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SANTRAUKA

Tema: kapueiros ,terapinis veidas* kaip jrankis Sokio-judesio terapijos kontekste.

Nedaug atlikta moksliniy tyrimy nagrin¢janciy kapueiros panaudojima Sokio-judesio terapijoje
bei kapueiros ,,terapinio veido® poveikj zmogaus gerovei. Lietuvoje i§ viso tokiy tyrimy
neaptikta. Darbe iSkelta moksliné problema, ar gali buti kapueira, kaip Sokis ir judéjimo
sistema, taitkoma Sokio-judesio terapijoje tiek Zmogaus gerovées, kaip fizinés, psichings,
socialinés bei emocinés sveikatos gerinimui, tiek esant jvairiems emociniams sutrikimams, kaip
ir kiti moksliniais tyrimais pagrjsti Sokiai - tango, salsa, samba, rumba, lindihopas, merenge,
baletas ir kt. (Seduikiené, Matonis, 2000, p. 299)? Sickiant jtraukti kapueira kai nauja teraping
Sokio-judesio teraping priemone¢, formuluojamas kokybinio tyrimo objektas: kapueiros

»terapinio veido” atskleidimas per kapueiros atlikéjy patyrimus.

Tyrimo tikslas: atskleisti kapueiros ,terapin] veidg”, kaip jrankj Sokio-judesio terapijos

kontekste.

Tyrimo uzdaviniai: atskleisti kapueiros teorinj ,.,terapinj veida“; atskleisti teorines kapueiros
kaip terapinio jrankio taikymo Sokio-judesio terapijoje galimybes; atskleisti kapueiros praktinj

patyriminj ,terapinj veida” Sokio-judesio kontekste.
Tyrimo dalyviai: i$ viso tyrime dalyvavo 7 dalyviai, 3 i§ jy patyre Sokio-judesio terapija.

Tyrimo metodika: atliktas kokybinis tyrimas. Duomenys buvo renkami pusiau struktiiruoto

interviu matodu. Duomenys ir analiz¢ atlikta naudojant indukcinés teminés analizés metoda.

Rezultatai: iSanalizavus tyrimo duomenis iSrySkéjo Sios temos; ,, Kapueira bendruomenéje “;
., Egzotiskas Sokiy kovos Zaidimas “; ,, Kelioné asmeninio tobuléjimo link “, ,, Kapueiros ir Sokio-

Jjudesio terapijos sankirta .

ISvados: teorinés mokslinés analizés rezultatai atskleidé kapueiros, kaip Sokio ir judéjimo
sistemos, teorin] ,terapin] veida®, bei kapueiros teorinius terapinius elementus, kurie yra
panasis j SJT taikomas terapines priemones. Atskleistos teorinés kapueiros , terapinio veido®
kaip terapinio jrankio taikymo Sokio-judesio terapijoje galimybés. Kapueiros praktinis
patyriminis ,.terapinis veidas® buvo atskleistas empiriSkai analizuojant kapueiros dalyviy

patirtis.

Raktiniai Zodziai: kapueira, Sokio-judesio terapija, terapiné integracija, socialiné-emociné

gerove, bendruomenés rysys.



SUMMARY

Topic: the "therapeutic face" of capoeira as a tool in the context of dance-movement therapy.

Little research has been done on the use of capoeira in dance-movement therapy and the impact
of the ,therapeutic face" of capoeira on human well-being. No such studies have been found in
Lithuania. The scientific problem raised in this paper is whether capoeira as a dance and
movement system can be used in dance-movement therapy for the improvement of human well-
being as physical, mental, social and emotional health, as well as for various emotional
disorders, like other dances based on scientific research, such as tango, salsa, samba, rumba,
lindyhop, merengue, ballet, etc. (éeduikiené, Matonis, 2000, p. 299). In order to include
capoeira as a new therapeutic tool for dance-movement, the object of the qualitative research is
formulated: revealing the "therapeutic face" of capoeira through the experiences of capoeira
performers. Objective of the study: to reveal the 'therapeutic face' of capoeira as a tool in the
context of dance-movement therapy. Study objectives are: to reveal the theoretical
Jtherapeutic face* of capoeira; to reveal the theoretical possibilities of capoeira as a therapeutic
tool in dance-movement therapy; to reveal the experiential 'therapeutic face' of capoeira in the
context of dance-movement therapy. Participants: a total of 7 participants took part in the
study, 3 of them experienced in dance-movement therapy. Research methodology: qualitative
research. Data was collected by semi-structured interview. The data and analysis was carried
out using inductive thematic analysis. Results: Capoeira in the community; Exotic dance
combat game,; Journey towards personal development,; Intersection between capoeira and
dance-movement therapy. Conclusions: the results of the theoretical scientific analysis revealed
the theoretical ,therapeutic face" of capoeira as a dance and movement system, as well as the
theoretical therapeutic elements of capoeira, which are similar to the therapeutic tools used in
the DMT. The theoretical possibilities of the application of the ,therapeutic face" of capoeira as
a therapeutic tool in DMT were revealed. The practical experiential 'therapeutic face' of

capoeira was revealed through empirical analysis of the experiences of capoeira participants.

Keywords: capoeira, dance-movement therapy, therapeutic integration, socio-emotional well-

being, community connection.



SAVOKU ZODYNAS

Angoleiro [ahngolayroo] - asmuo praktikuojantis Kapueiroje Angolos stiliy (Capoeira. 2006)
Agogo [ agogo] - mazas rankinis muSamais instrumentas, reiskiantis varpa (Vikipedia)

A [ad] - ,,sulauzytas vezimo ratas®, gynybinis judesys, panasus j gimnastikoje atlickamag

»saulute®. (Capoeira, 2006)

Autoritarizmas - totalitarinio valdymo forma — valdZia nerenkama,
jos veikla nekontroliuojama, aukS¢iausia valdzia sutelkta vieno asmens rankose, remiasi

visidku pavaldiniy paklusnumu. (Zodynas.It)

Atabaque [ata baki] - aukStas, medinis, afro-braziliSkas rankinis biignas, panaSus j kongg.
Korpusas tradiciskai pagamintas i§ Jacaranda medienos Brazilijoje. Galva tradiciskai
gaminama i§ verSienos. Aplink kiing susipynusi virviy sistema, jungianti prie pagrindo esantj

metalinj ziedg su galva. (Vikipedia)
Axé [asé] - reiSkia teigiamg atspalvi turin¢ig energija. (Capoeira, 2006)

Bantu [bzen tu:] - Nigerio-Kongo kalby grupé, vartojama Piety ir Centrinéje Afrikoje.
(Capoeira, 2006)

Baaneira[bananeira] — stovésena ant ranky, primenanti banany med;.

Bateria [ba.t3 ri.9] - rodos dalis, kurig sudaro grojantys instrumentais capoeiristai. Grojama
bent dviem i$ $iy instrumenty berimbaus, atabaque, pandeiro, kartais reco-reco, agogo,

tiesiogiai iSvertus 18 portugaly kalbos reiSkia ,,biigny rinkinys” (Capoeira, 2006).

Berimbau [beri'baw] - Berimbau yra tradicinis Angolos muzikinis lankas, dazniausiai
naudojamas Brazilijoje. Jj sudaro vienos stygos lankas, pritvirtintas prie molitigo-
rezonatoriaus ir grojama lazdele, bei moneta ar akmeniu, kad buty sukurti skirtingi tonai ir

ritmai. (Vikipedia)

Candable [kandombl (=r)e] - dvasiné praktika, apimanti jorubos tradicijas ir krik§¢ionybés

aspektus, reiskia Sokis dievy garbei (Capoeira, 2006).

Capoeira [kapu'e(j)re] - meno forma, kurig Brazilijoje sukiiré pavergti afrikieciai, daznai

apibiidinamas kaip kovos Sokis, Sokamas pagal muzika (Capoeira, 2006).


https://www.zodynas.lt/terminu-zodynas/F/forma
https://www.zodynas.lt/terminu-zodynas/V/valdzia
https://www.zodynas.lt/terminu-zodynas/V/veikla
https://www.zodynas.lt/terminu-zodynas/V/valdzia

Capoeirista [kapu e(j)riste] - asmuo praktikuojantis kapueirg.

Ginga |[Zynga] - pagrindinis kapueiros judesys, Zingsniuojant kiinas juda pirmyn ir atgal, i§

vienos pusés ] kitg. Ginga naudojama judéti aplink rodg ir reiskia ,,judéti”, ,,svyruoti”.
Jogar [ 'jogor] - reiskia ,,zaisti” portugaliskai.

Kardiometaboliniai rizikos faktoriai - Naujausi Sirdies ir kraujagysliy rizikos veiksniai yra
pilvo nutukimas (matuojamas pagal juosmens apimtj), atsparumas insulinui, uzdegimas,
matuojamas didelio jautrumo C reaktyvaus baltymo (hsCRP) lygiu, vaisiy ir darzoviy
vartojimo trikumas, séslus gyvenimo biidas ir psichosocialinis stresas. (National Intitute of

Health)

Mandinga [man-din-ga] - reiSkia ,,klastg”, ,,magija”. Kapueiros praktiky gebéjimas

nustebinti, pergudrauti, apgauti savo oponentg nukreipiant jo démes;.

Mea lua de compass [may-ah loo-ah jee com-pa-soo] - pusménulio smiigis, kiinas leidziasi

zemyn, koja kyla ir pasisuka puse ,,ménulio” kartu su korpusu.
Mestre [mehsh-tree] - kapueiros meistras.
Pandeiro [pandeiru] - rankinis biignas, panasus j tamburing.

Prosocialus elgesys - pasireiskiantis dalijimosi, pagalbos ir bendradarbiavimo forma yra

socialinés kompetencijos pozymis pastebimas jau vaikystéje. (Psichologijos terminy zodynas)

Propriorecepcija - kiino ir jo daliy padéties, bei atlieckamy judesiy jutimas. Dar vadinamas

giluminiu jutimu. (Vikipedia)

Qiulombos [kyl’ombu] - savarankiSkos bendruomenés, kurias jkiiré¢ buve vergai. (Capoeira,

2006)

Reco reco [reko] - muSamasis instrumentas, per kurio briaunuotg pavirSiy i§ molifigo arba

bambuko braukiama lazdele. (Vikipedia)
Roda [h(=r)oda] - ratas, kuriame Zaidziamas kapueiros zaidimas, jskaitant baterija.

Tupi-Guarani [tu: pi: gwa ra:ni/ /gwa ra-] - Piety Amerikos ¢iabuviy tauta, kurioje Tupai
gyveno didziaja dalj Brazilijos pakrantéje iki portugaly kolonizacijos, o Guarani tauta gyveno
Piety Brazilijoje. (Vikipedia)



SANTRUMPOS

ADTA- American Dance Therapy Association
AMTA- American Music Therapy Association
PSO — Pasauliné Sveikatos Organizacija

SIT- $okio-judesio terapija

WFMH- World Federation for Mental Health

ADHD- attention-deficit/hyperactivity disorder (démesio deficitas ir hiperaktyvumo

sutrikimas)



IVADAS

Tyrimo naujumas. Nedaug atlikta moksliniy tyrimy nagrin¢janciy kapueiros
panaudojima Sokio-judesio terapijoje bei kapueiros ,,terapinio veido* poveikj Zmogaus gerovei.
Lietuvoje i§ viso tokiy tyrimy neaptikta. Darbe iSkelta moksliné problema, ar gali buti
kapueira, kaip Sokis ir judéjimo sistema, taikoma Sokio-judesio terapijoje tieck zmogaus gerovés,
kaip fizinés, psichinés, socialinés bei emocinés sveikatos gerinimui, tiek esant jvairiems
emociniams sutrikimams, kaip ir kiti moksliniais tyrimais pagrjsti Sokiai - tango, salsa, samba,
rumba, lindihopas, merengg, baletas ir kt. (geduikiené, Matonis, 2000, p. 299)? Sokio-judesio
terapija pripazinta ir gyvuoja palyginti neseniai, nors zmonés Sokj naudojo kaip gydomajj ir
transformuojant] meng nuo miisy istorijos pradzios (Nemetz, 2006). DesSimtis tukstantmeciy
visose kultiirose ir visose socialinése grupése Sokis (kartu su muzika) buvo ypatinga emocijy
raiSkos ir komunikavimo priemoné, tad zmogaus evoliucijoje jis suvaidino i§imtinai reikSminga
vaidmenj (Seduikiené, Matonis, 2000, p. 299). Zmonés nuo seno visuose kultiirose isreiské save
judesiu pries svarbiausius jvykius, tokius kaip derliaus nuémimas, medzioklé¢ ir karai, taip pat
jausmais ir emocijomis bendrai dalindavosi Sokdami pereinamaisiais zmogaus gyvenimo
laikotarpiais, tokiais kaip gimimas, brendimas, vestuvés ir mirtis (Dunphy, 2021). Visuomené
naudojo Sokj dvasinei, socialinei, politinei pazangai. Dél Sios priezasties Sokis skirtingose
kultiirose reiSkia skirtingus dalykus. Vieniems Sokis yra dziaugsmo, vilties, tikslo siekimo,
pyk¢io, neapykantos, litidesio, laimés ir t. t. jausmy iSraiSkos kanalas, kitiems - jprasto,
funkcinio judesio pavertimas- nepaprastu judesiu, skirtu nepaprastiems tikslams (Charles,

2014).

Socialiné situacija. Zmogaus gerové gali biiti suvokiama kaip pasitenkinimas savo
gyvenimu, geb¢jimas susidoroti su jvairiais gyvenimo isSiikiais, streso ir nerimo valdymas,
biivimas laimingu ir sveiku Zmogumi. Gyvenimo kriziy metu ar sutrikus Zmogaus sveikatai,
patiriamas stresas ar nerimas tampa nebekontroliuojamas, pradeda trukdyti kasdieniam
zmogaus gyvenimui. Darosi sunku dirbti, valgyti, mokytis ir gyventi. Taip pat sutrikdo vidaus
organy darba, kasdienj miega, todél kyla pavojus, kad neigiamos emocijos peraugs i panikos
atakas ar netgi depresija. (Cit pagal J. Rakofsky, 2018). PSO duomenimis, per pastarajj
deSimtmet] nerimo sutrikimo paplitimas isliko stabilus apie 29 proc., o emociniy sveikatos
sutrikimy turi vienas i$ astuoniy zmoniy. Tai reiSkia, kad nerimo ir emociniy bei démesio
sutrikimy diagnozés pakankamai daznos. Siuo metu visame pasaulyje depresija serga daugiau
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nei 280 mln. Zmoniy (PSO). Siandienin¢ socialin¢ situacija pasaulyje veréia atkreipti démes;j j
tai, kad Zzmogaus gerove sutrikdo nerimas, ypac Siuolaikiniame, socialiniame, politiniame ir
kultiriniame pasaulio kontekste. Covid-19 pandemija, karas Ukrainoje paskatino emociniy
problemy augimg pasaulyje. Nerimo sutrikimas ir depresija pagal Pasaulinés psichikos
federacija (WFMH) yra ,,nasta visam pasauliui®, kas vercia ieskoti efektyviy terapijos metody,
kurie padéty sustiprinti socialinio gyvenimo jausmg - gerove, didinty atsparumg stresui ir

nerimui, suteikty trilkstamo gyvybingumo ir dZziaugsmo.

Tyrimo aktualumas. Esant minétai sudétingai socialinei situacijai, aktualu vystyti
Sokio-judesio terapija ir ieSkoti naujy biidy, kokie Sokiai ar judéjimo sistemos gali per
individualias asmeny patirtis, atskleisti Sokio ir judesio svarbg Zmogaus gyvenime, gali skatinti

zmogaus fizing, psiching, socialing ir emocing gerove.

Tyrimy apZvalga. Atsizvelgiant j Siuolaikinius mokslinius tyrimus, paaiskéja, kad Sokis
bei Sokio-judesio terapija - nauja kryptis, taikoma Zmogaus gerovés ir sveikatos gerinimui, tiek
esant jvairiems emociniams sutrikimams (Seduikiené, Matonis, 2000, p. 299). Ne taip seniai
ikurta Lietuvoje Sokio-judesio asociacija s€kmingai prisideda prie Zzmogaus geroveés skatinimo
per Sokj ir judesj Pastebima, kad nedaug tyrinétas kapueiros kaip Sokio ir judéjimo, apimancio
socialines, kultiirines bei ekspresines / katarsines raiskas jtraukimas j Sokio-judesio terapija.
Atlikti keli tyrimai atskleidé teigiamas kapueiros taikymo Sokio-judesio terapijoje tendencijas:
sumazino stresg, pagerino nuotaika, kiino jvaizdj, skatino bendra psichologine gerove (Karkou,
2019). Momartinas (2019) savo tyrime aptaré kapueiros naudg traumg patyrusiems asmenims.
Levinas (2018) pateiké fenomenologinj poziiirj j jkiinytg kapueiros judéjimg. Autorius teige,
kad kapueira padeda vaikams, kuriems diagnozuotas ADHD, geriau suvokti savo elgesj. Taip

pat, tyrinétas naudingas kapueiros poveikis psichinei ir socialinei sveikatai (DeBoer, 2012).

Siekiant jtraukti kapueirg kai naujg teraping¢ Sokio-judesio teraping priemong,
formuluojamas kokybinio tyrimo objektas: kapueiros ,terapinio veido” atskleidimas per

kapueiros atlikéjy patyrimus.

Darbo tikslas: atskleisti kapueiros ,,terapinj veida”, kaip terapinj jrankj Sokio-judesio

terapijos kontekste.
Darbo uzdaviniai:

1. Atskleisti kapueiros teorinj ,.terapinj veida“.
2. Atskleisti teorines kapueiros kaip terapinio jrankio taikymo Sokio-judesio terapijoje

galimybes.
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3. Atskleisti kapueiros praktinj patyriminj ,.,terapinj veida” Sokio-judesio kontekste.
Tyrimo metodai

1. Teoriné kapueiros ir Sokio-judesio terapijos skirtumy ir panasumy analizé.

2. Kapueiros atlikéjy patyrimy kokybiné teminé analizé.

Atlikto tyrimo nauda jZvelgta tame, kad praplésta Sokio-judesio terapijos priemoniy
apimtis, nes jtrauktas naujas Sokio kapueira panaudojimas, gerinant zZmogaus gerove.
Atliktas pirmas Lietuvoje kokybinis tyrimas apie kapueiros terapiniy elementy iSskyrimg 18
kapueirg atliekanciy patyrimy kokybinés analizés. Suformuluotos rekomendacijos, kaip

taikyti kapueiros terapinius elementus Sokio-judesio terapijoje.

Tyrimo trakumai. Buvo atliktas tik pirminis kokybinis tyrimas apie kapueiros ,,terapinj
veida“ per praktikuojanciy kapueirg patirtis. Tolesnis tyrimas galéty apimti tyrinéjimg apie
tai, kokios Sokio-terapijos dalyviy patirtys, kai Sokio-judesio terapijoje taikomi kapueiros

terapiniai elementai.
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LITERATUROS APZVALGA

Siame poskyryje pateiksiu kapueiros ,, terapinio veido* apibréZimg ir kaip atsirado
kapueiros menas. Vieni skyriai atskleidzia teorinj, kiti skyriai praktinj kapueiros ,,veidg .
Aptarsiu kapueiros kulturinj ir socialinj aspektq, terapine naudg, oficialy pripaZinimq ir

taikymag.

1.4. Kapueiros teorinio ,,terapinio veido* atskleidimas ir istorinés Saknys

Kapueira apibiidinama kaip Sokis, kova ir zaidimas, kurie vyksta vienu metu (Capoeira,
20006). Ispany kalbos profesorius F.Marrell, studijuojantis kapueirg savo knygoje ja apibiidina

kaip grumtynes, kova, ritualinj Sokj metant] i1$8uk; atlikéjy fiziniams gebéjimams ir protiniam

miklumui.

