose  su  Jacques
Dropsy. Kai kurie dalyviai
praktikavo meditacija. Jy déka ir
a$ susidoméjau meditacija. Taip
pat ieSkojau dvasinés praktikos
tuo metu. Ieskojau praktikos

kuri padéty iSgyventi mano

emocijas ir susitvarkyti su

baimémis bei kompleksais.”

Respondentas nr. 3
Noras iSmokti atpalaiduoti kiing,

déstytojy Danijoje jtaka.

,» Tikslas — iSmokti grojimo metu

atpalaiduoti kiing tam, kad

grojimas tapty profesionalesnis.
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Skirtingus  pratimus ir jy
pradmenis gavau i$ prof. Jens
Bjorn Larsen ir prof. Tobias

Schiesler.«

Du respondentai i§ Pranctzijos pradéjo praktikuoti Tai Chi ir véliau peréjo prie

konkrecios meditacijos praktikos meistro Jacques Dropsy déka. TrecCiasis respondentas

pradéjo medituoti déstytojy Danijoje déka. Galima daryti iSvadg, kad vakary Europoje

meditacijos praktikos siejimas su grojimu tibos instrumentu Yyra pakankamai daZnai

egzistuojantis reiskinys.

3. Kokig (-ias) meditacijos rasj (-is) praktikuojate?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos praktikavimo raisys

Respondentas nr. 1
Mantros naudojimas, minciy

iSvalymas.

»luriu mokytoja su kuriuo
susitinku kartg per du ménesius.
kartu praktikuojame

nesudétingas uzduotis, kuriy
metu naudoju mantrg ir jos
pagalba stengiuosi iSsivalyti nuo
minciy, tiesiog jas paleisti.
Labai paprasta uzduotis, tik néra
lengva visiskai nieko negalvoti.

Taip pat praktikuoju Tai Chi.«

Respondentas nr. 2
Budizmo meditacija, démesingo

jsisgmoninimo praktika.

,Tai sunkus klausimas, nes yra
Simtai ~ skirtingy meditacijos
praktikos formy. Daugelj mety
a§ mokiausi i Zen Budizmo
meistry, praktikavau Tai Chi.
Taip pat skai¢iau daug knygy
apie démesingo jsisamoninimo
praktika (Mindfulness practice).
Thich Naht Han yra meistras
iSleides daug knygy apie tai.

labiausiai

Tibeto

Siuo metu
koncentruojuosi i

Budizma: Dzogchen.”

Respondentas nr. 3

»~Pagrinde joga, tai yra jvairiy
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Joga.

rusiy ,,Saulés Pasitikimas® bei

variacijos.

Visi trys respondentai praktikuoja skirtingas meditacijos riisis. Tai budizmo

meditacija, tam tikra minc¢iy iSvalymo praktika, joga bei Tai Chi.

4. Kaip daZnai praktikuojate meditacija? Ar reguliariai tai darote? Kiek laiko

trunka viena meditacijos sesija?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos praktikavimo

reguliarumas, trukmé.

Respondentas nr. 1
Kasdien du kartus po 30

minuciy.

,Kiekvieng dieng du kartus —

ryte ir vakare po 30 minuciy.*

Respondentas nr. 2
Skirtingai - kartais labai
intensyviai, kartais nereguliariai

ir trumpomis sesijomis.

,Tal vyksta skirtingai, buvo
laikas kai praktikavau kiekvieng
diena. Kazkuriuo metu
praktikavau 2 — 3 kartus per
savaite. Praktikavau Sesshins
(tai tylos meditacija), kuomet
medituoji labai intensyviai. Siuo
metu meditacija uzsiimu

nereguliariai. Vis délto darau

tam tikras mikro meditacijas

Paryziaus transporte.
Praktikuoju meditacija
sekmadieniais, kai  neturiu
koncerty. Tai grupinis

uzsiémimas susidedantis i§ 40
minuc¢iy meditacijos, tuomet 10
minuciy meditacinio
pasivaiksCiojimo ir dar 40

minuciy meditacijos.*

Respondentas nr. 3

Pagal nataralius kiino poreikius.