Pats zodis kapueira kiles 1§ amerikieciy indény tupi-guarami kalbos , kurioje ,,kapueira*
reiskia ,,auksta zolé* arba ,, tankus miskas“. Sis terminas buvo naudojamas apibudinti vietoves,
kuriose vergai slapta rinkdavosi praktikuoti savo kovos meno (Merrell, 2020). Portugaliskas
zodis capao arba ,.kapaonas® reiskia ,,visCiuky narvag® (Lewis, 1992). Kongo arba kikongo

kalboje zodis ,.kipura“ reiskia ,,Sluojantys zemg¢ judesiai“ (Beras, 2016).

Kapueira prasid¢jo nuo Afrikos vergy, kurie buvo atvezti | Brazilija XVI amziuje.
Afrikoje kapueira buvo ritualas, turéjes daug religiniy konotacijy. Brazilijos plantacijose
kapueira tapo priedanga, kad vergai, kuriems nebuvo leista turéti ginkly ar mankstintis galéty
praktikuoti savigyna prisidengdami Sokiu. Net pra¢jus daugiau nei 100 mety po to, kai vergai
naudojo kapueirg savo savininkams apgauti, apgaulés idéja kapueiroje tebéra viena i$ judéjimo

daliy ir Siandien.

Panaikinus vergove daugybé buvusiy vergy i$¢jo ] gatves neturédami nei darbo, nei
jokio pragyvenimo Saltinio, émé pléSikauti pasitelkdami kapueirg kaip ginkla. Todél kapueira
iki 1886m. buvo kriminalizuojama ir siejama su ,,Zemesniyjy klasiy kazkuo, kas priklause
juodaodziams ar mulatams® (Capoeira, 2006 ). XX a. 4 deSimtmetyje atlikéjai praktikuojantys
kovos meng buvo suimami ir kartais nuzudomi. Brazilijos valdovas Getulio Vargas suSvelnino

kapueiros jstatymus, leisdamas zmonéms praktikuoti be persekiojimo.

Kapueira dazniausiai atliekama rate. Kai kurie dalyviai groja tradiciniais afrikietiSkais
instrumentais, pavyzdziui, lanko formos berimbau, rankiniu biignu pandeiro ir perkusija

atabaque, kiti pritaria plojimais ir dainomis. Tradiciné kapueiros forma, vadinama kapueira

14



angola, yra nekontaktiné veikla, kurios metu atlik¢jai juda pagal muzika. Praktikuojami

pagrindiniai judesiai, taciau pasirodymai visada improvizuoti (Merrell, 2020).

Angolos stiliui budingi judesiai, kurie yra arti zemés, kaip rySio su zeme priemoné
(Joseph, 2008). Buvo uzdrausti ginklai ir mirtini judesiai, treniruotés 1§ gatves persikéle |
akademing¢ bendruomeng, kapueiros pradéjota mokyti moteris. Kapueira angola praktika yra ne
tik kovos menas, bet ir menas, puoseléjantis giesmes, muzikg ir kultiira, i$laikantis kapueirg
kuo arciau afrikietiSky Sakny. Angoleiros saugo Zodines tradicijas apie kapueiros kilme ir

palaiko ry$j su protéviy menu.

Veéliau buvo sukurta ,,moderni* kapueiros versija, vadinama regionine, kuriai biidingi
labiau vertikaliis judesiai ir kovinis stilius. Dél Mestre Bimbos pastangy formalizuoti mokyma
akademijose kapueira tapo jteisinta nacionaline sporto Saka, kurig 1937 m. pripazino Brazilijos

Svietimo ministerija (Merrell, 2005).

ISlaisvinus vergus, kapueira ir toliau egzistavo, visada artima iSnaudojamoms klaséms,
visuomenes atstumtiesiems. Ji vystési, keitesi, bet visada i§laiké savo i§sivadavimo ideologij3.
Siandien tik kapueira angola i§saugo $ia ideologija su mandinga, strategija, zaidimu, dialogu.
Regionin¢ kapueira tapo sportu su varzybomis, ieSkant geriausio — ¢empiono. Kapueiroje
angoloje néra varzomasi, neieSkomas geriausias, nes kiekvienas angoleiro individualus asmuo

skiriasi vienas nuo kito.

1.2. Kapueira kaip terapiné praktika

1.2.1. Kapueiros istoriniy $akny kaip pasiprieSinimo ir bendruomenés kiirimo apzvalga

Kapueira atsirado kaip viltis iSgyventi paimtam ] vergove Zmogui, priesiskoje,
nezinomoje zemeje pries ginkluotus raitelius, kuriems buvo pavesta gaudyti pabégusius vergus.
Siekiant apsisaugoti ir nesukeliant jtarimy, praktikuojant kovos buidus pavergtieji itrauké i savo
praktikas Sokj ir muzika. Ritmingi judesiai nesukeldavo ne tik jtarimy, bet ir leisdavo
apsisaugoti nuo fiziniy ir mirties bausmiy, laisvai treniruotis ir kurti strategijas kaip pabégti |
laisve. Darbo autor¢ atkreipia démes;j ] tai, kad Cia iSrySkéja kapueiros naudojimas, siekiant
iSgyvenimo ir apsisaugojimo, kas yra svarbis aspektai, naudojant kapueirg kaip terapine

praktika.
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Pabége vergai jkiiré primityvias atokias gyvenvietes vadinamas quilombos. Gyvenimas
quilomboje suteiké laisve ir galimybe atgaivinti tradicing kultiirg toliau nuo kolonijos
priespaudos. Sioje daugiatautéje aplinkoje, kurioje glaudési ne tik pabége vergai, bet ir vietiniai
Brazilijos gyventojai ir netgi europieciai, ir kuriems nuolat grésé kolonijos puolimas, i§sivyste
kovos menas kapueira. Portugalijos kariai sakydavo, kad sugauti quilombos karj prireikia ne
vieno dragiino, nes jie ginasi keistais kovos judesiais. Provincijos gubernatorius pareiske, kad
quilombos nugaléti sunkiau nei olandy uzpuolikus (Capoeira, 2006). Darbo autorés nuomone,
kapueiros judesiai, jkiinijjantys apsigynimo, laisvés ir nepriklausomybés siekimg, gali biiti

svarbis terapinés praktikos aspektai.

Pavergti afrikieciai naudojo $i3 meno forma ne tik norédami fiziSkai apsiginti, bet ir
iSlaikyti savo kulturing tapatybe, bei iSsaugoti dvasines tradicijas. Kapueira tapo pasiprieSinimo
simboliu, jkiinijanciu pavergtos bendruomenés jéga, atsparumg ir vienybe. Per savo sudétingus
judesius ir ritmingg muzika kapueira suteiké erdve zmonéms iSreikSti savo emocijas,
susigrazinti oruma ir patvirtinti savo zmogiskuma (Capoeira, 2006). Analogiskai, darbo autoré
pazymi, kad kapueiros ypatybés, susijusios su apsijungimu, vienybe, dvasingumu, orumu,
zmogiskumu, emocijy raiska, erdvés davimo / gavimo aspektais gali biiti terapinés praktikos

esminiai bruozai.

Bendruomenés kiirimas vystantis kapueirai, palaipsniui virto bendruomenine praktika,
kuri skatino praktikuojan¢iy solidaruma ir bi¢iulyste. Roda, kapueira dalyviy suformuotas ratas,
tapo erdve, kurioje asmenys galéjo susiburti, dalytis patirtimi ir kurti priklausymo jausma. Sioje
abipusés pagarbos ir pasitikéjimo aplinkoje dalyviai Zaisminguose mainuose skatino vienas kita
augti ir tobuléti. Per kapueirg bendruomenés uzmegztus socialinius rySius asmenys rado

parama, draugyste ir jgalinimo jausmg (Capoeira, 2006).

Kapueiros terapinés praktikos bendruomeniSkumo jtakos praktikuojanciy kapueirg
zmoniy santykiams, patirtims, jgalinimui, savigarbos didinimui, jdingos elgsenos kaitai
tyrinéjimus atspindi kai kurie jau atlikti moksliniai tyrimai apie bendruomeniskuma. Tarpusavio
santykiy tyrimuose apie Zzmoniy populiacijg ir bendruomeng, kuri turi bendrg tiksla, pazymima,
kad zmoniy santykiai glaudziai susij¢ ir turi teigiamg socialinés patirties bruozus, tokius kaip
patikimumas ir santykiy sklandumas. Sakoma, kad bendruomeniskumas sustiprina asmeny
gebéjimg susidoroti su sunkumais, padeda lengviau atsiriboti nuo piktnaudziavimo
narkotinémis medziagomis, didina savigarba, skatina teigiamg mastyma (McMillan, 1986).
Bendruomenés interesai, draugystés komponentas, bendradarbiavimas atsirandantis
visuomen¢gje gali paveikti asmeny elges], skatinti asmeny gyvenimo prasmes, bendrystés

jausma. Zmogus jauciasi susijes su kitais bendruomenés nariais, kuria rySj. Buvimas
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bendruomenés dalimi stiprina imuning sistema ypa¢ vyresnio amziaus Zmoneéms, mazina stresa,
gerina nuotaikg. Aktyvesnis socialinis gyvenimas mazina rizikg susirgti demencija (Lekander,

2002).

Bendruomenéje atrandami savo tapatuma iSrySkinantys ir priklausymo bendruomenei
jausmai, kurie leidzia jaustis saugesniems, labiau motyvuotiems. Ypac¢ kapueira gali buti
naudinga paaugliy psichosocialinei sveikatai stiprinti. Moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad
dalyvavimas grupin¢je veikloje yra susijes su aukStesniais socialiniais jgudziais, skatina
iniciatyvg ir lyderyste, o tam tikromis aplinkybémis gali skatinti demokratija Ir

bendruomeniskuma (Karkou, 2017).

Kapueiros istorija yra giliai susipynusi su kova uz laisve ir pasipriesinima priespaudai.
Darbo autorés nuomone, kapueira gali buiti naudinga ir $iandieninéje visuomengje, kurioje
neretai pasireiskia socialinés vergovés, autoritarizmo dvasia. Siy dieny vergové pasireiskia,
kaip siekis iSnaudoti kita zmogy, kai iSnaudotojas laiko save pranaSesniu ar kito asmens
savininku.... Kapueira tarsi jgalinanti terapiné praktika, kvieCianti bendrauti solidariai,

leidzianti bati laisvu zmogumi.

1.2.1. Kapueira ir socialiné sveikata

Kapueira kaip Sokio, kovos / Zaidimo veikla atliekama grupéje, skatina socialinj
bendravimg (Karkou, 2017). Pasak PSO socialiné sveikata yra kaip daugiameté koncepcija, kuri
gali palengvinti Zzmogaus nuolatinio tobulé¢jimo procesa, asmeninj bendravimg ir kolektyvine

patirtj.

Psichologas ir neuromokslininkas H. Cooperis mano, kad socialin¢ gerové yra laime¢
lemiantis veiksnys. Palaikanc¢io socialinio tinklo buvimas yra svarbesnis zmogui, nei Zmoniy,
su kuriais bendraujame, skaicius. Socialiné gerové yra susijusi su tuo kaip reaguojame |
neigiamas emocijas ir kaip suvokiame save. Tai gali suteikti miisy gyvenimui prasme, tikslg ir
krypti (Palys ir Little, 1985). Atsizvelgiant | tai, svarbu atkreipti démesj i kapueiroje
pasireiSkian¢ius socialinius, bendruomeninius aspektus. Kapueira apimantys aspektai, fiziniai
pratimai, socializacija ir bendruomenés kurimas, teigiamai veikia ir naudingi psichikos
sveikatai (Dellatre, 2017). Buvo tirta galima kapueiros poveikis tiek klinikinei grupei (kurioje

buvo judama su partneriu ir pagal muzika), tiek kontrolinei (kurioje buvo judama be partnerio
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ir be muzikos). Buvo i$skirti trys psichologiniai kintamieji: nerimas, saviveiksmingumas ir
prosocialinio elgesio tendencija (DeBoer, 2012). Tyrimo rezultatai parodé, kad kapueiros
poveikis klinikinei grupei buvo statistiskai reikSmingesnis, nei kontrolinei grupei: po kapueiros
statistiSkai reikSmingai sumazéjo nerimas ir padidéjo saviveiksmingumo jausmas kinikinei
grupei ir atvirk$¢iai. Mazesnis emocinis poveikis pastebétas kontrolinei grupei (DeBoer, 2012).
Atsizvelgiant | tai, kad kapueira apima fizinio aktyvumo ir socializacijos jgudziy jgyjimo
komponentus, po kapueiros dalyviams padidéjo saviveiksmingumo lygis, iSaugo prosocialaus
elgesio tendencija (noras padéti kitiems). Svarbu atkreipti démesj kad stiprinant socialing
sveikatg svarbus kintamasis saviveiksmingumas, nes jis susij¢s, taip pat, su savigarbos, jgiidZiy
jgijimu bei reikSmingai sgveikauja su tokiais veiksniais kaip emociné biisena ir streso lygis
(Cherry, 2015). Sinchronizuoti judesiai reikSmingai veikia grupe, kuri suartéja, nes vystomi

grupés tarpusavio rysiai (Tarr ir kt., 2015).

Kitas tyrimas atliktas San Paulo Universitete Prevencinés Medicinos katedroje, kuriame
dalyvavo daugiausiai vidutinio amziaus Zzmonés, priklausantys jvairioms etninéms grupéms,
turintys nesaugias darbo sutartis arba nejsitrauke j darbo rinkg. Tyrimo dalyviai buvo jtraukti
ne tik ] kapueiros uzsiémimus, bet ir j kitas veiklas. Pasibaigus uzsiémimams dalyviams
sumazéjo nerimo jausmas, €mé labiau suvokti savo kiing, padidéjo ne tik judesiy galimybés,
bet ir susikiiré bendruomenei biidingas rySys, parama vienas kitam, savo tapatumo suvokimas
grupés kontekste: ,,kapueira yra kiino praktika, kurig apskritai labai gerai vertina jaunimas, todél
tai yra bendruomenés pripazinimas, matant grupe, kai einam zaisti j parkg. (...) manome, kad
tai jiems suteiks dar vieng $ansg bati pripazintiems® (ergoterapeutas, kapueiros treneris) (Costa
ir kt., 2017, p.8).

Amsterdamo universiteto medicinos centras émési mokslinio projekto, kurj pavadino
,»seti seklas“. Jo tikslas skatinti gera sveikata mokyklinio amziaus vaikams. | projekta buvo
jtraukti moksleiviai, mokytojai ir vaiky tévai. Buvo siekiama motyvuoti dalyvius sveikai
maitintis ir sportuoti, jtraukti j naujas veiklas, kurios buty kaip prevencija kovojant su
,hutukimo epidemijos problema. Siekiant tikslo vaikai buvo jtraukti j tokias veiklas:
ekskursijos pés¢iomis, maisto laboratorija ir kapueira. Sis metodas papildé jprasta ugdymo
programa teigiamomis vaiky emocijomis, praturtino jy patirtj, leido labiau suvokti save ir juos
supancia aplinkg ir kas svarbiausia, kad veikly ,,miSinys®, j kurj jtraukta ir kapueira, parodeé,
kad sveikas gyvenimas neapsiriboja vien sveiku maistu ir fiziniais pratimais, bet reikalingas ir
samoningumas, rysys su savimi ir aplinkiniais. Sis viso to jgalinimas leidzia lengviau pakeisti

savo gyvenimo biidg ir jaustis sveikesniam ir laimingesniam (Abma ir kt., 2020).
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Siandieniniame pasaulyje Zmonés patiria tokias traumas kaip karas, smurtas, netektis,
grésmé saugumui ir nepriteklius. Tyrimai rodo, kad kapueira gali biti efektinga intervencija
traumas patyrusiems asmenims ir karo pabégéliams, sprendziant tarpasmeninius sunkumus su
kuriais susiduria. Kapueira sékmingai naudojama kaip terapiné prevencija gerinant agresyvy
elgesi (Momartin, 2019). Taip pat gali biiti veiksmingas terapinis metodas lengviau jtraukiantis
jaunuolius ir leidziantis pasiekti efektyvesniy terapiniy pokyc¢iy, nei verbaliné terapija (Pérez-
Sales, 2019). Panasu, kad muzika ir fiziniy judesiy naudojimas skatina emocinius ir
kognityvinius pokyc¢ius, socialing integracija. Remiantis prielaida, kad kiinas, protas ir dvasia

yra tarpusavyje susije¢, sukuria psichologiskai saugia erdve saviraiskai (Aroche, 2012).

Kapueira dinamiskai jtraukia neverbaliniu bendravimu j dialoga, ,klausima ir
atsakyma”, reikalaudama jsiklausymo ir reagavimo judesiais. Roda, ratas, kuriame pasireiskia
kapueira, kaip mikrokosminis realaus pasaulio atvaizdas. Si unikali kapueiros sistema skatina
saves jgalinimg, sustiprina pasitikéjima savimi, leidzia lengviau jveikti sunkumus, ugdant
savidiscipling, viding stiprybe ir narystg grupéje. Taip pat nustatyta, kad kapueira skatina atjauta

ir giminyste, ,Kinesteting empatija”, stebint kitus kapueiros nariy judesius (Momartin, 2019).

Apibendrinant, galima teigti, kad kapueira apima daug socialiniy veikly (bendrq
judéjimg, grupinj dainavimq ir grojimq instrumentais, ilgalaikj akiy kontaktq, bendravimg
Sypsena, gestais, komandinj darbg, sgmoninggq jsitraukimq j darbg vieniems su kitais). Visa tai
jtakoja socialine sveikatq, nes vystant grupés jausmus, skatinamas bendradarbiavimas, noras
padeéti vienas kitam. Kapueira yra socialiné- psichoedukaciné veikla, veiksmingai stiprinanti
ne tik fizinj pajégumg, bet ir emocine gerove. Sitos kapueiros kaip socialinés veiklos savybés

ypac tinka, taikant kapueirg Sokio-judesio terapios kontekste.

1.2.2. Kapueiros nauda fizinei ir emocinei sveikatai

Kapueiros poveikis fizinei ir emocinei Zzmogaus sveikatai gali buti skirtingas
priklausomai nuo kapueiros atlikimo biidy. Susiformave du tradiciniai kapueiros stiliai: 1)
kapueira angola ir 2) kapueira regioniné. Siems kapueiros stiliams biidingi skirtingi atlikimo
biidai arba ritmai. Angola (létas), Bengulos tarpinis ritmas, kuriam budinga didesné judesiy
apimtis ir Sao Bento Grande, greitas ritmas, pasiZymintis sunkesniais fiziniais judesiais,
naudojama didesné raumeny jéga ir puolimo technika (Silva, 2012). Siuos skirtingus kapueiros
ritmus ir jy psichofiziologinj poveikj tyré Brazilijos universitetas (Moreira, 2018). Tyrimo metu

19



buvo jrodyta, kad praktikuojant kapueira, gali stipriai pageréti Sirdies ritmas ir Sirdies
autoimuniniai rodikliai, kurie yra susije¢ su praktikuojanciyjy Sirdies kraujagysliy sveikata ir
funkciniu darbingumu. Praktiné tyrimo rezultaty reikSmé kardiologiniy sutrikimy klinikinéje
perspektyvoje rodo, kad skirtingi kapueiros ritmai skirtingai moduliuoja kardiometabolinius
kintamuosius, o tai turi svarbig reikSme skiriant kapueirg gyventojams turintiems Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizikos veiksnius. Taip pat tyrimo metu padidéjo saves ir savo veiksmy

suvokimas, bei sumaz¢jo neigiamy jausmy, streso rodikliai (Moreira, 2018).

Buvo tyrinéta kapueiros poveikis asmens fizinei ir emocinei sveikatai. Tyrimai rodo,
kad kapueiros sudétingi judesiai, bei nuolatinis kiino padéties keitimas gerina vestibuliaring
sistema, kuri yra atsakinga uz pusiausvyros palaikymg (Lima, 2017). Reguliarios kapueiros
treniruotés gali sustiprinti propriorecepcija, kiino suvokima apie savo padéti erdvéje (Moreira,
2018). Aktualu taikyti kapueirg, siekiant pagerinti pusiausvyrg ir lankstumg. Kapueira leidzia
atlikti plataus diapazono judesius, kas didina sanariy paslankumag ir lankstumg. Tyrimai parode,
kad kapueira gali padidinti apatiniy galtiniy lankstuma, apimant klubo, kelio ir ¢iurnos sanarius
(Nogueira, 2015). Kapueiros metu atliekami dinamiSki smiigiai, braukiamieji per Zeme judesiai
ir akrobatiniai deriniai skatina raumeny pailgéjimg ir sgnariy judrumg, taip padidinamas
bendras lankstumas (Cunha, 2014). Kapueira, taip pat, pagerina medziagy apykaitg. Ankstyvas
kapueiros pritaikymas padeda, asmenims, sergantiems medziagy apykaitos ligomis, bei

osteoporoze (Nogueira, 2015).

Kapueiros veiksmingumas fizinei ir psichinei / emocinei sveikatai leidzia daryti
prielaidg apie kapueiros holistini poveikj sveikatai. Moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad
kapueiros kaip fizinés veiklos dinamiSkumas ir ritmiska prigimtis gali biiti naudinga asmenims,
sergantiems démesio deficitu ir hiperaktyvumo sutrikimu kaip alternatyvi intervencija,
papildanti gydymga vaistais, elgesio terapija. [rodyta, kad kapueira, kaip estetinio judéjimo
forma leidzia tiems, kurie turi démesio sutrikimy problemy, pereiti i produktyvig iSraiSkos
forma, kei¢iancig jausmus ir jud¢jima (Levin, 2018). Neapibrézta ir chaotiska rodos erdveé
sustabdo diskretiSkus suvokimo budus ir vercia susikoncentruoti, buti kiirybiSkam, praplésti
savo suvokimo lauka. Kapueira negali pasalinti socialiniy ir psichologiniy ADHD pasekmiy,
bet gali atverti naujas galimybes pokyc¢iams, leidziant patirti naujg saves suvokima, tyrin¢jant

skirtingus judéjimo budus (Levin, 2018).

Zaidziant kapueirg ypac svarbus sinchronizavimas, kai vienas Zaidéjas inicijuoja judesiy
seka, o jo prieSininkas atlieka atitinkamus prieSprieSinius judesius. Tyrimai rodo, kad
sinchronizuoti judesiai skatina kinesteting, emocing bei kognityving empatija, lyginant su kitais

Sokio stiliais, tokias kaip salsa, breiko Sokiai ir pan. (Kehne, 2015). Teigiama, kad stebint kity
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judesius ir imituojant fizines biisenas savo kiinu, atsiranda didesnis empatinis rysys, padedantis
emociskai suartéti su kitais asmenimis (Lipps,1923). Empatija labai naudinga kuriant

socialinius ir profesinius santykius, solidaruma ir taikg visuomen¢je (Decety, 2008)

Apibendrinant pastebime prakting kapueiros naudg socialinei, fizinei ir emocinei
sveikatai. Kapueiros atlikimas duoda psichologinés naudos mazina stresq ir nerimgq, didina
saves veiksmingumgq, ugdo bendruomeniskumo jausmgq. Kapueira veikia kaip socialiné
priemoné izoliacijai mazinti, socialiniams jgiidziams ugdyti ir kolektyvinei tapatybei puoseléti,
ypac daugiatautéje ir daugiakultirinéje aplinkoje. Kapueira pripaZinta, kaip skatinanti
Svietimo ir socialines vertybes jvairiose bendruomenése ir sveikatos prieziiiros jstaigose visame

pasaulyje.

Kapueiros teoriskai pagristas ,,terapinis veidas *“ laikomas turtingu kultiiros paveldu,
glaudziai susijusiu su Afrikos tradicijomis ir Brazilijos istorija. Kapueira vaizduojama daugiau
nei kovos menas, tai kultiriskai praturtinta praktika, turinti didele fizine, psichologine ir
socialine naudq, jkinijanti islikimo ir atsparumo dvasiq, kurios Saknys perzengia vergijos
Saknis. Jos praktika Siandien tebéra giliai susipynusi su pasiprieSinimo ir jgalinimo istorija,
todél tai yra unikalus meno, sporto ir kultiiros sventés derinys, galintis tikti jq taikant Sokio-

Jjudesio terapiniame kontekste.

1.3. Kapueiros elementai Sokio-judesio terapijos kontekste

Siame poskyryje aptariamas kapueiros elementy jtraukimas j terapinj Sokio-judesio
terapijos kontekstq, pabrézZiant kultiirinius, kovinius, muzikinius ir Sokio aspektus bei galimgq jy

naudgq Sokio-judesio terapijoje.

1.3.1. Kulturinis elementas

Aptariant kulturiSkai jsiSaknijusias praktikas reikia suprasti, kad labai svarbus yra
kulturinis kontekstas: kalba, iSraiska, sgveika, vertybés ir paprociai (Smith, 2010). PasauléZitira
yra tai kuo zmonés tiki, poziiiris | juos supantj pasauli, gyvenimo filosofija (Sue, 2013).
Pasauléziiira gali labai skirtis nuo kultiiros, kuri daro jtaka socialiniams sprendimams ir tikrovés
sampratai (Jones, 2014). Atsizvelgiant j tai, kad kapueira buvo apibiidinta kaip gyvenimo buidas,
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filosofija ir vieta kultliriniam paZinimui (Merrel, 2005) svarbu paminéti, kad kapueira vien kaip
kultiriné intervencija gali turéti teigiamg poveikj. Nustatyta, kad kultiirinis jsitraukimas per
vaizduojamuosius menus ir socialinius Sokius sumazina vyresnio amziaus Zzmoniy depresijos
simptomus (Fancourt, 2018). Taip pat kultiirinés intervencijos skatina socialing integracijg ir
kova su diskriminacija. Payne ir Ruffino (1995) aptaré¢ pasaulézitros galig praktikuojant
kapueirg. Juodaodé moteris, turinti prastg savo jvaizdzio suvokimg ir zemag savigarbg, i1Svysté
gilig pagarbg ir dékinguma sau. Siuos pokyéius jtakojo kultirinis aspektas Candable dievai

kapueiroje, kurie yra moteriskos gimings ir labai gerbiami (Payne ir Ruffino, 1995).

Ikiinytas kapueiros ritualas per Sokj ir judesj yra dar vienas biidas skleistis kultiirai,
socialinei integracijai ir skatinti harmonijq, kas atitinka ir Sokio-judesio terapijos bidingumus.
Todél kapueiros kuktirinis elementas apima jvairias vertybines, kultiirines tendencijas kaip

gyvenimo biidas, filosofija, kultiirinis pazinimas, socialiné integracija ir pan.

1.3.2. Kovos elementas

Kaip minéta kapueros istorin€je apzvalgoje, kapueira yra ir kovos menas. Kovos menai
apima daugybe skirtingy formy: karate, jui-jitsu, aikido, krav maga ir daugelis kity, kurie
praktikuojami ne tik jy kilmés Salyje, bet ir visame pasaulyje. UZsiimant kovos menais kyla
didelé rizika fiziSkai susizaloti. Praktikuojant kapueirg svarbu traumy prevencijos tikslu prie§
treniruote gerai apSildyti kiing, riboti kontaktg ir saugoti galvg. Kokia bebiity rizika, bet kovos
menininkai sutelkia démesj ne tik j galig, jéga ir judruma, bet ir j savidiscipling, viding ramybe

ir kontrolg (Wall, 2005).

Nustatyta, kad tradiciniai kovos menai, ] kuriuos jtraukta ir kapueira, prisideda prie
teigiamos savigarbos, sumazina potrauminio streso biopsichologinius simptomus ir didina
atsparumg (Waechter, 2015). Taip pat dalyvavimas kapueiroje sumazina paaugliy agresyvy
elgesj (Twemlow, 1998).

Kovos meny jvaldymo kelioné apima tiksly iSsikélima, kliti¢iy iveikima ir nuolatine
savirefleksijg. Kapueirg praktikuojantys asmenys jgyje skirtingg praktikos lygj, gauna jy
meistriSkumg  atitinkacius dirzus.. Kovos menai taip pat sukuria palankig erdve

bendruomeniskumui ir draugystei kurtis (Wall, 2005).

Priklausymo bendruomenei jausmo atskleidimas ir puoseléjimas prisideda prie

asmeninio augimo ir tobulinimo. Kapueiros kovos elementas apima praktikuojancio suvokimo
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didinimgq, atsparumq, atkaklumq ir ryzto ugdymaq Isisavine kovos menqg asmenys gali leistis j
transformuojanciq kelione saves tobuléjimo, jgalinimo ir bendros gerovés link, kas praktiskai

atitinka Sokio-judesio terapijos esminius tikslus.

1.3.3. Muzikos elementas

Nepaprastai reikSmingg vaidmenj kapueiroje atlieka muzika. Rodos metu Zmonés choru
dainuoja dainas portugaly kalba, pritardami plojimais ir instrumentais - berimbau, atabaque,
pandeiro, reco - reco, agogo. Pasak neuromoksliniy tyrimy, muzika yra galingiausias stimulas,
kuris vienu metu suaktyvina daugybe smegeny daliy (Peretz, 2003). Muzika paveikia smegeny
dalis atsakingas uz klausa, rega, judesius, atmintj bei emocijas (Peretz, 2003). Muzika laikoma
iSraiskos forma, kuri persmelkia daugybe visuomenés, kultiiros aspekty (Wigram, 2003). Tiek
muzika, tiek Sokis minimi kaip jrankiai, galintys turéti visceralinj poveikj tiek atlikéjams, tiek

liudininkams, kaip priemoné galinti atkurti ir palaikyti harmonijg ir sveikata (Bolger, 2012).

Gilbao ir Salmon (2018) vedé muzikos terapijg araby ir Zydy tautybés moksleiviams.
Sios terapijos tikslas skatinti palankesnj socialinj bendravima. Mokiniai pateiké atsiliepimus,
kad muzikos terapija padeda ugdyti muzikinius jgiidzius, iSreikSti jausmus, ugdyti grupés
sanglauda, pazinti ,kita“, aptarti politines problemas ir kurti démesio atitraukimg nuo
nepatogaus politinio pokalbio. Be to muzika buvo individualaus tapatumo, politinio ir tautinio

tapatumo raiskos jrankis (Gilboa ir Salman, 2018).

Muzikos elementas kapueiroje yra reikSmingas, nes muzika, kapueiros dainos ir ritmai
teigiamai veikia nuotaikg, emocine biisenq, jgalina kultirinj tapatumgq, suteikia emocing
paramq, skatina pazintines funkcijas, gerina atmintj, susikaupimq, kiirybiskumg ir saviraiskq.
Kapueiros muzikos elementas susijes ir su muzikos improvizacija, kas skatina protinj judrumag,
problemy sprendimo jgidzius. Tai pagal muzikos elemento apraSymq galima teigti, kad

kapueira reiksminga ir tikty jq taikyti Sokio-judesio kontekte.

1.3.4. Sokio elementas

Idomu kelti klausimg, ar kapueira yra Sokis? Pagal kai kurias tradicines kultiirines

praktikas, proto ir kiino balansas gali bati tiesiogiai iSreikstas per $okj. Sokis apibiidinamas kaip
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dinamiska vizualinio meno forma, kilusi i§ senovés ir turinti evoliucing funkcija (Dunphy,
2014). Sokis yra ,kultiiros saugotojas, kiino manksta ir israiska* (Mattson ir Liudvall , 2015,

p.860).

Atsizvelgiant | tai, kad prisiminimai, jausmai ir santykiai iSreiSkiami judesiu, Sokis gali
buti veiksmingas metodas individy gydymui atitinkamose kultiirose (Dunphy, 2014). Amerikos
Sokio judesio terapijos asociacijos teigimu (angl. American dance therapy association) Sokio-
judesio terapija tapo formali gydymo priemoné 4 deSimtmetyje, kai Soké&jai pradéjo nustatyti
psichoterapine nauda dalyvaujant $okyje ir judesyje (ADTA). SIT pirma karta buvo taikoma
jaunimui psichiatringje ligoninéje, naudojant gestalto terapija, Jungo terapija, klasikinio ir
modernaus Sokio metodus (Payne, 2009). PanaS$iai ir muzikos terapija buvo pirmoji meno
terapija taikoma ligoninése veteranams, grizusiems i$ karo, kurie teigé, kad po terapijos
sumazéjo jy fiziniai emociniai traumy simptomai (AMTA). Nors oficialus gydymas turi
daugybe privalumy, nauda bereikSmé, kai asmenys negauna ar jiems neprieinamos teikiamos
paslaugos gydymo jstaigose. Kaip alternatyva formaliam gydymui gali biati veikla
bendruomenéje, tokiose kaip kapueira ar kiti kovos menai. Tai erdveé, kurioje gali vykti

gydymas (De Martini Ugolotti, 2014).

Sokio ir kultiiros tyrime, kuriame buvo tiriamas socialinio palaikymo, vertybiy, rasés,
etninés kilmes jtaka Sokio talenty ugdymo procese, autoriai nustaté, kad teigiama socialiné
aplinka labai svarbi Sokéjy psichologinei biisenai ir savigarbai. Tyrime dalyvave Sokéjai teigg,
kad pozityvi psichologiné aplinka ir socialiné¢ parama paspartina mokymosi procesus ir ugdo
jsitikinimai, diktuojantys fizing iSvaizda, gali buti kliditis Sokio karjerai. Tai rodo, kad kai kurie
Sokeéjai suvokia Sokj kaip profesijg, kurioje gyvena tik tam tikros rasés / etninés kilmés ar

religijos asmenys. (Sanchez, 2013),

Anglijoje Sokis tarp viduriniosios klasés buvo kultiiros tradicijy jkiinijimo priemoné.
Taip pat ir liaudies dainos buvo laikomos viduriniosios klasés forma. Tik Edvardo laiky
Anglijoje, déka mokytojos ir kompozitorés Cecil Sharp, atgimé liaudies dainos ir Sokiai
perzengiantys socialinj statusa. Sokiy ir dainy atgimimas kultiiroje labai svarbus, nes gali
perzengti statuso ir rasés klasifikacija, bei laikg (Sneipe, 2009). I §j mentaliteta, kai socialiné
klasé tampa nebereikSminga, panasi ir kapueira, kai zaidziama rodoje, nepaisoma konkrecios

grupés ar uzsiémimo stiliaus (Downey, 2008).

Sokéjai Sokdami daznai kartoja judesius, panasiai ir kapueira susideda i§ pagrindinio

zingsnio gingos, kuris kartojamas jpinant kitus judesius, bei improvizuotant tarp pozicijy, ir
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tarp juy aponento. Zvelgiant i§ antrapologinés perspektyvos svarbu kaip terapiné veikla vertina
kultiirg, kokie kontekstiniai kriterijai yra bitini, kokie judesiai yra norminiai, kg judesiai reiSkia

ir kaip individualiai saveikauja ir veikia neverbaliSkai (Hanna, 1990).

Apibendrinant, kapueiros kultirinis, kovos, muzikos ir Sokio elementai ir jy integracija
gali praturtinti terapinj laukq savo visapusiSkumu, kuris padéty palaikyti kultiring raiskg,
asmeninj augimgq ir socialing sanglaudq. Dél daugialypio pobiidZio kapueira yra vertinga
priemoné terapinéje aplinkoje, skatinanti holistinj poziiirj j gerove ir sveikatq, o Sokio-judesio

terapijoje ir yra vertinamas holistinis poziiiris j sveikatinimg.

1.4. Sokio-judesio terapijos jtaka fizinei, socialinei ir psichinei sveikatai

Siame poskyryje siekiama atskleisti Sokio-judesio terapijos istorinj kontekstq, bei
aptarti Sokio-judesio terapijos naudq fizinei, socialinei ir psichinei sveikatai remiantis rastais

moksliniais tyrimais, iSryskinant kuo naudinga kapueirqg jtraukti j Sokio-judesio terapijq.

1.4.1. Sokio-judesio terapijos samprata

Sokio-judesio terapija (SJT) - tai meny terapijos forma, kurioje judesys ir $okis
naudojamas kaip emocinés, fizinés ir psichologinés gerovés skatinimo priemoné. SJT
grindZiama prielaida, kad protas ir kiinas yra tarpusavyje susij¢ ir kad judesys gali buti galinga
saviraiSkos, bendravimo, gydymo priemoné (Koch, 2019). Europos Sokio judesio terapijos

asociacija §j sgrasg papildo, ,dvasine integracija” (EADMT).

Zmonés jvairiose kultiirose $okj naudojo kaip gydomajj mena nuo Zmonijos pradzios,
kuris i8sivysté 1§ senoviniy bendruomeniniy dvasiniy praktiky. TacCiau Sokio terapija kaip
oficiali profesija pripazinta nuo 1940-yjy vidurio, kai JAV gyvenancios Soke¢jos, tokios kaip
Marian Chace ir Mary Whitehouse pradé¢jo tyrinéti terapinj Sokio potencialg ir jj naudoti, kaip
terapine priemone medicinos jstaigose. Sokéja ir pedagogé Marian Chace daznai laikoma SJT
pradininke. XXa. ketvirtajame deSimtmetyje ji pradéjo naudoti judesj ir Sokj su psichikos

pacientais Sv. Elzbietos ligoninéje Vagingtone (Dunphy ir kit., 2021).

XXa. septintajame desimtmetyje SJT sritj toliau plétojo brity $okéja ir mokytoja Mary
Whitehouse. Ji sukiiré pirmaja profesionalia SJIT mokymo programa Jungtinéje Karalystéje ir
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suklir¢ terming ,Sokio-judesio terapija". M.Whitehouse pabrézé kiirybinio proceso ir
improvizacijos svarbg SJT, akcentuodama proto, kiino ir dvasios integracija (Dunphy ir kit.,

2021).

M.Chace ir M.Whitehouse darbas padéjo pagrindus SJT, kaip pripaZintos terapinés
disciplinos, plétrai. Nuo to laiko SJT vystési ir plétési, o praktikuojantys specialistai j savo
praktika integravo jvairias teorines sistemas, tokias kaip Labano judesiy analize,
psichodinaminés teorijos, humanistinés teorijos ir kognityvinés elgsenos metodai (Ilene ir kit.

2020).

Psichodinaminés teorijos: SJT remiasi psichodinaminémis teorijomis, kuriose
pabréziama pasamongés procesy jtaka zmogaus elgesiui. Tyrinéjama, kaip judesys ir Sokis gali
padéti pasiekti ir integruoti nesgmoningg medziaga, leidziancig giliau suvokti save, jzvelgti ir

i§spresti vidinius konfliktus.

Humanistinés teorijos: SJT atitinka humanistines teorijas, kurios pabrézia
savirealizacijg, asmeninj augima ir jgimta kliento gebéjima gydytis. Jis skatina saviraiska,
savarankiskumag ir teigiamo saves vertinimg per judesj. Puoseléja jgalinimo ir saves pri€mimo
jausma. Kognityviniai ir elgesio metodai: SIT apima kognityviniy ir elgesio metody elementus,
kuriuose daugiausia démesio skiriama minciy, emocijy ir elgesio sgveikai. Tiriama, kaip
judesys ir Sokis gali i§provokuoti ir pakeisti neigiamas mintis, skatinti emocijy reguliavimg ir

palengvinti naujus elgesio ir saviraiSkos modelius (Ilene ir kit. 2020).