»Stengiuosi kuo dazniau, taciau
pats kiinas grojimo metu
pradeda diktuoti salygas, jog
laikas skirti daugiau laiko ir

atsipalaidavimui.«
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Vienas i§ respondenty meditacija uzsiima kasdien reguliariai. Kiti du respondentai

uzsiima meditacija nereguliariai, derindami tai su kita kasdiene veikla.

5. Ar meditacija ir grojimas tiba jums yra du glaudziai susije¢ dalykai? Jei taip,

kodél?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos ir grojimo tiiba

rySys

Respondentas nr. 1
Tai Chi praktika susijusi su
grojimu tiiba, nes lavina

zmogaus koordinacija.

»Kaip ir sakiau prie§ tai —
meditacija yra labai susijusi su
Tai chi. Tai chi jtaka grojimui
tiba yra reikSmingesné, nes S§i
praktika lavina 7Zmogaus
koordinacija - kaip suderinti
kiing pries suderinant
instrumentg. Apie tai daug
iSmokau intensyviai dirbdamas
su Jacques Dropsy — mano Tai

Chi mokytoju.*

Respondentas nr. 2
Meditacijos ir grojimo tuiba
rysSys susijes su abiejy praktiky
démesio koncentravimu j ktino
padéti, kvépavima, Zzmogaus
démesinguma dabarties

momentu.

,»AS nesakyciau kad tai glaudziai
susij¢ dalykai, taciau meditacija
turi panasumy su grojimu tiiba
tuo atzvilgiu, kad muzikantas
turi biiti pilnai démesingas ir
atviras dabarties momentu,
idémiai klausyti vykstan¢io
muzikinio proceso. Tubos
atlikéjas orkestre turi biti
stabilioje padétyje sédédamas.
Jis turi kontroliuoti savo
kvépavima. Biiti pilnoje savo
kiino kontroléje yra svarbus
tiibos atlikéjo uzdavinys.
Meditacija praktikuojanciam
zmogui taip pat svarbi kiino
padétis ir démesingumas
kvépavimui, nes tai padeda
nuraminti protg ir i§sivalyti nuo

minciy pertekliaus.*
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Respondentas nr. 3
Meditacija tai viena i§ praktiky

padedanciy grojimui.

»Nezinau ar tikslinga teigi susije
ar nesusije¢. Tiesiog grojimas yra
viena, o tam kad grojimo lygis
kilty yra daugybé priemoniy.

Viena i$ jy yra meditacija.*

Du 1§ respondenty mato meditacijos ry$j su grojimu ttiba, kaip meditacijos tiesioginj

poveikj grojimui. Respondentas nr. 2 mato iy dviejy praktiky bendrus dalykus - démesys

kvépavimui, kiino padéciai, Zmogaus démesingumas dabarties momentu.

Meditacija ir grojimas tiba galbit néra glaudziai susije dalykai, taiau papildo vienas

kita ir gilinasi j tam tikrus bendrus Zmogaus aspektus.

6. Ar manote, kad meditacijos praktikavimas turi didele itaka grojimui tiiba?

Pakomentuokite

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos praktikavimo jtaka
grojimui tiba, jos

reik§mingumas

Respondentas nr. 1

Didel¢ jtaka:

Samoningumas, gera savijauta,
démesio sutelkimas,
koncentracija, rySio su
instrumentu bei publika
gerinimas, baimiy ir streso
atsikratymas, laisvumo pojitis ir
pilno potencialo atidavimas

pasirodymo metu.