Labano judesio analizé: Labano judesiy analizé (LMA) yra svarbi SJT sistema. Ji
suteikia galimybe sistemingai stebéti, analizuoti ir suprasti judesj, jskaitant jo kokybe,
pastangas ir erdvinius aspektus. Labano judesiy analizé padeda SJT specialistams pritaikyti
intervencijas prie konkreciy klienty poreikiy ir tiksly, pagerina terapinj procesa (Ilende ir kit.

2020).

Sokio-judesio terapeutai prisitaikydami prie klienty grupés gali naudoti jvairias $okio-
judesio veiklas ar technikas. Viena pagrindiniy SJT techniky yra atspindéjimas, kai terapeutas
atspindi kliento judesius, gestus ar pozas, taip pat dirbant grupése terapiautas gali paprasyti, kad
dalyviai atspindéty vienas kito judesius. Sia technika siekiama sukurti prisitaikymo ir empatijos
jausma, sukurti saugig ir nesmerkianc¢ig erdve, kurioje klientas galéty tyrinéti savo judesiy
raiska. Atspindéjimas gali padéti klientams ugdyti kiino sgmoninguma, stiprinti saves suvokima

ir skatinti gilesnj rysj su savo emocijomis (Karkou, 2015).
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Vizualizavimo technika: naudojant Zodines uzuominas ir vizualizavima, klientai gali
kurti judesiy sekas, paremtas konkreciais vaizdiniais ar pasakojimais. [traukiant vaizduote ir
vaizdinius gali padéti klientams pasiekti ir iSreiksti gilesnes emocijas, prisiminimus ar vidinius
konfliktus. Si technika leidzia simboliskai isreiksti save ir gali palengvinti kognityviniy,

emociniy ir fiziniy aspekty integracijg (Koch, 2015).

Improvizacija: improvizacija yra pagrindinis SJT elementas, leidziantis klientams
laisvai ir spontaniskai tyrinéti judesius. Improvizuodami klientai gali i$Snaudoti savo kirybinj
potencialg, iSreikSti emocijas ir jzvelgti savo vidinius iSgyvenimus (Brauninger, 2014).
Terapeutas gali pateikti uzuominy arba temy, kuriomis vadovaudamasis jis gali improvizuoti,

skatindamas klientus tyrinéti jvairias judesiy savybes, dinamikg ir erdvinius santykius.

SJT labai dinamigka ir besivystanti, kurioje specialistai turi galimybe remtis jvairiomis
teorijomis ir pritaikyti jvairias technikas ne tik placiau paminétas, atspind¢jima, improvizacija
ar vizualizacijg, bet ir naudoti vaidmeny zaidimus, autentiska judesj, ritualus, kurie taip pat
padeda tyrinéti klienty judéjimo modelius, emocijas (Koch, 2015). Zmogaus kiinas nuostabi
iSraiSkos priemoné, per kurig galima pasiekti ir apdoroti emocijas, prisiminimus ir patirtj. Kiinas

laikomas iSminties Saltiniu ir saves pazinimo vartais (\Wengrower, 2021).

1.4.2. Sokio-judesio terapijos jtaka fizinei sveikatai

SJT susilauké moksliniuose tyrimuose démesio dél galimo teigiamo poveikio fizinei
sveikatai. Keli tyrimai istyré ry§j tarp SIT ir jvairiy fizines gerovés aspekty, suteikdami vertingy
jzvalgy apie jos nauda. Tyrimai rodo, kad dalyvavimas SJT gali pagerinti $irdies ir kraujagysliy
biikle. Zurnale ,,Journal of Aging and Physical Activity“ (2022) paskelbtame tyrime nustatyta,
kad vyresnio amZiaus suaugusieji, dalyvave SIT sesijose, patyré didesnj aerobinj pajéguma,
raumeny idtverme ir lankstuma. Ritmiski judesiai ir jvairus intensyvumo lygis SIT prisideda
prie geresnés Sirdies ir kraujagysliy sistemos sveikatos, skatina geresne kraujotaka ir bendrg

iStverm¢ (Blanco-Rambo ir kt., 2022).

Be to, SJT parodé potenciala pagerinti pusiausvyrg ir sumazinti griuvimo rizika, ypa¢
vyresnio amziaus Zzmonéms. Sisteminé apzvalga, paskelbta zurnale ,,Journal of Aging and
Physical Activity* (2022), pabrézé teigiama SJT poveikj pusiausvyrai, laikysenos kontrolei ir
eisenai. Démésys daugiakryp&iams judesiams ir kiino suvokimui SJT metu gali padéti pagerinti

pusiausvyrg ir koordinacijg, taip sumazinant rizikg suzalojimams, susijusiais su griuvimu.
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Kalbant apie skausmo valdyma, SIT parodé daug zadan¢iy rezultaty. Skausmo valdymo
7urnale ,,Pain medicine* paskelbtame tyrime buvo tiriamas SJT poveikis létiniam skausmui.
Tyrime dalyvavo pacientai sergantys fibromialgija ir su generalizuotu létiniu skausmu. I§vados
atskleidé, kad SJT intervencijos sumazino skausmo intensyvumg ir pagerino fizinj
funkcionavimg. I§raiskingi judesiai, atsipalaidavimo pratimai ir endorfiny i§siskyrimas per SIT
seansus gali padéti sumazinti skausmg ir pagerinti bendrg fizing savijauta (Hickman ir kt.,
2022).

Be to, SIT buvo siejamas su tobulesniais motoriniais jgiidZiais ir fizine koordinacija.
,Sage journal“ paskelbtame tyrime buvo nagrinéjamas SJT poveikis vaikams, sergantiems
dispraksija (DCD). Rezultatai parodé, kad SJT intervencijos pagerino iy vaiky motorinius
igiidzius, pusiausvyra ir koordinacijg. Struktiiriniai ir pasikartojantys SIT judesiai gali padéti
pagerinti motorinj planavimg, erdvinj suvokimg ir bendrg fizing koordinacijg (Diaz-Pérez,
2020).

[3tirta, kad savaitiné SJT, trukusi kelius ménesius, Zmonéms su antsvoriu gali biti
efektyvi priemoné maZinant kiino svorj, gerinant kiino jvaizdj. SJT rezultatai maZinant kino

riebalus buvo didesni, nei atliekant kity rasiy pratimus (Portoles, 2001).

Sokiai siejami su geresne atmintimi, efektyvesniu mokymosi procesu. Jrodyta, kad SJT ar net
Sokio stebéjimas pagerina neuroplastiSkuma, skatina baltosios medziagos gamyba , padidina

hipokampo tiirj (Shaffer, 2022).

Taip pat SIT jrodyta, kad yra saugi ir priimtina reabilitacijos priemoné Zmonéms po
insulto. Buvo nustatyta, kad SIT gerina motorines funkcijas ir pusiausvyra, koordinacija (Ares-
Benitez, 2022). Nustatyta, kad panasy poveikj SIT turi ir Zmonés invalido veziméliuose ar po
smegeny traumos. Nustatyta, kad po SJT pageréjo ne tik koordinacija, bet ir padidéjo judesiy

amplitude, sustipréjo virSutiné kiino dalis (Portoles, 2021).

Apibendrinant, moksliniai tyrimai rodo, kad sokio-judesio terapija gali teigiamai
paveikti fizine sveikatqg. Ritmiski judesiai ir jvairaus intensyvumo SJT lygiai prisideda prie
geresnés Sirdies ir kraujagysliy sistemos sveikatos, pagerina pusiausvyrq, koordinacijg,
sumazina griuvimo rizikos veiksnius ypac vyresnio amzZiaus Zmonéms. Padeda pagerinti
motorinius jgudzius, laikyseng, smegeny veiklg, lengviau valdyti skausmq. Taip pat leidzia

atsikratyti virssvorio, suteikia kitnui lankstumo ir istvermeés.
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1.4.3. Sokio-judesio terapijos jtaka socialinei sveikatai

Europos saliy Sokiy tinklas (EDN) inicijavo moksliniy straipsniy kampanija Dance and
well-Being, kaip atsakg j daugybe apribojimy per Covid-19 pandemija (Portoles, 2021), kurioje
buvo patvirtinta, kad SIT prisideda prie bendros psichinés ir emocinés gerovés, skatindama
socialing sgveika ir ugdydama bendruomeniSkumo jausma. Asmenys susitikdami grupiniuose
SJT uzsiémimuose Sokti, turi galimybe socializuotis, uzmegzti rysj, dalintis patirtimi, plétoti

santykius ir juos palaikyti.

SJT pirmiausiai padeda asmenims i$siugdyti didesng savimone ir savigarbos jausma,
kurie yra labai svarbiis sveikiems socialiniams rySiams uzmegzti. Tyrinédami ir iSreikSdami
savo emocijas judesiais, asmenys gali labiau suprasti save ir labiau pasitikéti kitais. Tai
patvirtina ir tyrimas, kuriame SJT buvo taikyta psichikos sveikatos prieziiiros darbuotojams.
Tyrime taikyta SJT paskatino didesne darbuotojy empatija ir uzuojauta pacienty atzvilgiu. Sie

veiksniai padidino darbuotojy atsparumg stresui ir perdegimui (Yilmazer, 2020).

Empatijos skatinimas su SJT pagalba buvo veiksmingas ir asmenims su autizmo
spektru, kurie susiduria su socialine sgveika ir kuriems sunku suprasti neverbalinius santykius.
Per SIT sesijas, darba porose asmenys su autizmo spektru mokosi stebéti ir reaguoti j kity
judesius ir emocijas, ugdydami empatijos ir rySio jausma (Engelhard, 2021). Be to tokj pat
svarby vaidmenj SJIT atlieka ir gerinant socialinius jgiidZius ir zmonéms su ADHD (Portoles,

2021).

SJT terapija gali biiti labai veiksminga gerinant socialine gerove ir asmenims turintiems
negalia, sergantiems Parkinsono liga, demencija ar diabetu. Pasak tyrimy SJT maZina socialine
izoliacijg ir didina saugumo ir bendrumo jausma, skating bendruomeninj gyvenima, skatina
bendravimg ir tarpasmeninius santykius. Taigi remiantis tuo galime teigti, kad Sokio-judesio
terapija veiksmingai prisideda kurdama socialinj ir bendruomeninj kapitalg visuomenés

rySiuose (Portoles, 2021).

Apibendrinant, dalyvavimas grupinivose Sokiy uzsiémimuose, tokiuose kaip SJT
suteikia asmenims galimybe socializuotis, bendrauti su kitais, dalytis patirtimi, uzmegzti rysius
ir juos puoseléti. SJT padeda asmenims stiprinti savimone, savigarbq ir empatijq, o tai labai
svarbu kuriant sveikus socialinius rySius. Judédami asmenys gali tyrinéti ir iSreiksti savo
emocijas, todél geriau supranta save, padidéja pasitikéjimas savimi ir pasitikéjimais

aplinkiniais.
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1.4.4. Sokio-judesio terapija jtaka psichinei sveikatai

SJT yra universali terapijos forma, kuri gali bati pritaikyta specifiniams moniu,
turinCiy jvairiy psichikos sveikatos problemy, poreikiams tenkinti. Pavyzdziui esant nerimui ar
depresijai, SJT gali padéti Zzmonéms islaisvinti jtampa, pagerinti kiino suvokima, bei puoseléti
dziaugsmo ir gyvybingumo jausma. Gydant asmenis patyrusius trauma, SIT gali padéti ugdyti

atsparumag, atkurti saugumo ir jgalinimo jausma (Serlin, 2020).

Be to nustatyta, kad Sokio-judesio terapija veiksminga priemoné¢ gydant valgymo
sutrikimus. Daugelis Zmoniy kovoja su neigiamu savo kiino jvaizdZiu ir savigarba visuomenéje,
kuri orientuota j i$vaizda ir idealy kiing. SJT siiilo transformuojanéia kelione link saves,
priémimo ir meilés sau. Praktikuojant judes;j ir Sokj asmenys gali mesti i1$Sukj sau ir pakeisti
neigamg kiino jvaizdzio jsitikinima, ugdant teigiamg pozitrj ir priimant savo kiing toks koks

yra (Bucharova, 2020).

Tyrimai atskleidé, kad SIT padeda atkurti reikiama pusiausvyra tarp fizinés ir psichinés
sveikatos ir moterims su pogimdyvine depresija. Jrodyta, kad moterims SJT padéjo sumazinti
depresijos, nerimo ir streso simptomus, padidinti saves veiksminguma, bei atkurti ry§j su
kiadikiu. (Portoles, 2021).

Remiantis daugiacentriniu tyrimu, kuris buvo atliktas Suomijoje su klinikine depresija
serganciais pacientais, buvo prieita prie i§vados, kad Sokio-judesio terapija yra efektyvesnis
biidas gydyti, nei jprastinis gydymas medikamentais. Zinoma, jdomumo délei norédiau
paminéti, kad efektyviausias gydymas, i§ kuriy 40% dalyviy buvo klasifikuojami kaip visai
pasveike, buvo taikant tiek Sokio- judesio terapijg tick medikamentinj gydyma (Hyvdnen ir kt.,
2020).

H.Wengrower tyrime, kuriame SJT buvo taikoma magistratiiros studijy studentams,
patiriantiems stresg ir nerimg mokymosi aplinkoje ir procese, jrodytas teigiamas poveikis.
Tyrime teigiama, kad SJT poveikis gerai savijautai gali baiti puikus jrankis studentams kovojant
su naujais i$3tikiais su kuriais susiduria mokymosi procese. SJT skatina asmeninj tobuléjima,

kuris yra neatsiejamas nuo profesinio tobul¢jimo (Wengrower, 2020).

Apibendrinant SJT efektyvus metodas, kai judesys ir Sokis naudojamas psichologinei
gerovei. Tyrimai rodo, kad SJT gali pagerinti jvairius psichinés sveikatos rezultatus, jskaitant
sumazéjusj nerimgq, depresijq ir stresq. laip pat padidina savigarbq, kiino jvaizdj, bendrq

30



savijautq. ISraiskingas jkinytas Sokio pobudis leidzia individams tyrinéti ir apdoroti savo
emocijas, kurti jveikos strategijas ir didinti savimone. Apskritai SJT siiilo unikaly ir veiksmingq
poziurj j jvairiy gyventojy, turinciy valgymo sutrikimy , pogimdyvine depresijq ir kt., psichikos
sveikatos ir geroves skatinimg. SJT apima idéjq, kad miisy emocijos, mintys ir iSgyvenimai yra
sudetingai jausti j misy fizine biitj. Taigi tikslingai judédami ir Sokdami galime labiau suprasti

save ir pagerinti savo psichine sveikatq.

Teoriskai isnagrinéjus Sokio-judesio terapijq pastebime sutapimus su kapueiros
., terapinio veido *“ teoriniais momentais. Abi Sios praktikos panasios: savo holistiniu poZiiriu-
pripazjsta kiino ir proto rysj, kultiriniais ir socialiniais elementais- abi praktikos pabrézZia
socialinés sqveikos ir kultiirinés raiskos svarbq; terapine nauda: tiek kapueira, tiek SJT suteikia
didele terapine naudq, pavyzdziui, mazina stresq, nerimgq ir depresijq, bei skatina savigarbgq ir
pasitikéjimq savimi. Jos taip pat pagerina fizines savybes, tokias kaip pusiausvyra, lankstumas
ir jéga. Abiejose praktikose svarbus muzikos ir ritmo naudojimas: muzika atlieka lemiamg
vaidmenj abiejose praktikose, palengvindama judéjimg, sustiprindama emocing patirtj.
Ritminiai elementai padeda sinchronizuoti judesius ir skatina grupés dinamikq. Taip pat abi
praktikos skatina bendruomeniskumo ir priklausymo jausmgq. Sokio-judesio terapijos ir
kapueiros skirtumai: istakos ir istorinis kontekstas, pagrindinis démesys ir metodai, struktiira
ir tikslai. Nors SJT ir kapueira turi nemazai skitumy, bet dél savo elementy jvairumo ir

kultarinio konteksto gali praturtinti ir papildyi Sokio-judesio terapijq.
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METODOLOGIJA

Metodologiskai pagrindziamas kokybinis tyrimas, siekiant atskleisti kapueiros praktinj
patyriminj ,,terapinj veida” Sokio-judesio kontekste. Siekiant pagerinti kapueiros ir Sokio-

judesio terapijos supratima, buvo tirti kapueiros praktikuojanciy patyrimai.

2.1. Tyrimo organizavimas ir etika

Tyrimo duomenys rinkti 2023m. lapkri¢io mén.- 2024m. balandZio mén.. Tyréjo

refleksija vykdyta nuo 2023 lapkri¢io mén. iki 2024m. geguzés mén.

Temings analizés pasirengima sudaré: temos apibrézimas, tikslo iSsikélimas ir klausimy
suformulavimas, tyrimo dalyviy paieska, erdvés paieska, interviu pokalbis, duomeny analiz¢ ir

interpretacija.

Tyrimo dalyviai tikslingai pasirinkti, kuriy asmeniné patirtis kapueiroje ir savybés leisty
tiksliai ir iSsamiai atsakyti j tyrimo klausimus. Kadangi kapueiros bendruomené¢ Lietuvoje néra
labai didelé surasti tyrimo dalyvius buvo nesunku. Sunkiau buvo surasti dalyviy, kurie tur¢jo
asmeninés patirties tiek kapueiros, tiek Sokio-judesio praktikoje. Daugelis tyrimo dalyviy
praktikuoja ar praktikavo kapueirg maziausiai keturis ir daugiau mety. Tik keli tyrimo dalyviai
turéjo trumpa pazintj su kapueira, bei jie yra meny terapijos studentai. Dalyviy amZius svyruoja

nuo 25 iki 45 mety.

I$ viso buvo paimti 7 interviu. Daugelis susitikimy vyko ramioje bibliotekos susitikimy
salés erdveéje. Keletas interviu buvo paimta prisijungus tiesiogiai per messenger programa.
Interviu truko nuo 15 iki 45 minuciy. Po to duomenys buvo transkribuojami, koduojami ir

analizuojami apraSant iSrySkéjusias temas ir potemes.

Kalbant apie tyrimo etikg, ji apima su konkre¢iu tyrimu susijusius asmenis, tyréjus,
tirlamuosius, uzsakovus, jei Zinoma tokie yra (RupSiené, 2007). Kiekvienas tyrimo dalyvis
buvo supazindintas su tyrimo tema, su duomeny rinkimo tikslu ir tuo kaip jie bus panaudoti.
Kiekvienas 1§ dalyviy davé sutikimg leisti jraSyti jy pokalbj ; mobilaus telefono diktofona.
Tyrimo dalyviai buvo jspéti, kad bet kada interviu metu gali nutraukti dalyvavima, kad bus

uztikrintas jy konfidencialumas, nebus atskleista jy tapatybé, asmeniné informacija apie juos.
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Vardai tekste bus pakeisti, jrasai bus saugomi ir vieSai neskelbiami. Buvo sudaryta sutikimo

forma, kurig kiekvienas dalyvis pasirasé.

Siame tyrime pasirinktas kokybinis tyrimo metodas. Siame tyrime tyréja analizuodama
duomenis stengiasi atsiriboti nuo turimy Ziniy, nuomoniy, iSankstiniy nuostaty apie tyrimo
dalyvius. Todél iSsami literatiiros analizé¢ buvo atlikta tik atlikus teming¢ analizg ir sutvarkius

duomenis.

Tyrimo organizavimas iSskirtas i S§iuos etapus: tyrimo jgyvendinimas- i§ dalies
struktiruotas interviu su dalyviais, tyrimo metodologinis rengimas, rezultaty analizé ir

interpretacija, iSvady bei refleksijos ruoSimas

2.2. Tyrimo metodologija ir pagrindimas

Siekiant iSanalizuoti kapueiros terapinj poveikj Sokio-judesio kontekste buvo pasitelktas
kokybinis tyrimo metodas todél, kad atliekant kokybinj tyrima, siekiama atskleisti tiriamojo
reiSkinio visybe (agl. Enturity) jo jprastame kontekste (Saizauskaité ir Valavicien¢, 2016, p.14).
Kokybiniu tyrimu nesiekiama testuoti, tikrinti teorijy, plétojamos empiriniais faktais pagristos

teorijos i$ interviu metu gauty duomeny. Taigi démesio centre- tyrimo dalyviy patirtys.

Kokybiniu tyrimu norime suZzinoti tai ko negalime matyti tiesiogiai, jausmy, minciy,
apCiuopti prasmeés, kurias zmones suteikia juos supan¢iam pasauliui (Patton, 2022). Taip pat
atliekant kokybinj tyrima tyréjas yra ,,tyrimo dalyvis®, kuris reflektuoja renkant duomenis ir jo

santykis su tiriamaisiais yra kur kas glaudesnis, nei kiekybiniame tyrime.

Tod¢l darbo autorés kaip tyréjos tikslas leidzia surinkti detalius duomenis ir
jvairiapusiSkai pazvelgti | grupes objektyvig patirt], stiprigsias savybes. Kokybinis tyrimas
padeda sutelkti démesj | prasme, gaunat zinias apie individualias patirtis, kurios yra unikalios
ir kaip rasé Michelle Obama savo knygoje ,, Tavo istorija yra tai, kg tu visada turési. Ji yra
kazkas, kg reikia turéti® (Obama, 2018). Kokybinio tyrimo pagalba galime pasiekti informacija
ir prasmg, kurios nemanoma gauti naudojant kitus metodus (Maruyama, 2014), sutelkti démesj

] iSgyventos patirties prasme, iSanalizuoti ir parodyti tyrimo duomeny gylj.

Tyrimo duomenys rinkti 1§ dalies struktiiruoto interviu metodu, nes tokiu budu

pasiskirsto disbalansas tarp tyr¢jo ir dalyvio per bendradarbiavimg ir dialogg, taip
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atsiskleidziant dalyviy individualuma, liudijant dalyviy patirt] susijusig su kapueira ir Sokio-

judesio terapija.

Tyrime naudojama teminé analizé siekiant pagerinti kapueiros ir Sokio-judesio terapijos
supratimg ir Zinias, i§samiai nagrin¢jant duomenis. Teminés analizés pagalba galime atskleisti
duomeny gylj, subtilius tiriamojo reiskinio bruozus ir i§samiai juos paaiskinti (Zydzitinaité ir

Sabaliauskaite, 2017).

Zodinés tradicijos tokios kaip pasakojimas, cuantos, $eimos istorijos ir naratyvai yra
kultiirinés tradicijos metodai ir biidai savo praktikomis, id¢jomis ir vertybémis gali perzengti
laiko ribas (Brayboy, 2006). Brayboy (2006) dalinasi patirtimi kaip vienas kolega suabejojo
zodiniy tradicijy teoriniu pagrindu, j tai jo mama atsaké: ,,Vaikeli, argi nezinai, kad miisy

istorijos yra misy teorijos” (cit. p.426).

2.2.1 Tyrimo validumas

Metodologinéje literatiiroje pripazjstama, kad validumas yra kiekvieno tyréjo
siekiamybe. Apie validumo uZtikrintuma tyréjas turi mastyti kiekviename tyrimo etape ir
stengtis metodologiSkai teisingai jveikti kiekvieno tyrimo etapa (Cohen, Manion, Morrison,
2000). Lincolnas ir Guba (1989) pasiylé keturis kriterijus, leidZiancius jvertinti tyrimo
patikimuma. Tai rezultaty adekvatumas, kur svarbu, kad atspindéty tg sritj, kuri buvo tiriama.
Antrg rezultaty suderinamumas. Rezultatai turi atitikti duomenis, kurie buvo surinkti. Trecia,
pritaikomumas, kur tyrimo rezultatai gali biti taikomi kitose srityse ar kontekste. Ketvirta,
validumas, kuris siekia jrodyti, kad tyréjo iSvados néra tyréjo vaizduote, bet aiSkiai susijusios
su duomenimis (Liamputtong, 2019). Taip pat L. RipsSiené (2007) apraSo pirminius ir antrinius
validumo kriterijus. Pirminiai tai patikimumas, autentiSkumas, kritiSkumas ir vientisumas.
Antriniai validumo kriterijai yra aiSkumas, vaizdingumas, kirybiSkumas, iSsamumas,

suderinamumas ir jautrumas (Rupsiené, 2007).

Remdamasi id¢ja, kad validumas yra siekiamybé¢ ir atliekant tyrima reikia siekti ,ne
validumg sumazinti iki minimum, o kuo labiau padidinti validuma” (cit. Cohen, Manion,
Morrison, 2000, p.105). Kaip tyr¢ja darbo autoré stengési uztikrinti savo tyrimo validumag
laikydamasi Teminés analizés metodologijos. Pasirenkant tema, kuri jaudina ir yra tyréjai
asmeniSkai jdomi, buvo tikslingai ieSkoma tiriamyjy grupés, atlieckami interviu ir jie

analizuojami. Tyréja, stengési neprimesti savo ziniy, patirties ir vertinimo tyrimo dalyviams.
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Tyrime buvo naudotos autentiSkos tiriamyjy citatas. Tyrimo metu duomenys buvo sistemiSkai
analizuoti ir buvo laikomasi strukttiruoto proceso, nuolat keliant klausimg ar tyrimo metu gauti

faktai pagrindzia daromas iSvadas.

2.3. Duomeny rinkimas ir analizé

2.3.1. Duomeny rinkimas

Siame tyrime buvo naudojamas kokybiniy tyrimy duomeny rinkimo metodas- interviu.
Buvo formuluojami atviri klausimai, i§ kuriy tikimasi gauti plaius, atvirus ir iSsamius
atsakymus. Klausimynas buvo i$ anksto apsvarstytas, kurie klausimai bus aptariami interviu
metu. Taciau interviu struktlira yra lanksti, reaguojant i aplinkybes, uzsimezgusj rysj tarp
dalyvio ir tyr¢jo. Interviu metu buvo bendraujama su kiekvienu tyrimo dalyviu atskirai,
asmeniskai ramioje erdvéje, kurioje nebuvo pasaliniy Zmoniy. Interviu truko nuo 15 iki 45

minuciy. Visi interviu buvo jrasyti j diktafong.

Interviu metu buvo kalbinami septyni asmenys praktikuojantys ar praktikave kapueira,
bei keli 1§ jy lanke Sokio-judesio terapija. Duomenys buvo renkami atviro interviu metu,
siekiant atskleisti asmenines respondenciy patirtis, suvokimg ir poziiirj | kovos meng kapueirg

ir Sokio- judesio terapija. Buvo pateiktas pagrindinis klausimas:
1. Ar gali pasidalinti savo asmenine patirtimi kapueiros praktikos metu?
Véliau pateikti interviu kontekste kile klausimai:

2. Gal gali prisiminti reikSmingiausig patyrimg praktikos metu, pakeitysj tavo pozilrj j

kapueirg?

3. Kaip jauteisi fiziSkai prie§ pradedant lankyti kapueiros uzsiémimus ir kaip dabar jauti savo

fizinj kiing?
4. Kaip jauteisi uzsiémimuose atlikdama pratimus kartu su grupe?
5. Kas i$8auké vienok] ar kitokj jausmag?

6. Kaip jauteisi atlikdama pratimus su partneriu, kitu grupés nariu?
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7. Ar geriau jautiesi, kai iniciatva perima partneris ar atvirk$Ciai, geriau jautiesi pats

perimdamas lyderio pozicija?

8. Kaip manai, kodé¢l geriau jautiesi vienu ar kitu atveju?

9. Ar kapueiros praktikose, kas nors kélé stresg ar nerima? Jei taip, kodél?

10. Koks kapueiros judesys tau teiké didZiausig dziaugsma ar atsipalaidavima?

11. Ar galétum sugretinti du patyrimus kapueirg ir Sokio-judesio terapija?

12. Kuri praktika tau artimesné ir kodel?

13. Ar kapueira sumazino streso ar nerimo pojiti?

Taip pat buvo fiksuojamas dalyviy amzius, i$silavinimas, patirtis, kapueiros patirties trukme ir

ar teko patirti Sokio-judesio terapija. Pateiktoje lenteléje dalyviy vardai pakeisti iSgalvotais.

Viso tyrimo metu tyréja vedé dienorastj, kuriame fiksavo savo refleksijas.

1 lentelé. Demografiniai duomenys.

PRAKTIKUOJA
VARDAS | AMZIUS | LYTIS | ISSILAVINIMAS -AVO SJT
KAPUEIRA PATYRIMAS
Vaiva 33 Mot. Aukstasis/magistras. | 5 metai
Finansai
Viktorija 39 Mot. Aukstasis/magistras | 6 metai v
Klinikinis
psichologas
Emilé 25 Mot. Aukstasis/magistras | 1 metai 4
Teatro studijy
kryptis
Margarita | 45 Mot. Aukstasis/ magistras | 1,5 metai
Sokio studijy 4
kryptis

36



Vakaré 29 Mot. Aukstasis, 4 metai
pedagoginis

1Ssilavinimas

Gytis 40 Vyr. Austasis, Grafika, 15 mety

dizainas

Vilius 37 Vyr. Austasis. IT 10 mety

specialistas

2.3.2. Duomeny analizés metodas

Siame tyrime buvo naudojama teminé analizé - tai metodas naudojamas duomeny
modeliams nustatyti, analizuoti. Tai apima sistemingg tekstinés ar vaizdinés informacijos
tvarkyma ir interpretavima, siekiant atskleisti reikSmingas temas ar modelius, iSkylancius i§
duomeny. Sis metodas dazniausiai naudojamas srityse, kuriose siekiama gilios Zmogaus

patirties ir perspektyvy supratimo (Braun ir Clarke, 2013).

Analizuodama tyrimo medziaga rémiausi Braun ir Clarke SeSiy etapy zingsniy seka
(2006). Visy pirma vyko susipazinimas su duomenimis. Interviu jrasai buvo transkribuojami,
tuo paciu pasizymint dalyviy emocines iSraiskas, pauzes, balso intonacija. Taip pat savo tyréjos
dienorastyje uZsirasiau pastabas, kurios kilo transkribuojant, klausantis jrasy. Snekamoji kalba
néra tokia ,tvarkinga® kaip rasytiné, zmonés naudoja daug kalbos ,,Siuksliy“, nebaige frazés
pradeda kitg, daug pauziy, minciy Suoliy. Interviu metu kalbos tembras dinamiskas, pastoviai
keiciasi, pasnekovy balsas tai nutyla, tai vél pagars¢ja, kas sukelia tam tikry sunkumy

transkribuojant teksta.

Iveikus duomeny transkribavima, buvo atliktas duomeny kodavima. Kodai - tai teksto
analizés sudedamosios dalys, kurios identifikuoja ir nurodo duomeny ypatybes, reikSmes
(Braun ir Clarke, 2012). Kuo daugiau skaitomi interviu tekstai, tuo jie labiau atsiskleidzia savo
reikSmémis ir sluoksniais. Darbo autoré¢ stengési kuo tiksliau sukoduoti tekstg, paieskoti kuo
tikslesniy kody pavadinimy. Pastaby skiltyje pazyméti tyréjos pasteb&jimai, kaip kodai
persipina, ar iSrySkéja panasSios savokos, id¢jos. Pakeisti dalyviy vardai, kodai ir pastabos buvo

suvestos | Word programoje sudarytg trijy skilciy lentele.
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Generuojami temy kodai buvo atsispausdinti, pradétas kurti ,,temy Zemélapis*. Kodai,
tai yra panasios sgvokos ir id¢jos, buvo iSskirti skirtingomis spalvomis, taip lengviau buvo
galima apcCiuopti temas ir potemes. Kuo tiksliau ir aiSkiau buvo apibréZtos sugeneruotos temos,

i§skirta pagrindiné mintis ir ji jvardinta.

Nustacius temas, buvo svarstytas temos aktualumas ir kaip ji siejasi su tyrimo tikslu.
Kitas zingsnis apimé glaustus apraS§ymus, kurie atspindé¢jo kiekvienos temos esmg¢. ISanalizavus
duomenis, pateikti jy apraSymai. ApraSymas apima kiekvienos temos paaiskinima, iliustruojant
surinkty duomeny pavyzdziais, aptariamos temos susijusios su tyrimo tikslu, pateikiamos

tyréjos iSvados.

2.4. Tyrimo rezultatai

Teminés analizés budu, nagrinéjant kapueiristy patirtis iSskirtos keturios temos ir su

jomis priklausanc¢iomis potemémis (2 lentel¢).

2 lentelé. Temos ir potemés

TEMOS POTEMES
Kapueira Socialinés gerovés | Grupés galia. Svarbus
bendruomenéje jausmas Kolektyvinis lyderio
tapatumas vaidmuo
Egzotiskas sokiy Svarbiausia Koncentracija | Pabégimai, Stiprus
kovos Zaidimas Zaidimas - spyriai akrobatiniai muzikos
kojomis elementai ir poveikis-
saugumo ilgalaikis
jausmas resursas
Kelioné asmeninio | Vidiniai Asmeninis
tobuléjimo link isitikinimai tobul¢jimas
stabdantys
emocijy ir judesiy
tekme
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Kapueiros ir Sokio- | Bendri kapueiros | Galima

judesio terapijos ir SJT tikslai ir | kapueiros

principai. nauda ir
sankirta Praktiky ribotumas
poveikis Sokio judesio
terapijoje

2.4.1. Kapueira bendruomenéje

Pirmoje temoje atsiskleidZzia manycCiau svarbiausias kapueiros aspektas - socialinis.
Kapueira yra ne tik fiziné veikla, bet ir grupiné, todél gali biiti siejama su zmogaus noru
priklausyti grupei ir galimybé prisidéti prie socialinés gerovés jausmo. Tema skirstoma
keturias potemes; Socialinés gerovés jausmas; Grupés galia; kolektyvinis tapatumas; Svarbus
lyderio vaidmuo. Toliau bus pateikiamas kiekvienos potemés aprasymas, iliustruojant dalyviy

pasidalintas mintis.

2.4.1.1.Socialinés gerovés jausmas

Socialiné gerové gali apimti daugybg biiseny, pavyzdziui somating ir psichologine
funkcija. Teigiamas poveikis socialinei Zmogaus sveikatai iSrySkéjo visuose dalyviy interviu,
kaip vienas svarbiausiy aspekty skatinantis dalyvauti grupinéje veikloje: ,,<...> chebros
bitvimas labai svarbus, <...> buvo stiprus rysys. <...> bendras dziaugsmas...sujunge’; ,,Visa
ta kapueira tokia man buvo bendrysté. Pabuvimas su zmoném pabendravimas, pasokimas,
dainavimas. Toks jauteisi dalis kazkotais.” , Gera biiti prisijungusiam. *; . Zinau, kad kai
kuriems Zmonéms, kurie ateina j kapueirq, kapueira gali buiti vienintelis socialinis ratas, kurj

I3

Jie turi“.

Kapueira nutraukianti socialing atskirtj ir leidzianti jsilieti ] bendruomeng, kurioje
kuriasi stipris Zmoniy tarpusavio rySiai, kurioje dalyviai jauciasi priimti, laukiami ir saugis:

3

. Kazkur eisi, kazkur kazkaip reikalingas gal jautiesi tuo paciu*; ,<...> esi laukiamas
nesvarbu, koks tavo lygis”; ,,<...> Siaip smagus dinamiskas uzsiemimas, labai Zaismingumg
skatinantis, bendravimgq, tokj kolektyvq...tikrai tuos Zmones klijuojantis, supaZindinantis,

suartinantis”’; ,, Kapueira man daug padéjo, pavyzdziui, leido susirasti draugy. As buvau tarsi
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vienisé... tai savita kultira... tai tarsi tave izoliuoja (Sypsosi)”; ,,AS tikrai sakyciau, kad

]

kapueiros filosofija yra bendrauti”; ,Nu ar tai Sokiai, ar tai kazkaip, kad tiesiog biity kazkoks
su zmonémis kontaktas. Pasportuoji, pasneki. <...> as tiesiog taip sportuoju, as kitaip negaliu

sportuoti, nes po to man nejdomu. <...> nesu zmogus, kuriam patinka sportuoti Siaip sau”.

Kapueiros bendruomeng¢je kiekvieno mokinio buvimas yra labai vertinamas ir svarbus,
kiekvienas savo buvimu prisideda prie kapueiros grupés atmosferos. Kapueiros mokiniai
jauciasi laukiami $i tendencija iSsklaido daugybe baimiy, sukuria saugia erdve: ,,Kiekvienas
atsinesa savo daiktus ir deda j bendrg puodg (juokiasi), manau kiekvienas atnesa savo energijq
<..>"; ,<..> kapueira... visi yra draugiski, jie mielai tave sutinka, jie labai maloniai
priima”; ,, Kodél prisijungiau prie kapueiros grupés, nes tai labai atvira ir draugiska aplinka.
Ji néra tokia... O Stai kq mes darome...<...> ne ji labai jtraukianti ir mes ismokstame daugybe
dalyky. Dalyky pagal kapueiros spektrq, kuris mus islaiko draugiskoje sviesoje ”; ,, <...> kaZkur
visi eina, nezinau pavakarieniaut, bendrauti, svarbu ta atmosfera <...>". Atrastas draugystes
ir bendrystés jausmas padeda atrasti saugumo jausma, kuris padeda atsiverti ir nurimti:
“Zinojimas toks, kad jau dalis jy, dalis to Zinai jauties ... Pritapimas <...> gal toks Zinai, toks
vienis, va labai geras Zodis. Nes esmé man atrodo kapueiros ir yra tas vienis”; ,,<...>
pavyzdziui j uzsiéemimus, kai as jauciu susietumq su Zmoném, labiau juos pazjstu, jauciuosi

saugesne”; ,, <...> gyvesné daugiau tada spontoniskumo kozkokio yra toj veikloje ”.

Socialiniai santykiai, buvimas grupés nariu laikui bégant turi terapinj, netgi gydomajj
poveiki: ,,<...> kapueira néra nei sportas iki galo, nei Sokis <..> tai yra tiesiog
atsipalaidavimas, ramybé”; ,,<...> tada a$ jau daug dirbau tai man tiesiog nuimdavo, tq
nuovargj ir mano psichologinis nuovargis pereidavo j fizinj”’; ,, Gauni, Zinai, energijos, paleidi,
Zinai, tq blogg energijq. Jei tq dieng, kas nors buvo blogai - nebeatsimeni.”; ,,Pas mus buvo
vaikinas, kuriam kapueira padéjo kovoje su depresija... dabar jis laimingai vedes”; ,, Manau,
kad kartais Zmonés nesuvokia, kur jie yra ir tai yra gyjimas. Jy dvasia yra pazeista, o kapueira

’

galimybé turéti auditorijq, kur Zmonés ar zmogus klausosi, kq sakai”,; ,, Kapueira yra Zzmoniy
bendruomené... ji reiskia daug, nes tai gali biiti pamatas, esant sunkiems laikams <...> tai yra
Zmonés, su kuriais uzmezgi sqntykius... Sakyciau tai gydomasis aspektas, kalbant apie

tarpasmeninius rysius”.

Taip pat interviu metu atsiskleidzia, kad kapueira puiki priemon¢ ne tik nuimti stresg ar
nuovargj susikaupusj po darbo dienos, bet ir padeda atkurti harmonija, pasikrauti geros
energijos: ,,<...> pajunti, tg <...> tikrq flow. <...> kur jau atsijungia galva’; ,,Nes tai néra
taip, kad nuolat eini j sporto sale ir ten darai kazkokius mechaninius judesius. O tai yra

pasitenkinimas is daug dalyky. IS to bendravimo Sokiy judesiy. Kazko mokymosi. [vairovés
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kazkokios nu... tikrai toks drivas, ilgiuosi”; ,,<...> tai tikras socialinis menans, turintis tiek
daug dimensijy, net jei ir nesi pazenges kovoje, galbiit tu stiprus muzikoje.... tiesiog... buvimas
Salia pozitiviy Zmoniy, kurie tave uzveda “; ,, Nu zinai, kur biski atsijungia galva ir galvoji vau

vau, supranti, toks esi biski transe, toks judi su ta muzika “.