,,Zinoma! Meditacija tai biidas
tapti labiau samoningu
Zmogumi ir jaustis gerai
dabarties metu — ,,esu ¢ia ir
dabar*. Tai chi padeda sutelkti
démesj, koncentruotis ir labai
natiiraliu biidu susijungti su ttiba
bei publika. Tai chi ir
meditacijy praktika puikus
buidas atsikratyti baimés ir
streso, jaustis laisvai ir atiduoti
pasirodymui 100% savo

potencialo.*

Respondentas nr. 2

Daug skirtingy teigiamy efekty,
kurie kiekvienam zmogui gali
pasireiksti skirtingai. T.y. kiino
atsipalaidavimas, minciy
nuraminimas, geresnis
isiklausymas, dvasios
iSlaisvéjimas, jautrumas,

stabilumas, kiino, proto ir

»Meditacijos praktika gali turéti
naudingy rezultaty muzikos
atlikéjui ir zinoma tabistui.
Meditacija teikia daug skirtingy
efekty ir kiekvienam Zmogui tai
gali veikti nevienodai. AS
galéCiau paminéti teigiamus
efektus ktino atsipalaidavimui,

minciy nuraminimui, geresniam
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Sirdies vieningumas. jsiklausimui, dvasios
iSlaisvéjimui, jautrumui,
stabilumui, kiino, proto ir Sirdies

vieningumui.“

Respondentas nr. 3 ,,Zinoma, kad turi, tac¢iau tokia
Tolygi jtaka kaip ir jvairiy kity | pati jtaka kaip kity pratimy. Jei
pratimy. Meditacija padeda jauciama, jog kuinas verZziasi
atpalaiduoti kiing. grojimo metu — tikslinga biity
atlikti meditacijos pratimy. Jei
stinga oro — kvépavimo. Jei
klitna intoncija — solfedzio

pratimus.*

Du 1§ respondenty pazymi didele meditacijos jtakg grojimui tiiba, susijusig su jvairiais
kiino bei proto aspektais. Vienas i§ respondenty laiko meditacijos praktikos reikSme
nedidesn¢ nei kity pratimy lavinanciy tam tikrus grojimo aspektus. Tokie atsakymai ir jy
skirtumai gali priklausyti nuo praktikuojamy meditacijos rasiy, laiko praleisto medituojant bei

asmeniniy patir¢iy medituojant.

7. Ar meditacija daro jtaka Siems grojimo aspektams (jei taip, pakomentuokite

konkreciau kokia):
1. Muzikanto psichologiniam aspektui (scenos baimei)?

Kategorija Subkategorija Patvirtinantis teiginys
Meditacijos jtaka muzikanto Respondentas nr. 1 ,»laip, meditacija padeda islikti
psichologiniam aspektui (scenos | Meditacija padeda islikti ramiam ir neutraliam.*
baimei) ramiam ir neutraliam

Respondentas nr. 2 ,Taip, meditacija gali pagerinti

Meditacija gerina psichologinj muzikanto psichologinj

stabilumg ir démesinguma. stabilumg bei suzadinti jo

démesinguma grojant ttba.

Respondentas nr. 3 ,Daro, padeda atsipalaiduoti ir

Meditacija padeda atsipalaiduoti | susikoncentruoti tik j muzikg.*

ir koncentruotis tik ] muzika.

Visi trys respondentai teigia, kad meditacijos praktika padeda tvarkytis su scenos

baime, atsipalaiduoti ir sutelkti démes;.
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7.2. Kvépavimui?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos jtaka kvépavimui

Respondentas nr. 1
Meditacija padeda gilinti
kvépavima ir atpalaiduoti

diafragmos raumeni.

,»Taip, meditacija padeda gilinti
kvépavimg  ir  atpalaiduoti

diafragma.*

Respondentas nr. 2
Meditacija padeda gilinti
kvépavimg ir atpalaiduoti

diafragma.

,laip, meditacija gali turéti
teigiamg poveikj kvépavimui,
nes meditacijos metu kiinas
atsipalaiduoja ir tokiu budu
kvépavimas pasidaro gilesnis.
Tibos atlikéjui labai svarbu yra
diafragmos atpalaidavimas.
Meditacija gali turéti
netiesioginj poveikj Sio raumens

atpalaidavimui.*

Respondentas nr. 3
Meditacija padeda gilinti

kvépavima.