2.2.1.1 Grupés galia. Kolektyvinis tapatumas

Bendri interesai yra svarbiis draugystés ir bendrystés komponentas, geras bidas
sugriauti sienas tarp zmoniy prie$ vertinant juos: ,,DZiugina... tas buvimas su Zmonémis,
kazkoks stebuklas, kad visi ten priimami be jokio kazkokio ... vertinimo”; ,,<...> visi yra tokie
draugiski <...> maloniai priima”; ,,<...> labai atvira ir draugiska aplinka”; ,,<...> Zmonés
Jjauciasi patogiai <...> atmosfera, niekas nesistengia, kad jaustumei, kad negali atlikti judesio

<...> kiekvienas pazenges padeda pereiti is tasko A j taskq B .

Kapueira neegzistuoja be Zmoniy, santykiai su bendraamziais, draugysté reprezentuoja
socialing kapueiros patirtj kaip tapatuma ir priklausymga grupei: ,<...> Zinojimas tas toks, kad
Jjau dalis jy, dalis to <...>. Pritapimas <...> tas vienis”; ,,<...> toks jautiesi dalis kazkotais ",
., <...> jveiki raumeny skausma, tada tampi tuo zmogumi (juokiasi), <...> tampi tuo kovos

’

menininku <.....> susidoroji su pradiniu isSbandymu, isgyveni, tada tampi tuo dalimi”.

Keletas asmeny akcentavo kaip vieng svarbiausiy momenty kapueiroje laiko leidimas
kartu po treniruoCiy: ,, Mes darome dalykus nesusijusius su kapueira. Susirinkame kieno nors
namuose, pavyzdziui, klausomés muzikos, dainuojame, kepame saslykus*; ,,<...> kaZkur visi

’

eina, nezinau pavakarieniauti, pabendrauti, svarbu ta atmosfera”; “<...> kartu pasijuokiame,

’

kartais iSeiname isgerti alaus”; ,, ISvaZiavimas j uzsienj...bendruomeninis jausmas...”.

Pritapimas, draugysté padeda kapueristams atsipalaiduoti, atsiverti Zmonéms ir dalytis
dziaugsmu: ,,<...> tas visas malonumas <...> a$ prisimenu smagumgq’; ,,Man kapueira
islaisvina mano sielg ir leidzia jai skleistis ir dainuoti”; ,,<...> bidama kapueiros dalimi
pajauciu didziulj dziaugsmq”; ,, Ten reikia <...> buti atviram, ¢ia ir dabar <...> tarsi pajauti

<...> tikrumq”; ,,Nes yra proga pabiiti su kitu zmogumi, kazkur truputi arciau *.

Sokant - kovojant grupéje bendraujama su kitais Zmonémis neverbaliniu bidu -
judesais, palaikant nenutrukstama akiy kontakty: ,, <...> grupinis uzsiemimas <...> yra
komunikacija. <...> bendrauji su Zmonémis <...> bendrauji judesiu <...> ten liestis nereikia.
Ten yra veiksmas atoveiksmis”; ,,<...> toks gaunasi kaip Sokis, nu tu matai, kad jis tuoj spirs,
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tu atsitrauki...” Bendravimas judesiais kuria stipry rysj tarp kapueiros bendruomenés nariy.
Interviu dalyviai palygina §j jausma su Seima: ,, Toks tarsi esi didelés Seimos dalis ”; ,1ai yra
Seimos kitrimas, o ne tik uzsiemimai”,; ,,<...>grupeés filosofija, kurig jauciu, yra tokia... mh...
pirmiausia ir svarbiausia, mes esame Seima, ripinamés vieni kitais, stumiame vieni kitus ir

LB ’

stengiameés tobuléti”; ,, <...> iSpléstiné Seima, kuri dainuoja portugaliskai. ”.

Sis stiprus jausmas suteikia saugumo ir lengvumo pojiitj netik grupés viduje, bet ir uz
jos riby: ,,ReiSkia paramgq, Silumg, net meile sakyciau”; ,,<...> kapueira paveike fizinj ir
socialinj gyvenimg <...> palengvino bendrg bendravimq”; ,,<...> jauciuosi susieta su kitais
Zmoném, jy juos susidoméjusi kazkokia labiau veikla, man daugiau motyvacijos tada’”; ,,<...>

nu taip daugiau atsipalaidavimo daugiau, jo tikrai daugiau atsipalaidavimo. Siaip a§ gana

jsitempes zmogus, apskritai”.

Maloni veikla, grupés sanglauda skatina ilgalaikius socialinius ry$ius ir draugyst¢ net ir
nebepraktikuojant kapueiros: ,,<...> nepasakyciau, kad baisiai su jais bendrauju, bet kur
gatvéje sutikus, labai smagu pasnekéti <...> nors su leva tai susiskambinam <...>"; |, <..>
sutikus gatvéje nesijaus, kad jau seniai nesimatéme, jausis tas artumas, nezinau... bendrumas.
Tarsi kapueira jungs mus visada...<...>"; , GlaudZiai ne, bet manau taip, jeigu nezinau, gal
visi kazkur susitiktume”; ,, Taip tai paveiké mano gyvenimg, nes taip susipazZinau su savo antra

puse, jis, Zinai treniravosi kartu grupéje...”.

Asmens socialiniai sgntykiai abipusiskai prisideda prie saves suvokimo jausmo: ,, <...>

as tarsi issiskleidziau kaip géle ir sakau, paziurékit, kokia as grazi”; ,,<...> daugiau

spontaniskumo kazkokio yra <...> gali biiti labiau savimi, laisvas”; ,,Jauciuosi autentiskesnée .

Abejuose interviu atsispindi svarbumas priklausyti grupei, $ig patirtj ir priklausymo
jausma zmonéms sugretina su visa ko pradzia, zmonijos lopSiu - Afrika: ,, Treniruotése jauties

’

kaip Afrikoje, kokioje, Zinai, pirmykstéje gentyje”; ,, <...> rysys su Afrikos pasauliu, rysys su

visata”; ,,<...> ta visa kultiira jy ten, mums sukuria realig prasmés reiksme”.

2.2.1.2 Svarbus lyderio vaidmuo

Lyderysté yra svarbi norint i$laikyti grupe vieningg. Apskritai lyderiai palaiko grupés
darnuma ir laikosi jsipareigojimy, taisykliy, nustato ritualus ir priima naujus narius: ,, <...> man
labai patinka biti tarp stipresniy <...> negaléciau <...> su zmonémis, kurie maZiau
kompetencijos turi. Nu as nieko neismokciau”; ,,<...> man svarbiis jie buvo. Bet kuriuo atveju
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buty svarbiis, kad ir kas biitume. Kokj tonq uzduoda, kaip suklijuoja grupe ““. Mokytojo - lyderio
pozicija labai svarbi asmeniniam tobuléjimui, skatinant savivertg, pasitikéjimg savimi ir
jsitikinimy lauzymui: ,,<...> jspraudziau j kampg savo mokytojq <...> prisimenu mokyto
nustebimgq, dziaugsmq, <...> jis apkabino, pasveikino ir paspaudeé rankq”; ,,<...> tas brazilas
mestre <...> liepé jam trenkti, o as sakau negaliu, <...> susikaupiau smiigiuoti, jis nuo manes
paspruko. Labai artistiskas ir gyvybingas mestre”; ,,<...> motyvuoja mmm as gal jausdavau
tam tikrq spaudimg <...> akrobatinius elementus daryt, kur as Ziauriai bijodavau, to stovéjimo

ant ranky”’; ,, Mokytojas stengiasi ismokyti pagrindy, biiti padoriam ir augti”.

Lyderis kloja teigiamus socialinés patirties bruozus, skatina gebéjimo aspektus saves ir
kito pazinimg, kuria draugiska ir saugia erdve, mazina neigiamg mastyma, skatina
sagmoninguma: ,, <...> mokytojas uztikrina, kad jaustumeis laukiamas <...> atsakingas uz
mus”; ,,<...> dalinasi kapueiros menu, jos groziu, jos tikrumu... kiek tai jmanoma <...> kad
atsirasty zmoniy, kurie galéty testi <...> dalijasi filosofija ir vienybe”; ,, Tas lyderiy buvimas,

kuris veda j priekj, suklijuoja, struktirizuoja. Padrgsina, paskatina, kazkq daro, neZinau,

’ ’

organizuoja’; ,, Mmmm sakyciau su treneriais, jy buvo du, ir chebra buvo stiprus rysys”; ,, Tai
gal saugiau jautiesi, kai tave veda j priekj”’; ,, Man mokytojas pasaké: ,, koks zmogus yra rodoje,

toks yra ir gyvenime”.

Lyderysté gali egzistuoti tarp bendraamziy ir mokiniy, gali pereiti nuo Zmogaus prie
zmogaus pagal situacija: ,,<...> skiriasi fizinis lygis, tarkim”; ,,Na jeigu papuoli j porq su
Zmogum, kuris labai gerai atlieka tuos pratimus, tai kaip ir jis tave istempia”; ,,<...> tu labiau
tobuléji, kai kazkas tave ir uz tave geriau moka <...> greiciau tobuléji, kai kazkas uz tave

stipresnis yra. Pasitempi labiau”.

2.2.2 Egzotiskas Sokiy kovos Zaidimas

Antroje temoje atsiskleidzia kapueiros elementy charakteristika, kuri susipina su
socialinés gerovés tema, kaip judesiai padeda komunikuoti, palaikyti rysj. Kas kelia teigiamus
jausmus, o kur susiduriama su vidiniu pasiprieSinimu. Temoje atsispindi kaip zmogus zZaidzia,
jo asmenybés augimas, santykis su kapueira ir kapueiros elementy prasmé kapueiros

makiniams.
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Si tema skirstoma j keturias potemes; Svarbiausia zaidimas; Koncentracija - spyriai
kojomis; Pabégimai, akrobatiniai elementai ir saugumo jausmas; Stiprus muzikos poveikis-

ilgalaikis resursas.

2.2.2.1 Svarbiausia zaidimas

Kovos menas kapueira - fenomenalus kultiirinis palikimas, kuriame svarbiausia yra
zaidimas ir klasta: ,,<...> taip Zaidimas, Zaidimas <...>"; ,,<...> Zaidybiniy element tiek daug
<...> paerzinimai, pagaudymai, jjungi artistiskumgq. Biitent tai gi ir vadindavo Zaidimu”;
., <...> 1§ tikryjy labai svarbu ne tik ismokti judesius, bet ir is tikryjy suprasti, mmm, kaip su
kuo jsitraukti j Zaidimq, bendrauti su kitu Zaidéju rodoje”; ,,Roda kaip energija... tiesiog

Zaidziam zaidimq”’; ,, Kapueirg <...> reikia Zaisti”.

Zaidimas - tai rimtas ir svarbus dalykas ne tik vaikui, bet ir suaugusio zmogaus psichikai
kaip maistas ir miegas: ,, Tiesiog smagu, baisiais kq reiskia <...> laisvalaikis plius sportas
<...>"; ,<...> nuotaika biina geresné po zaidimo <...>"; ,<...> kapueira tai daugiau toks
Zaidimas, todél gali mégautis zaidimu kaip vaikas”, ,,<...> kapueira <...> atrakina mano
nepatinka, Zinai, Zaidimy Zaist. Bet cCia tas tu turi supranti, prigaut. Tave gaudo ir tu turi

prigaut. Cia kaip gaudynése”.

Zaidimo metu kapueristai tyrin¢ja savo stiprigsias ir silpngsias puses: ,,<...> kiinas
tapo stipresnis <...> todél galiu mégautis Zaidimu <...>"; ,, <...> buvau drgsi, atsipalaidavusi,
susikoncentravusi <...> laiméjau Zaidimq”; ,, Zaisdamas kapueirg sutinki Zmones, iSmoksti
pasitikéti savo partneriu ir biiti atsakingas uz savo veiksmus”; ,, Mhm nu cia néra tai, kad as
atéjau j kapueirg tam, kad iSmokti save apsaugoti ir ten gintis, ne... daugiau pazaisti, daugiau

paekspirementuoti, pazaisti su savo kiinu, suZinoti susipazinti su nauja metodika .

Zaidimas vaikui yra kasdienis ritualas, taip ir kapueiristui éjimas j roda ir kapueiros
zaidimas yra svarbus ritualas: ,, Kalbant apie rodg <...> pirmas Zaidimas man reiské labai
daug”; , Ritualiskai... mes susitikdavome ir Zaisdavome, o paskui tarsi uzstrigome eidami j
rodos ratq”. Keletas dalyviy zaidimg rate jvardyja, kaip i8¢jimg i$ savo konforto zonos,
jveikiant save, savo vidinj kritika, kuris neleidzia tobuléti ir atsipalaiduoti: ,, Siaip roda, tas
smagumas biidavo bitvimas is esmés. Nu dabar visi einam, kg gali palyginti. Kai mokykloje

biidavo kazkokie baliai, Zinai tokie, kur visi ratuku Soka, dabar tu eik, dabar eik tu, ir visqlaik
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biina Zmoniy, kurie tokie nei sokt moka, nei nori j tq vidy, supranti, ir juos ten kas nors jstumia”’;
., <...> patenki j rodq ir Zaidi ir tie droviis Zmonés, arba Zmonés, kurie turi scenos baime, tai
padeda jiems tai jveikti, manau. Ypac Zinai, kai stebi spektaklj daug Zmoniy <...> tam tikru
momentu pasieki taskq, kai jdomu lipti j sceng, pagaliau randi tq konforto zong rodoje, savo
vietq”; , Isitraukes j rodq ir zaisdamas, as... daug streso. Daug jo jsisavinau, todél kapueira

treniruotés yra... tarsi suteikia jums iseitj, biidg paleisti ir atsipalaiduoti”.

Zaidimas jgauna ne tik ritualinj atspalvj, bet ir filosofinj, kuris persipina su dalyviy
kasdieniu gyvenimu: ,, <...> tada suvoki, kame cia yra viskas. Tas visas malonumas ir kodél
tas ratas’; ,,<..> apie tokj bendrumgq aisku, apie ritualg, tai yra ritualinis veiksmas”;

., Zaidimas dalis kapueiros ... gebéti atsiskleisti tiek rodoje, tiek gyvenime.... Sqvotiska idéja”’;

., <...> tas ratas yra, jis trunka ne tik rodoje”; ,,<...>eini j rodq, taip pat j gyvenimq " (juokas).

2.2.2.2 Koncentracija- spyriai kojomis

Kapueiroje labai daug démésio skiriama smiigiams kojomis. Interviu metu dalyviai
pasidalino nuomone, kad spyriai kojomis yra ne tik kaip gynybos ar puolimo priemoné¢, bet ir
kaip kova uz asmenin¢ gerove: ,, Tie drgsius smiigiai padeda save labiau myléti <...> man
drgsiai smiigiuoti labai svarbu, nes as paniskai bijau, kq nors uzgauti”; ,,<...> smiigiai <...>
Jjausdavausi saugiau <...>"; ,,<...> atsitraukimas ir muSimas. Jis irgi turi labai gerqg dalykq
ir naudingq. AS manau berniukams, mergaitéms irgi, kur nemoka uz save pastovéti. Nes kai turi

pastoveéti uz save, tai tu turi Zinoti, kada smiigiuoti, o kada atsitraukti”.

Taip pat smuigiai gali biiti kaip universali priemoné¢ islieti savo susikaupusias emocijas:
,<...> padeda isgyventi emocijas <...> cia kaip boksas <...>”; ,<...> kapueiroje, kad
nelaikyti savyje, nelaikyti kiine, tas kovos elementas, kad tu gali visa energijq atiduoti ten .... Ir
tokiu budy isspresti kazkokj savo neigiamq, kazkokiq savijautq, kurios tu negali issakyti, bet tu
gali per judesj tai padaryti”; ,,<...> bet Zinai tie spyriai, jie turi irgi terapinj poveikj, nes nu
kartais norisi pasislépt. Zmonéms, jeigu tu pyksti, labai daznai nu daugumai atrodo, kad tai yra
blogai, rodyt tq emocijq pykti ir mes daznai pasakome apie tai, kad ¢ia yra miisy asmeniné
emocija, kuri i§ tikyjy, kaip tu panaudosi...”; ,,<...> smiigiai, nerimas sulaukti smiigio, bet
sakyciau, kad tikrai buvo galimybé isgyventi savo emocijas.” Viena dalyvé¢ jvardijo smiigius
kaip natiiralig, prigimting savo emocijy israiskos priemone: ,, Paziiirék, net vaikai biitinai kazkq

turi paspirti einant”.

45



Smiigiai kapueiroje ne tik susikaupusiy emocijy iSraiSkos priemoné, bet ir
komunikacijos, kuri padeda rodoje tarpusavyje bendrauti. Smigiai privercia susikoncentruoti,
buti sgmoningam, ir pamirsti savo kasdienius riipescius: ,, Supranti smiigiai labiau jie tokie kaip
elementai buidavo pacioje rodoje, nu visam tam flow <...>”; , <..> nes kazkada atéjau j
treniruote tokia kazkokia “gnyda”, neprisimenu dél ko ir gavau gerai j nosj per treniruote,
buvai issiblaskius. Tas smiigis mane tarsi pazadino, <...> biutvimas savyje cia netinka. Ten
reikia, ypac rodoje, buti atviram, cia ir dabar, skaidria galva ir tu ten tarsi pajauti tq vieng
tiukstantgjq sekunde Sios akimirkos... tikrumq”; ,,<...> atsimenu baisu biidavo, kad nu as

2

nespésiu sureaguoti, ten ta koja skris kur nors j galvg, kazkas tokio ”; ,,<...> jeigu ne per
Staigiai smigiuoja kitas... staigiai <...> ta reakcija gal, spési sureaguoti, pamatyti”’; ,,<...>
smiigiai, tris kartus nukentéjau <...>, bet tai nereiSkia neigiamq patirti <...>. Tai labiau
iSlaisvinantis dalykas <...> reiskia pasitikéjimqg, nesirupinimq tuo, kq galvojq visi kiti <...>
tam tikra prasme mano visas gyvenimas, man tq akimirkq neripi”; ,,Smiigiy buvimas yra...

nepulti kq nors musti per galvg. <...> stebuklingai sumazina, bent jau man padeda sumazinti

stresq, o patys judesiai yra tikrai smagiis ir jdomiis ”.

2.2.2.3 Pabégimai, akrobatiniai elementai ir saugumo jausmas

Kapueiroje dominuoja pabégimo elementas, kuris naudojamas, kad i§vengti prieSininko
smiigio, uztikrina kapueiristy sauguma ir prisideda prie kiino tékmés jausmo: ,, O pabégimai
gali apsisaugoti ir juos jvaldes jautiesi saugus, gali rodoje jais laviruoti”; ,, <...> pabégimai
realiai prisideda prie flow”; ,,<...> kadangi pati nelabai mokéjau ty smugiy daryti <...> tai
Jjau nori man kazkg daryti as is karto slepivosi”; ,,<...> bent jau moki ten tris pabégimus ir tu

natiraliai gali naudoti, viskas. Nu tai jau Zinai... atsipalaiduoji, tu gali tq patj per tq patj

kazkaip <...>".

Kapueiros mokymosi procese pabégimai leidzia apsaugoti savo kiing, moko suformuoti
savo asmening erdve ir pasakyti ne: ,,<...> pabégimas tai yra as galvoju, mokéjimas saugiai
Jaustis ir kad tai yra asmeniné tavo erdve. Ir kartais reikia atsitraukti ir Zinoti nu, kad tiesiog

’

saugumo jausmq turéti, cia yra prigimtinis dalykas”; ,, <...>pasakyti, atsiprasau, atsitraukit
¢ia yra mano erdvé <...>"; ,<...> dabar man kazkaip tai intuityviai toks sakinys, kad kai tu
atsitrauki, tu pasiziiri j situacijq is Sono, o po to smiigiuoji tam , kad pasakyti stop ¢ia yra mano

teritorija <...>"; , <...> iskart pabégimq darau va, tai vat, nelieskit manes <...>".
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Jauc¢iant pavojy mes, Zmonés, daZniausiai bégam, nes tai yra natiirali miisy biisena
, kovok arba beék™, taip ir kapueiros pabégimo elementas leidzia iSsilaisvinti nuo neigiamy
emocijy, jgauti atsparumg ,,blokuojant smiigius”: ,, <...> tiesiog pabégimai nuo to streso,
patenki j kitq demensijq, leidi sau biiti absoliuciu, tai tikrai padéjo man asmeniskai jveikti, kai
kuriuos dalykus”; ,,<...> atrodo, kad pédos, kulnai skrenda tau j galvg ir mirtis blykcioja pries
tavo akis ir tada atsuki nugarq. Jauciuosi... didéja atsparumas tam tikra prasme <...> pamatai,
kad ateina koja, jsitempi... jsitempi aukStyn su bananeira arba atsuki nugarg, pabégi arba
bandai uzplokuoti... saugai veidq”; ,,Nu toks man gaudavosi blokuoti smiigj, toksai kur ant

Sono, ant rankos alkiunés Sitas <...>".

Kapueiroje gausu akrobatiniy judesiy, kurie reikalauja fizinio ir emocinio pasiruo§imo.
Interviy dalyviai mini apie nerimg mokantis akrobatikos elementy, kuriems reikia ypatingos
konsentracijos, iSlaikyti kiino ir min€iy balansg: ,, Kélé stresq <...> na nebent ten akrobatiniai
reikalai”; ,,O Dieve, jie akrobatai, daro tq ir ang”; ,,<...> judesiai, kuriy mano seni kaulai
negali padaryti <...>”, o juos ivaldzius uzplusta pasitenkinimas ir dziaugsmas: ,, <...> teikée
dziaugsmq Au, taip vadinama sauluté <..> esi visas issitieses | virsy kaip spindulys’;
, Akrobatika kaip ta daina ,,Marinheiro so”, apie vienisq jureivj, kuris balansuoja audringoje
juroje”; ,,<...> auuuuuu <...> toks prikolas <...> Ziiiréjimas is apacios. <...> vaikai mégsta
taip daryti”; ,,<...> ypac¢ man asmeniskai labai patikdavo ir akrobatika ir visi tie elementai,

kur yra sukiniai... tai buvo tiesiog jéga”.

Akrobatiniai judesiai vieniems - dar viena galimybé apsisaugoti nuo smiigio, kitiems -
proga surasti pusiausvyrg tarp fizinio ir mentalinio kiino: ,, Man labai patiko tilteli padaryti
<...> todél, kad juo gali apsisaugoti nuo smiigio”; ,,<...> daugelis i§ misy mégsta stovéti ant
ranky <...> kad isliktumém subalansuoti, susikaupe <...> atkreipi démesj j savo kiino judéjimg

)

<...> ilgalaikéje perspektyvoje padeda psichologiskai ir fiziskai”.

Akrobatika reikalauja disciplinos: ,, Taip turéjau ismokti kvépuoti, issiugdyti discipling,
kaip issitempti gerai, kaip issitempti ir tapti lanksteniu, taip diena po dienos.” Disciplina padeda
pasiekti tiksly, iSlaikyti veiklos efektyvumg ir taip ,, pakilti j ora”: ,, Man labai patikdavo
visokios makakakos, bezdzionés <...> kur yra pojiitis skrydzio, kur kazkokiu momentu tavo
kitno néra ant zemés, o ore. Tai yra nerealus dalykas. Jausmas yra nerealus, kad tu levituoji,

tuo momentu tu pakyli j org, kad tu gali. Tu tiesiog jveikei kiino ribotumq”.
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2.2.2.4 Stiprus muzikos poveikis - ilgalaikis resursas

Muzika kapueiroje naudojama, kuriant sakraling atmosferg rate, manoma, kad taip
muzika jungia gyvuosius su dvasiniu pasauliu: ,, <...> apie tokj bendrumgq, apie ritualg, kad tai
yra ritualinis veiksmas. Vis tik tokio daugiau... bugny, iSkart nukelia j pirmykste
bendruomene“; ,,<...> jauciu, kad dainuoti tokias dainas yra kazkas nepaprastai dvasingo
<...> kaip epigenetika... kai perduoda is kartos j kartq ir galbiit todél dainuoju sSias dainas

taip, kaip dainuoju, todél jauciuosi taip gerai, jauciu vibracijg savo kriitinéje .

Mugzika kaip ritualinis elementas lemia zaidimo stiliy, energijg ir palaiko zaidéjy dvasig.:
., <...> tada suvoki, kame cia yra viskas. Tas visas malonumas ir kodél tas ratas, kodél ta muzika
bitent dél to efekto yra”; ,,<...> dainavo , beira mar”, tai viena i§ mano mégstamiausiy
dainy... ji man labai patinka <...>"; ,, Tai viskas, muzika, grojimas, atmosfera, man atrodo as
vadovaujuosi ritmu”; ,,<...> kai neturi energijos, muzika duoda daugiau energijos”. Muzika
yra kapueiros gyvybiné jéga: ,, <...> svarbu dainuoti, palaikyti energijq Zmonéms, kurie
dalyvauja rodoje”; ,,axe keiciasi kartu su dainavimu, kaip Zmonés dainuoja, taip ir Zaidimas
vyksta tuo metu. <...> axe tarsi susieta su muzika, kuri skamba, ypac kai esi rodoje... jei
muzika néra stipri, axe néra stiprus”’; ,,<...> garsas, tyla, choras... garsas. Pripildo kambari,

kambarys tarsi kvépuoja <...>".

Muzika puikus budas paleisti kontrole, pasinerti | zaidimo tékme, pasiekti gily
atsipalaidavima: ,, Toks esi biski transe, tarsi toks judi su ta muzika”, ,, Mane labai islaisvino

’

dainavimas... Tarsi grandines nuo Sirdies nuimdavo.”,; ,,<...> kai biina liiidna klausausi arba
net dainuoju kapueiros dainas <...>"; ,, Tos dainos, muzika, sokis atidaro kazkokius kanalus,
kurie tave pagydo nuo visy rupesciy”; “ <...> jo tai buvo apie jausmus, atsipalaidavimg su
muzika”; ,,<...> dainavimas... kai buvau jaunesné, tai nekenciau, bet dabar tai yra..., taigi
manau, kad muzika priverté mane atsiverti, tai geras dalykas <...> dainavimas yra svarbus”;
., Kapueira yra vienintelé vieta, kur jauciuosi patogiai dainuodama . Dalyviai jvardija muzikos
terapinj poveikj: ,, <...> man labai patiko, kai pabaigoj, vienas groja, kiti poroje eina Sokti,
bendrauja, po to keiciasi. Tada tikrai gaunasi toks terapinis poveikis”; ,,<...> duodavo tuos
marakasus ir tu varai, o kas jau moka su kitais instrumentais, mandrais. Bet Siap panasu j
muzikos terapijq, kad tau tiesiog duodg bugngq ir tu tiesiog bendrai su visais ... terapinis poveikis
labai stiprus”; ,,<...> tas ratas, ta muzika, néra tiesiog. Manau zinai, cia siekis toks realiai.

AS jsivaizduoju, kad cia yra meditacija. Tas ratas su muzika, Zinai... ta muzika tokia yra jau

Sokio meditacija’.
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Viena i§ dalyviy dalinasi kaip muzika kapueiroje leido jai jveikti save ir pakele jos
saviverte: ,, IS pradZiy taip dainuoji su grupe, tada pradedi tobuléti, Zinai dainas, bent jau mano
toks kelias... Tada pradedi vesti dainas, is pradziy Zinok, nepatogu, tyliai ,,0i sim sim”, Ziiri

visiems patinka, tada is tikryjy isgirsti savo balsq, koks esi ir labiau pasitiki savimi .

Muzika sukuria nepakartojamg nuotaika, leidzia dalintis emocijomis, padeda iSreiksti
save, suvienija skirtingus zmones ir ,,sujungia jy sielas™: ,, Labai labai daug sukurdavo tos
atmosferos, tokios tos bendrystés. Pasitenkinimo jausmo. Ir padainuot kartu ir su tais
instrumentais pagrot. Nu toks labai atsipalaidavimas ir tokig Sventing atmosferq sukurdavo

’

gyvenime man”; ,,<...> kiekvienas gavome instrumentus, galéjome naudoti uzduodant ritmq.
<...> ritmiskai musamas taktas <...> Bent jau man tuo momentu atrodé, kad mes esame tas
vienas vienetas. Vat dabar jauciu tq bendrybe kazkokiq”; ,,Man daugiau net ne tai, kad as
groju, tas bendrumas, kad mes darom visi kartu”; ,, <...> tas grojimas ratu ir tai, kad kiekvienas
turi instrumentq. Tai c¢ia daugiau apie socializacijq”; ,,<..> tiesiog dainuoji, tai na
praskaidrina nuotaikq <...>”; ,,<...> net biidavo eini, as$ netgi tq muzikq jsijungiu ,,marinero

)

so” ir man toks bidavo...’

2.2.3 Kelioné asmeninio tobuléjimo link

Trecioje temoje atsiskleidzia kapueiros uzsiémimy isSukiai, kai dalyviams tenka
susidurti su savo vidiniu kritiku, gédos jausmu, prieStaringais jausmais esant grupéje, Ir su
kapueiros uzsiémimy nauda - kai dalyviai paleidZia minc¢iy srauty, atsipalaiduoja, tampa
samoningesni ir juda asmeninio augimo link. Si tema skirstoma j dvi potemes; Vidiniai

jsitikinimai stabdantys emocijy ir judesiy t¢kme; Asmeninis tobuléjimas. Atvirumo rezultatas.

2.2.3.1 Vidiniai jsitikinimai stabdantys emocijy ir judesiy té¢kme

Pradedant nauja veikla, susidiirus su nauja aplinka ir Zmonémis nataraliai patiriame
nezinomybés ir nerimo jausma: ,, Tu ten ateini, tu visy pirma nezinai, kq daryti. Tu Zinai, kad
atrodai juokingai ir tas néra baisiai malonu™; ,,<...> tq tokj baimés jausmq <...> kam tu nesi
pasiruoSes”. Sokant grupéje reikia bendrauti su kitais, §i fiziné Zaidimo realybé priestarauja

visuomenés tendencijai praleisti daugiau laiko vieniems, kas sukélé interviu dalyviams

49



pradzioje Siokj tokj diskomforta: ,, <...> pradzioje turi praeiti nepatogumq, kol tu pagauni, kur
yra jos nauda’”; ,,<...> galvoji su kuo papulsi j porq, ar su tuo su kuriuo tau faina, ar kur
nuvertini save”; ,, turbiit tq nerimgq ir ten tikrai nenorédavai papulti su kokiu vadovu, ar Siaip

’

jau kokiu pazengusiu, biidavo to nerimo, tai tikrai”. Viena i§ dalyviy $iuos jsitikinimus
griaunancius potyrius sugretino su paauglyste, tarsi peréjimas i$ vieno tarpsnio | kitg: ,, <...>

biiciau atéjusi, kokia paauglé, tai man ragas biity”.

Uzsiémimy pradzioje kapueristai bandé kontroliuoti savo judéjimg praktikos metu, kas
trukdé laisvai judéti ir emociskai atsipalaiduoti: ,, <...> nemaloniai jausdavausi, koncentracija
budavo j judesius, daug kovy mqgstymui, tai néra patogu’; ,,<...> nejauku nes atrodeé, kad
skiriasi fizinis lygis, tarkim”; ,,<...> kurj laikq gi eini j rodgq, tai nezinai, kq daryti ir tu galvoji

’

apie judesius ir tu nepajauti to tokio”; ,,<...> kol tu natiiraliai nemoki judesiy, tu nejudi’;
. <...> kai persistengiu, per daug galvoju, man ir sako , kad as per daug galvoju, susilaikau,
tada gali ir susiZeisti, tada per daug jtempi save... a$ tai pastebéjau”, prie kiino jtampos
prisidéjo ir noras pritapti bendruomengje, svarbus kity kapueiros dalyviy zvilgsnis: ,, Atsimink
dabar visus naujokus, kaip jie atrodo, reik suprast, kad ir mes taip atrodéme... juokingai’;

’

., <...> Siaip tai, visi Ziuri j tave, tai ¢ia kazkokio super atsipalaidavimo néra’”; ,,<...> jie tai
pamatys, tu vertini save, jie vertins tave bijai, kad pasakys. ,,mes geresni nei kazkas...”, bet tu
matai tuos asmenis, tuos zmones, tu novi eiti tuo paciu keliu ir tu turi galimybe <...>"; ,, Kad
ir kokia biity ta pilkoji zona, supranti, kad mano rytojus apima jus ir mano Siandiena apima jus

ir tai mano kelioné”.

Kapueiros menas, kuriame gali tobuléti visa gyvenima, kuriame néra nei laimétojo, nei
pralaimétojo, todél dalyviams tenka nugaléti gédos jausma, perfekcionizmg ir iSmokti klysti:

,, Gal biski gédos jausmo biidavo, kad tau kazkas neiseina, o jau kazkas ten daro tuos kazkokius

’

manevrus gana, sakykim, profesionaliai”; ,, Taip sakyciau, man biski, norédavosi pasislépti,

nuo to, su kuo reikédavo susidurti, bet ir kartu smagu biina”; ,,<...> nori man ten kazkq daryti

ir as iskart slepiuosi <...>"; ,, AS nenoriu arba bijau gédos jausmo ... as negaliu judéti, atlikti

’

Jjudesius, kurivos kiti gali. Nors niekas taves cia neteisia”; ,,<...> turi laiko pasijausti kvailai...

arba pasijuokti is saves, jei tarkim bandai kokj nors judesj ir nukrenti, tiesiog pasijuoki is saves,

’

biini kvaila <...> visi pasijuokia kartu <...> tai padeda atsipalaiduoti”; ,,<...> pasiilgau biiti

tuo pradedanciuoju, sugebéti vél klysti”.

50



2.2.3.2 Asmeninis tobuléjimas. Atvirumo rezultatas

Dalyvés interviu metu dalinasi patirtimi apie momentus, kai tapo malonu dalyvauti
rodoje, labiau atsipalaiduoti, pajusti kiino ir min¢iy t€kme: ,, <...> tas iSéjimas j rodq. Kai jau
Zinai, ka darai? Nereikia galvoti ir kaip pirmgq kartq pajunti, kad realiai tq tikrq flow”; ,,<...>

)

rate buvau drgsi, atsipalaidavusi”; ,,<...> didZiulés kombinacijos natiraliai gali naudoti,

atsipalaiduoti”; ,, Manau, galiu sakyti, kad pagaliau galiu paleisti... jaustis laisvai”.

Paleidus min¢iy ir kiino kontrole uzpliista dZziaugsmas ir autentiSkumo jausmas: ,,Nu jo
... jauties labai gyvas ten”; ,<...> tarsi pajauti tq vienq tukstantgjg sekunde sios akimirkos...

’

tikrumq”; ,, Kazkokia as ten jauciuosi tikra, net ir naudodama vaidybos triukus”; ,,<...> buvau

labai nervinga... neabejotinai tai padéjo augti kaip Zmogui <...> nebesijaudini norédamas

’

atrodyti Sauniai”; ,,<...> a$ kazkaip kitaip maciau dalykus ir jauciau, is tikryjy kad nesu
autentiskas as. Ir susidiirimas su kapueira leido tarsi man susigrqzinti savotiskq pasitikéjimg
savo asmenybe”; , Kapueira <...> labiau orientuota j jaunimq. Ugdyti savo tapatybe,

pasitikéjimg savimi”; ,, LeidZia man biiti savimi, taip, tai leidZia man biiti savimi”.

Stipresnis dalyviy fizinis kiinas paskatino didesnj pasitik€jimg savimi ir aplinkiniais:
., <...> mano kiinas tapo stipresnis, pradéjau labiau savimi pasitikéti”; ,, Toks pasitikéjimas
savimi ir stipresnis toks fiziskai jauties”; ,,AS tapau daug stipresnis nei anksciau, jautiesi

1

pajégesnis, labiau pasitikintis savimi”; ,,<...> ne visada pasitikéjau savimi ir neZinau kiek
pasitikiu, bet labiau pasitikiu... ¢ia apie pasitikéjimqg apskritai”. Kapueira, kaip fiziné veikla,
leidzia tobuléti musy kunui, suteikia iStvermés, jgyjame daugiau jégos: ,, <...> Zinoma,
akivaizdzig fizing naudg, kurig teikia dalyvavimas kapueiroje. <...> padeda biti sveikam, jgyti
formq, islaikyti laikysenq”; ,,<...> uzuot dvidesimt minuciy bégiojus, norint palaikyti Sirdies

bl

veiklqg ilgesnj laikq, geresné ir naudingesné”; ,,<...> pirmq kartg gyvenime pajutau, kad turiu
daugybe raumeny”; ,,<...> kapueira suteikia tau istverme, kai tu zaidi, nu tu jg treniruoji”’;
,,Sutvirtéjo raumenys... ant tvirtéjimo labai stipriai”; ,,<...> jo cia vienas i§ ty sporty, kur

)

labai stipréji. Zinai jtupste pastoviai bitvimas. Nori nenori sutvirtéji”.

Sustiprino motyvacija gyventi ir jgalino/iSlaisvino veikti: ,, <...> lankant pradéjo keistis
gyvenimas. AS tapau drgsesné savo gyvenimo valdové, atsirado noras is vidaus, kazkq keisti”’;
., <...> prisimenu vaiking, kuriam kapueira padaré didele jtakq kovojant su depresija’; ,, <...>
po truputj tu tiesiog jsilieji.... Tai tampa vieta, kur gali sutelkti demesj, kaip sakant, jaustis

jgalintas”. 1§ dalyviy interviu atsiskleide, kad kapueira ugdo valig, psichoginj atsparuma
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., Jauciuosi laimingesné, labiau pasiryzus susidoroti su issikiais <...>"; “<..> jausmas kuris

ateina su ryztu ir atsparumu, kad man pavyko jrodyti sau, kad nustebinau save <...>".

2.2.4 Kapueiros ir Sokio-judesio terapijos sankirta

Ketvirtoje temoje apZvelgiamos galimybés pritaikyti kapueiros elementus SJT
uzsiémimuose, bei aptariama kapueiros nauda ir ribotumas. Tema skirstoma j dvi potemes;
Bendri kapueiros ir SJT terapijos tikslai ir principai. Praktiky poveikis; Galima kapueiros nauda

ir ribotumas Sokio-judesio terapijoje.

2.2.4.1 Bendri kapueiros ir SJT tikslai ir principai. Praktiky poveikis

Tiek SJT, tick kapueiroje pagrindiné bendravimo priemoné yra neverbaliné kalba:
., <...> ten nemazai vyksta to neverbalinio bendravimo <...>"; ,, <...> kad nu irgi labai labai
daug judesio <...>"; ,, Tai pastovus atsakas tam, kokj judesj uzduoda kitas Zmogus”; ,,<...>
bendrauji judesiu labiau, kaip Sokis <...>". Dalyviai kalba apie judesiy dialogg poroje: ,, <...>
panasiis, nes Sokio-judesio terapijoj nemazai darbo poromis”, apie vienas kito atspindéjima,
isiklausyma ir netgi judesiy, ,, minéiy” pratesima: ,, Pozitiris § savo partneri, tu turi jsiklausyti,
mokéti isgirsti pries tai, kai darai judesj”; ,,<...> tu atsakai kazkaip, paskui tu uzduodi, tau
irgi kazkaip atsako”; ,, Labiausiai man jsiminé visas tas veiksmas <...> lyg atspindéjimas, bet

’

kaip pridéjimas savo kazkokio tai judesio”; ,,<...> tai pastovus atsakas tam, kokj judesj
uzduoda kitas zmogus”; ,,<...> ta bendrysté, irgi atspindéjimas is vienos ar kitos pusés”;
,<...> i$ jausminés pusés <...> suprasta, bet kai as padarau kazkokj judesj, atrodo lyg jj

pratesty”; ,,<...> atspindéjimas ir tas jausmas, kad tavo judesys tesesi toliau.”