»laip, jei meditacijos metu
atliekamas teisingas darbas ties
kvépavimu ji padeda gilinti

kvépavimg*

Visi respondentai teigia, kad meditacija padeda kvépavimui. Meditacijos déka kiinas

atsipalaiduoja. Tokiu budu atlaisvéja diafragma ir kvépavimas tampa gilesnis.

7.3. Laikysenai?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos jtaka laikysenai

Respondentas nr. 1

Teigiama.

,lai chi ir Jacques Dropsy
id¢jos turi daug teigiamy

efekty.”

Respondentas nr. 2

Teigiama

,»Laip, uztenka paskaityti tekstus

apie kiino padétj Zazen

meditacijos  praktikoje, kad
suprastume kaip tai glaudziai
susije su tubos atlikéjo kiino

padétimi.*

Respondentas nr. 3

Teigiama

,Nezinau, taéiau visas fizinis

aktyvumas padeda i8likti
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zvaliems.*

Visi trys respondentai mano, jog meditacija turi teigiamy efekty muzikanto laikysenai.

7.4. Muzikalumui?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos jtaka muzikalumui

Respondentas nr. 1
Teigiama - meditacija padeda
geriau jausti savo kiing ir

iSreik$ti muzikines intencijas.

»Taip, nes geriau jauti savo
kiing ir muzikinés intencijos
tampa aiskesnés ir

konkretesnés.*

Respondentas nr. 2
Teigiama - meditacija zadina
vidinius intymius i§gyvenimus,

pamatinj geérj ir grozj,

,.Taip, meditacija padeda mums

gyventi  pasikliaujant ~ savo

Sirdimi  intymiausioje  savo
tikrovéje. Muzika taip pat yra
Sirdies ir intymumo reiskinys.
Tai pazadina mumyse pamatinj

gérj ir grozj.”

Respondentas nr. 3

Nedaro jtakos.

,,Ne.

Du i$ trijy respondenty, praktikuojantys Tai Chi bei Budizmo meditacijas, mano, kad

meditacija daro teigiamg jtaka atlik¢jo muzikalumui Zadinant vidines muzikines intencijas,

intymumg bei pamatinj grozio supratima.

7.5. Technikai?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos jtaka grojimo

technikai

Respondentas nr. 1
Meditacija padeda jgauti vidinés

jégos ir lankstumo.

,,Visiskai taip, meditacija
padeda jgauti jégos kartu su

lankstumu grojimo metu.*

Respondentas nr. 2
Netiesioginé. Meditacija turi
teigiama efekta ktino
sinchronizacijai su protu,
koordinacijai ir muzikinei

gestikuliacijai.

»Taip, tik gal biit netiesiogiai.
Meditacija gali turéti teigiama
efekta kino sinchronizacijai su
protu. Grojant tiiba svarbu
iSvystyti subtilig koordinacijg ir

muziking gestikuliacijg.*

Respondentas nr. 3

Nedaro jtakos.

,,Ne.
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Du i$ trijy respondenty pazymj netiesioginj meditacijos teigiamg efektg grojimo

technikai. Tai susij¢ su vidine jéga, lankstumu, koordinacija, muzikine gestikuliacija bei ktino

sinchronizacija su protu.

7.6. Garso kokybei?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos jtaka atlikéjo garso
kokybei

Respondentas nr. 1
Teigiama — meditacija padeda
koncentruotis j garsg ir jj

valdyti.

,Taip, meditacijos pagalba
gilinantis | garsg  geriau
suvokiami obertonai ir galima
labiau juos kontroliuoti taip
sukuriant grazesnj ir gyvesnj

garsg.”

Respondentas nr. 2

Teigiama — meditacija padeda
koncentruotis j garsa, bei kuinui
atsipalaiduoti. Nuo kiino
atsipalaidavimo ir padéties

priklauso garso kokybé.

»laip, nes garso kokybé labai
priklauso nuo kiino
atsipalaidavimo ir padéties, bei
sagmoningo  buvimo  jame.
Meditacijos  poveikis  garso
kokybéje yra netiesioginis ir
pasiekti tam tikra poveikj
uztrunkantis ilgai. Neuztenka
trumpai pamedituoti — tai ilgas
procesas Kkuris gali atnesti
ilgalaikius teigiamus efektus

atlikéjo garso kokybei.

Respondentas nr. 3

Nedaro jtakos.

”Ne“

Du 1§ trijy respondenty pazymi teigiamg meditacijos jtaka atlikéjo garso kokybei

susijusig su koncentracija j patj garsg ir jo valdyma bei kiino atsipalaidavimu ir padétimi.

7.7. Motyvacijai?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos jtaka motyvacijai

Respondentas nr. 1
Teigiama — meditacijos déka
labiau suvokiami konkrettis

veiksmai ir gyvenimas.

,Taip, meditacijos praktikos
pagalba labiau  suvokiamas
gyvenimas ir tavo paties

veiksmai.

28




Respondentas nr. 2 »Nezinau, galbiit.”

Nezinoma.
Respondentas nr. 3 18 dalies. Jei randi laiko
Nezinoma. meditacijai tuomet yra didelé

tikimybe, jog ir ] atlikima

pozitris yra rimtas.*

Vienas i$ respondenty teigia, jog meditacija turi teigiamos jtakos atlikéjo motyvacijai,

nes padeda geriau suvokti gyvenimg ir savo konkrec¢ius veiksmus.

7.8. Koncentracijai?

Kategorija Subkategorija Patvirtinantis teiginys

Meditacijos jtaka koncentracijai | Respondentas nr. 1 ,.Taip, meditacija padeda

Teigiama — meditacija padeda atsikratyti streso , bei iSsivalyti

atsikratyti streso ir iSsivalyti nuo nereikalingy minciy, kas
nuo nereikalingy min¢iy. padeda susikoncentruoti.*
Respondentas nr. 2 »laip, tam tikros meditacinés

Teigiama — meditacija tobulina | praktikos tobulina démesingumag

démesinguma ir koncentracijg. ir koncentracija.
Respondentas nr. 3 ,,Taip, kadangi meditacijos metu
Teigiama — meditacijos metu labai svarbu koncentruotis |

svarbu koncentruotis j esminius | pagrindinius dalykus, tam kad

dalykus praktika bty veiksminga.*

Visi trys respondentai teigia, kad meditacijos praktika gerina koncentracija ir

démesinguma, padeda iSsivalyti nuo nereikalingy minciy ir streso.

7.9. Grojimo kokybei scenoje?

Kategorija Subkategorija Patvirtinantis teiginys
Meditacijos jtaka grojimo Respondentas nr. 1 »Taip, meditacijos pagalba
kokybei scenoje Teigiama — meditacija padeda pasiekiamas geresnis rySys su

gerinti ry§j su publika bei garso | publika bei garso transliavimas

transliavimag. scenoje.”
Respondentas nr. 2 ,Taip, nes meditacijos praktika
Teigiama — meditacija zadina zadina misy démesingumag
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démesinguma dabarties

momentu.

dabarties momentu.«

Respondentas nr. 3

Teigiama

,ZAbstraktus teiginys, bet -
taip.«

Visi trys respondentai paZymi teigiama meditacijos jtaka atlikéjo grojimo kokybei

scenoje. Meditacija padeda sutelkti démesj, sukurti geresnj rysj su publika bei iStransliuoti

garsg scenoje.

8. Kaip meditacija keicia jisy kasdienj gyvenima?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos jtaka kasdieniam

gyvenimui

Respondentas nr. 1
Daugiau ramybés, geresnis
rySys su aplinka ir kitais

Zmonémis.

»lgaunu  daugiau  ramybeés,
geresnj ry$j su aplinka ir kitais

Zmonémis.“

Respondentas nr. 2
Tikrosios bities suvokimas,
sielos iSlaisvéjimas,

susijungimas su visata.

,,Pats meditacijos praktikavimas
neatneSa kazko ypatingo. Tai
yra biidas suvokti misy tikraja
butj: visiSkai laisva ir atvira
siela susijungia su visa visata.
Tai patyrimas biti gyvam be
jokio identiteto ir niekam i$

aplinkos nekuriant jo.*

Respondentas nr. 3
Prideda uzimtumo, padeda

atsipalaiduoti.

,»Keicia taip, jog ir ] taip jtempta
dienotvarke  reikia  jtrauki
minimum 20 minuciy
meditacijai, padeda

atsipalaiduoti.«

Visi trys respondentai pazymi meditacijos teigiamg jtaka kasdieniam gyvenimui.

Meditacija padeda jgauti ramybés, uzmegzti geresnj santyki su aplinka, Zmonémis ir visata

placigja prasme, iSlaisvinti sielg.
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9. Ar patys grojimo (praktikavimosi) tuba ir meditacijos procesai turi panaSumy? Jei

taip, kokiy?

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Meditacijos ir grojimo
(praktikavimosi) tiiba

panasumai

Respondentas nr. 1
Grojimas tiiba naudojant
meditacijos ar Tai Chi principus

ir yra tam tikra meditacija.

,Kiekvienos dienos grojimas
tiba naudojant meditacijos ar
Tai Chi idéjas yra tam tikra joga

kasdieniam gyvenimui.*

Respondentas nr. 2

Grojimo metu vykstantis
kontempliavimas apie skirtingus
grojimo aspektus yra panasus j
meditacijos metu vykstantj

procesa.

LAS daznai savo studentams
sakau kad grojimo garso
kokybés tobulinimas yra kaip
kontempliavimas.  A§  pats
grodamas mintimis gilinuosi i}
savo kvépavimg, kiino padétj
tarp zemés pagrindo ir dangaus,
klausau  garso  erdvés ir
rezonanso. Prasigrojimo metu
praktikuoju tam tikrg garso ir

kvépavimo meditacijg.*

Respondentas nr. 3
Kvépavimas abiejose praktikose
turi biiti sinchroniskas. Grojime

su muzika, jogoje su judesiais.

,laip, kvépavimas. Ir ten ir ten

jis tiiri buti sinchroniskas.*

Visi respondentai mato ir pazymi skirtingus grojimo tiiba bei meditacijos panasumus.

Grojimo metu vykstantis kontempliavimas yra panasus | meditacijos praktika, kvépavimo

sinchroniSkumas abiejose praktikose yra panaSus. Respondentas nr. 1 teigia, kad naudojant

meditacijos principus pats grojimas gali tapti meditacija.

10. Kaip manote ar tiiba galima panaudoti meditacijoje? Jei taip, pakomentuokite.

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Tubos panaudojimas

meditacijoje

Respondentas nr. 1

Grojimas taisyklingoje kiino
padétyje, teisingu kvépavimu,
su gera koncentracija j grojima
ir patj garsg yra tam tikra

meditacija.

»laip, jei grojama tiba geroje
kiino padétyje, teisingu
kvépavimu , gera koncentracija,
ir samoningai mintimis
koncentruojantis j garsa kaskart

vyksta tam tikra meditacija.*

Respondentas nr. 2

,Grojimo metu koncentruojant
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Koncentruojant démes;j j garsg ir
kvépavima grojimas tampa tam

tikra meditacija.

démesj | garsa, kvépavimg ir

kontempliuojant apie tai
savaime vyksta tam tikra
meditacija.*

Respondentas nr. 3

Tubg galima naudoti
meditacijos metu, Salia
meditavimo grojant nesunkius
pratimus ir bandant

atsipalaiduoti.

»raip. Galima kelias minutes
medituoti, tuomet pagroti kokj
nesudétingg pratima tiiba. Ir taip
kartus, tuo

pakartoti  kelis

bandant pajusti bendra

lengvuma ir medituojant ir

grojant tiiba.*

Visi trys respondentai $neka apie tam tikrg grojimo tiiba metu vykstancig meditacija.
Galima daryti iSvadg kad tai panaSumy turincios praktikos, kuriose abiejose reikalinga

koncentracija | kvépavima, laikysena, min¢iy analizé ir kontempliacija.
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ISVADOS

1. Vakary pasaulyje meditacijos poveikiu domeétis pradéta buvo tik XX amZiaus
viduryje. Per tokj trumpa laikg vyko daug moksliniy tyrimy, bandant issiaiSkinti tam tikra
meditacijos poveiki zZmogui, bandymy pritaikyti ji gydyme. Vis délto dar labai triiksta
moksliniy jrodymy, kad meditacijg kaip gydyma buty galima naudoti placiau.

2. Meditacija yra didelj terapinj poveikj teikianti praktika. D¢l savo garso, bei tam
tikry panasumy su gongu, tiba taip pat galima naudoti meditacijos procese. Kaip ir gongy
keliama vibracija turi, dar neiStirtg, bet stipry poveikj zmogui, taip ir tibos instrumentu
galima Kelti vibracijas. kurios turi poveikj Zmogui.

3. Didelj terapinj poveiki Zzmogui turi garso obertonai, kuriy déka garsas jgauna savo
tembrg ir spalva. Tiiba turi erdvy, obertony prisotintg garsa, kuris veikia Zzmones raminanciai.
Tiba, jos garsas ir grojimo principas turi panasumy su aborigeny instrumentu didzerida. Dél
savo panaSumy ] australy aborigeny instrumentg galima kelti hipoteze, kad jei Sis
instrumentas turi gydomyjy galiy meditacijoje, tai jas gali turéti ir tuba.

4. Scenos baimé¢ yra aktuali visy muzikanty, tarp jy tiek pradedancio tiek
profesionalaus tiibisto, béda, trukdanti koncerto ar atsiskaitymo metu scenoje parodyti jdirbta
rezultatg. Dél atsiradusios jtampos nukencia atlikéjo motorika, kvépavimas, sunku islaikyti
koncentracija ties atlickama muzika. Biitent Chan budizmo meditacijos pagalba jmanoma
pagerinti atlikéjo grojimo kokybe scenoje. Sios meditacijos déka atlikéjas iSmoksta stebéti
savo mentalinius procesus tarsi i§ Sono ir suvokti, jog apémes baimes ar jtampos jausmas néra
neatsiejama jo asmenybés dalis, o tik praeinanti biisena. Sios meditacijos pagalba suvokdamas
scenos baimés atskirti, muzikantas gali labiau koncentruotis i atlieckamg muzika taip
pagerindamas savo pasirodymo kokybg.

5. Samoningas (diafragminis) kvépavimas yra tiek meditacijos tiek kasdienés
puciamuoju instrumentu grojan¢io muzikanto rutinos dalis. Suvokiant Siy dviejy skirtingy
praktiky bendrumg sgmoningo kvépavimo atzvilgiu biity galima gauti daugiau teigiamy
rezultaty atlikéjo savijautai ir grojimo kokybei. Kasdienés rutinos metu atliekamy kvépavimo
pratimy metu, suvokiant jog tai yra tam tikra meditacija, atlikéjas galéty koncentruoti démesj
ne tik ] teisingg kvépavima, bet ir | savo vidinius procesus. Tokios praktikos déka atlikéjas
tobulinty ne tik taisyklingg kvépavima, bet ir kurty geresne vidiné savijautg, ramybe,
mokytysi koncentracijos ir démesingumo.

6. Apibendrinus visg tiriamajj darba matyti, kad iSkeltos hipotezés pasitvirtino.
Galima daryti iSvadg, kad grojimas tiiba ir meditacija yra panasumy turincios praktikos,

papildancios viena kita. Meditacija daro didele teigiama jtakg jvairiems mentaliniams ir
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techniniams grojimo aspektams ir pats grojimas tuiba teisingoje laikysenoje, taisyklingai

kvépuojant yra tam tikra meditacija.
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