SJT ir kapueira per judesio raiska veda link gilesnio saves pazinimo: ,, <...> priklauso
nuo zmogaus, kur yra problema. Nes vienas sako vau kaip faina improvizuoti, kitas sako, ne as
nemoku. Tada tu pradési nuo kazkokio pratimo, parodysi, nuo ko gali save patyrinéti. Tai cia
vis tiek yra panasumas’; ,, Tikrai daugiau suzinai apie save. Suzinai kaip gyveni, apie

apribojimus, kuriuos mano manymu galiu tiréti, kq reikéty paleisti. Kodél as kovoju”.

Kapueira bei Sokio-judesio terapija atpalaiduoja arba bent jau palengvina nervy

sistemos atsipalaidavima: ,, <...> minimaly poveikj duoda. Tai atsipalaidavimas taip”; ,,<...>
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nors abu atpalaiduoja... kapueiroje daugiau dziaugsmo ir judesio, o Sokio judesio terapijoje
gauni daugiau poilsio, ramybés ”; ,,<...> padeda susidoroti su stresu, valdyti nerimq”; ,,<...>
Streso mazinimq, buvimg dabartyje, teigiamus jausmus ir linksmybes apskritai”;
., <...>atpalaiduoja, pamokose jauciuosi gerai ir daznai pamirstu dél ko buvau nusiminusi. Abu

labai naudingi”.

Kapueiroje gausu elementy, vaidybos, okio, dainavimo, taip ir SJT galime ne tik Sokti
bet ir integruoti kitas meno $akas. SJT platus laukas somatiniy techniky integracijai: ,, Man
patinka, kad kapueira turi daug muzikiniy instrumenty, jie groja, jie bendrauja ne tik per
judéjimgq, bet ir per garsus”; ,,<...> bet sokio-judesio terapija... tu gali matai, kai daug Zinai
<...> ir dainavimqg galima integruoti ir muzikinius instrumentus j tq pacig Sokio-judesio

2

terapijq. Cia viskas priklauso nuo terapiauto”.

SJT ir kapueira ne tik pledia judesiy diapazona, bet moko dvasinio, emocinio atsparumo,
skatina nesustoti vietoje, nuolatos augti ir tobuléti: ,, Ginga trijy Zingsniy judéjimas, kuris yra
pagrindiné kapueiros filosofija, tu Zengi pirmyn ir Zingsniuoji atgal ir vél Zingsniuoji j priekj.
Viskas stumia atgal, bet jei stumia atgal, turi laikytis, judeéti j priekj”’; ,,<...> tavo kiinas jisai
pastoviam judéjime ir is to judéjimo tu gali iSeiti ir pakelti kojg, bet tu visa laikq pirmyn, atgal ”’;
,, la prasme tu nesustoji, pastoviam kazkokiam tai ritmiskam bitvyje kaip kokia stichija. Dabar
man metafora, kaip nezinau, kaip biina ta audra, kur sukasi pastoviai. <...> tai kaip ir Sokio-
Jjudesio terapija man atrodo biitent tas pratesimas judesio, sustojimas néra galutinis, jisai vis

tiek kazkur... nusites, kazkur nueis ”.

Bendra veikla tiek SJT, tiek kapueiros skatina socialing asmens integracija: ,, <...> vis
tiek kapueiroje mes visi uzsiimdavome, biidavo tas... biitent ta bendrysté <...> ratas”; ,,<...>
baigiasi pamoka einame, kq nors pavalgyti, pakalbame gal valandg, dvi valandas apie
gyvenimq apskritai”; ,,Jauciuosi patogiai, visi yra is skirtingy viety... skirtingy sriciy, bet mes

visi susirenkam, palaikom vienas kitg <...> tikrai Svesdavom Sventes, gimtadienius <...>".

2.2.4.2 Galima kapueiros nauda ir ribotumas Sokio-judesio terapijoje

Nors braziliska kapueira vakary Salyse sékmingai taikoma gydant proto, kiino ir sielos
traumas, vis tik dalyviams pavadinimas kovos menas, kelia nerimg ir nepasitikéjima kaip
terapijpos budas: ,, Net nezinau, pats tas faktas, kad kapueira yra kovos menas <...> kadangi

man ta disciplina buvo pristatyta kaip kovos menas, tai galbiit jei nueiciau j kapueirg, vat deél
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trauminiy dalyky <...> tai atrodo kelia jpareigojimy, biskeli jréming, kaip pats faktas”; ,,<...>
galbiit buty kitoks poziiiris, kadangi Zinau, kad tai yra kovos menas, galbiit tai ir biity riba,
ribotumas, kad tai yra kovos menai”; ,,<...> visi kovos menai turi savo filosofijq, pavyzdziui,
nu cia kiti dalykai, nu tai cia netinka terapijai... turi grieztq filosofijq ir kaip turi biti -

discipling. Tai jeigu ne Sitie krastutinumai, tai viskas gerai biity ”.

Kapueira turi savo judesiy baze, kurig turi iSmokti ir Zinoti. Ir tik Zinant judesius tu gali
jais manevruoti rodoje, laisvai improvizuoti. Sis principas reikalauja laiko, kad asmuo laisvai
jaustysi, atsipalaiduoty ir pagerinty savo psichologing bikle: ,, <...> kapueira vis tik kaip kovos
menas, ten yra tam tikri judesiai, kuriuos tu ale turi iSmokti, ten tie baziniai. Sokio-judesio

’

terapijoje tu labiau, nu gali is to pajautimo”; ,, Vis dél to reikia ty kombinacijy, ismokt pradzioj,
nes tu kitaip negali tiesiog judéti ir pasakyt, kad cia kapueira. Jo vis délto yra elementai,
kuriuos pradzioje reikia iSmokt”; ,, Nu kaip ir pieSime, jeigu tu nori laisvai piesti, tu turi turéti
pagrindg. Tai tave moko techniky, o po to tu jau naudoji improvizacinius elementus ”; ,,<...>
improvizuoti kapueiroje ir atsipalaidavimui pradzioje reikia bazés”; ,, Sokio-judesio terapijoj
vis délto tu eini j savo judesj. Jis toks judesys is taves, néra grieztos sistemos arba elementy
rinkinio”; ,,<...> tai vis kapueirai atlikti reikia pagrindy. Aisku Sokéjai irgi visi turi pagrindus,
bet vis tiek eina per tas uZduotis improvizacines”; ,,<...> Sokio-judesio terapijoj ta kiekviena

’

uzduotis tavo improvizacija tokia tampa’”; ,, O tu vis vien turi pasiekti tam tikrq lygj kiekvieno
Jjudesio, kad tau jis jau kazkokj didesnj efektq duoty, negu tiesiog biity, kaip sportas. Tu darai
kikg, o tau kojq tempia . Viena i$ dalyviy pastebi, kad kartais tas judesiy apibréztumas gali biiti
ir puiki terapiné priemon¢, padedanti atsipalaiduoti. Viskas priklauso nuo Zmogaus asmenybeés
ir individualumo: ,, <...> priklauso nuo Zmogaus, priklauso nuo pratimo, tu gi gali zmogui duot
kombinacijq, kuris pavyzdziui bijo judéti, kad atlaisvinti galima pradéti nuo to, kad tu parodai
kombinacijg, o po to atlaisvéjus improvizacija”. Taip pat kita dalyvé pastebejo, kad nors ir
smigiy gerai nemoki, bet juos gali naudoti kaip iSkrovos buda: ,, <...> kol kazkg ismoksti, tada
jau gali kalbéti apie kazkokius isSukius, pradzioje tai labiau vis tiek, kaip sportas yra labiau.

)

Tu susikoncentruoji j iSmokimgq, judesius vos ne kaip iskrovq naudoji”.

Dalyviai buvo paklausti kokie judesiai jiems teiké pasitenkinimg, atsipalaidavimo
jausma su intensija pritaikyti juos ir Sokio-judesio terapijoje: ,, Tai Sitas meia - lua de compass
(spyris ,, puse ménulio posukis™) uuuuuu. Aisku sitas toks nejprastas. Gal, kad jis toks... Zemyn
galva. Toks prikolas. Tu galvoji, tas Zitiréjimas is apacios. Cia pastebéjau, kad vaikai taip
mégsta, taip daryti”; ,,<..> man atrodo ginga, jisai tonq duodg, yra pagrindas <...>
pastoviam judéjime ir is to judéjimo gali iseiti, pakelti kojqg”; ,,<...> Tiltelj turbit labai man

patikdavo kazkaip ji rodos metu padaryti. Galbit, kad gaudavosi man kazkiek ir juo gali
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iSsisukti nuo smigio greit”; ,, Tas kur ant Sono, ant rankos alkiinés man labai patiko”; ,, Man
asmeniskai labai patiko akrobatika. Tie elementai, kur yra sukiniai, nu man tai buvo jéga’,;
., Spyriai, nes labai tikslingi, tokie apie koncentracijq ir aiskumq ”; ,, Au, taip vadinama sauluté
<...>, nes tu aukstyn galva, bet stebi partnerj, kad nepakliitum j jo pinkles ir dar esi visas

’

iSsitieses kaip spindulys”; ,,<...> pabégimai, gali apsisaugoti, juos jvaldes jautiesi saugus, gali

2

jais rodoje laviruoti”. Bet tikriausiai vienas svarbiausiy aspekty - rySys: ,,Vienas kito

pazinimas, rysys. Tu gali turéti rysj ir uz jos riby - stai kas yra kapueira”.
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TYRIMO REZULTATU APIBENDRINIMAS IR DISKUSIJA

Teorinio tyrimo pirmoje dalyje buvo pateikiamas iSsamus kapueiros tyrinéjimas — jos
kilme, kulttriné reikSmé ir gydomoji nauda. Kapueira apibtidinama kaip dinamiskas Sokio,
kovos ir Zzaidimo derinys, simbolizuojantis Brazilijos pavergty afrikieciy atsparumg ir
kirybiSkuma. I§ pradziy buves slaptas savigynos metodas, kapueira i$sivyste j kultiiros pavelda,
kuriame gausu muzikiniy, fiziniy ir koviniy komponenty, teikian¢iy reikSmingg bendruomenés

suri§img ir asmens gerove.

Tyrimo pirmoje dalyje remiantis moksliniais Saltiniais buvo atskleistas teorinis ir

praktinis kapueiros ,,terapinis veidas®:

1. Istoriné apZvalga. Kapueira kilusi tarp Afrikos vergy XVI a. Brazilijoje. Pasitarnavo
ir kaip fiziné gynyba, ir kaip kultiirinés tapatybés iSsaugojimas. IS slaptos praktikos iSsivyste ]
nacionaliniu mastu pripazintg sporto Saka, kurig sudaro du pagrindiniai stiliai: kapueira angola

(tradicinis) ir kapueira regional (modernus).

2. Kultariniai ir socialiniai aspektai. Kapueiros Zaidimas atliekamas Ziedine forma,
jtraukiant muzika, ritma ir bendruomeninj dalyvavimg. Kapueira angola skatina nekontaktinius
judéjimus, orientuotus ] tradicijas, o kapueira regional orientuota daugiau j kova ir fizinj
judrumg. Kapueira vaidino svarby vaidmenj kuriant bendruomeng ir prieSinantis priespaudai,

Siandien pabrézdama atsparumo ir laisvés temas.

3. Terapiné nauda. Atsiskleidzia kapueiros fiziné nauda: Sirdies ir kraujagysliy
sveikatai, lankstumui, pusiausvyrai ir koordinacijai. Duoda psichologinés naudos mazindama
stresg ir nerimg, didindama saves veiksmingumg ir ugdydama bendruomeniSkumo jausma.
Veikia kaip socialiné priemoné izoliacijai mazinti, socialiniams jgidziams ugdyti ir
kolektyvinei tapatybei puoseléti, ypa¢ daugiatautéje ir daugiakultiiréje aplinkoje.

4. Oficialus pripaZinimas ir taikymas. Kapueira laikoma turtingu kulttros paveldu,
glaudziai susijusiu su Afrikos tradicijomis ir Brazilijos istorija. Pripazinta uz savo Svietimo ir

socialines vertybes, naudojama jvairiose bendruomenése ir sveikatos prieziliros jstaigose

visame pasaulyje.

Antroje teorinio tyrimo dalyje aptariamas kapueiros elementy jtraukimas ] terapinj

konteksta, pabréziant kultirinius, kovinius, muzikinius ir Sokio aspektus bei galima jy nauda
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jvairioms kiino dalims, jausmams, santykiams, fizinio ir psichinio kiino subalansavimui,

atkuriant viding harmonijg pritaikant Sokio-judesio terapijoje.

Kultairinis elementas: kapueira, giliai jsiSaknijusi kultiirinéje praktikoje. Ji daro jtakg
ja praktikuojanciyjy asmeny pasauléZitirai, raiSkai ir socialinei sveikatai. Dalyvavimas $ioje
kulttriSkai turtingoje praktikoje gali suSvelninti Zmoniy depresijos simptomus, skatinti

socialing integracijg ir tolerancija.

Kovos elementas: kapueira, kaip ir kiti kovos menai, reikalauja fizinio pasirengimo,
disciplinos ir sgmoningumo, padedancio ugdyti asmening drausme ir viding ramybe. Si praktika
siejama su teigiama savigarba, maZesniais potrauminio streso simptomais ir teigiamu paaugliy

elgesiu.

Muzikos elementas: muzika kapueiroje atlieka labai svarby vaidmenj stiprinant
dalyviy pazinting, emocing ir fizing patirti. Muzikos elementas kapueiroje padeda iSreiksti

emocijas, valdyti stresa, sumazinti skausmg ir fiziSkai reabilituotis.

Sokio elementas: $okis kapueirooje yra bendruomenés ir individualios tapatybés
i$raiskos priemoné, o fiziniai judesiai palengvina psichologine savijauta. Sokio-judesio terapija
ir kapueira, gali padéti spresti fizines, emocines ir kognityvines problemas jvairiose socialinése

amziaus grupeése.

Apibendrinant, kapueiros elementai ir jy integracija gali praturtinti terapinj lauka savo
visapusiskumu, kuris padéty palaikyti kultiirine raiska, asmeninj augima ir socialing sanglauda.
D¢l daugialypio pobtidzio kapueira yra vertinga priemoné terapingje aplinkoje, skatinanti

holistinj poziiirj ] gerove ir sveikatg.

Tyrimo trecioje dalyje siekiama atskleisti Sokio-judesio terapijos istorinj konteksta, bei
aptarti Sokio-judesio terapijos naudg fizinei, socialinei ir psichinei sveikatai remiantis rastais

moksliniais tyrimais.
Pagrindiniai treCiosios dalies aspektai:

1. Teorinis pagrindimas: aptariama SJT iStakos, kad Sokio-judesio terapija apima
Jvairias teorines sistemas ir metodikas, jskaitant Labano jud¢jimo analiz¢ ir psichodinaminius,
humanistinius ir kognityvinius bei elgesio metodus, skatinancius platy terapiniy intervencijy

spektra.

2. Sokio-judesio terapijos pranasumai. Fizin¢ sveikata: pagerina Sirdies ir

kraujagysliy biikle, lankstuma, pusiausvyra ir koordinacija. Taip pat buvo jrodyta, kad ji
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sumazina fizinius simptomus, tokius kaip létinis skausmas. Socialiné sveikata: stiprina
socialing sveikatg ir bendruomenés jausma, leidZzia Zmonéms uZmegzti gilesnius rysius per
bendra judéjimo patirtj. Psichiné sveikata: veiksmingai mazina nerimg, depresijg ir stresa;
padeda asmeniniam tobuléjimui ir gali padéti gydyti specifines psichologines problemas, tokias
kaip valgymo sutrikimai, traumos ir pogimdyviné depresija. Si terapiné praktika taip pat
naudinga ugdymo aplinkoje, padedant asmeniniam ir profesiniam tobulé¢jimui ir suteikiant

holistinj poziiir] | jvairiy psichinés sveikatos biikliy gydyma taikant jkiinytg terapijos forma.

Empyrinéje tyrimo dalyje analizuojant kapueiros ,terapinio veido” praktinius
patyriminius aspektus, Sokio-judesio terapijos kontekste, asiskleidé keturios temos: kapueira
bendruomengje; egzotiskas Sokiy kovos Zaidimas; kelioné asmeninio tobuléjimo link; kapueiros
ir Sokio-judesio terapijos sankirta, kurios Sioje dalyje bus aptariamos ir apZvelgiamos kity

moksliniy tyrimy ir teorijos Saltiniy kontekste.

Tyrimo pirmoje temoje - kapueira bendruomenéje - iSsamiai nagrinéjami socialiniai
kapueiros aspektai ir jos, kaip terapinés bendruomeninés praktikos, potencialas. Si analizé gerai
dera su esamais tyrimais ir teoriniais pagrindais tiek i$ socialiniy moksly, tiek i§ bendruomenés
sveikatos perspektyvos, pabréziant bendruomeninés ir kultirinés veiklos vaidmenj

individualiai ir kolektyvinei gerovei.

Visuomenés sveikatos tyrimai daznai pabréZzia stipry rysj tarp socialinés sveikatos ir
psichikos sveikatos rezultaty. Kapueira, kaip iSrySkéja tyrime, sustiprina priklausymo ir
bendruomeniskumo jausma, kuris yra labai svarbus psichologinei gerovei. Tai patvirtina
klasikiné sociologiné Durkheimo socialinés integracijos ir kolektyvinio veiksmingumo teorija,
kurioje teigiama, kad asmenys, kurie tvirtai integruoti j socialines grupes gali lengviau
apsisaugoti nuo psichikos sveikatos problemy, taip pat Sie Zmonés reciau linke i savizudybe

(Durkheim, 2002).

Analiz¢je atsispindi terapiné bendruomeniné koncepcija, kurioje asmenys randa
gydyma per bendra patirtj ir tarpusavio parama. Siag samprata patvirtina psichoterapijos teorijos,
kuriose pabréziama bendruomenés gydomoji galia ir grupés dinamikos vaidmuo skatinant

asmeninj augima (Yalom, 2005).

Grupés tapatumo ir lyderystés aptarimas kapueiroje apima socialinio tapatumo teorijos
elementus, kurie rodo, kad narysté grupéje gali stipriai jtakoti asmeny savigarbg. Priklausymas
grupei gali jskiepyti rySio ir vienybés jausmus, suteikiant zmonéms paguodos jausma, kad jie
néra vieni su savo patirtimi. Buvimas grupé¢je duoda galimybe suprasti save didesnés
bendruomenés kontekste (Tajfel ir Turner, 1979). Be to, ¢ia svarbi ir jgalinimo teorija, kuri
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apima galios ir kontrolés jgijima bendruomenés kontekste, nes dalyviai apraso, kad atlikdami
savo vaidmenis kapueiros bendruomenéje jgyja galig ir saviveiksminguma (Zimmerman,

1995).

Tyrime dalyviai akcentuoja kapueiros kultiirines Saknis. Pasak tyrimy kulturiSkai
specifiniy praktiky jtraukimas gali sustiprinti terapinj procesa, padarydamas jj tinkamesnj ir

atsparesnj jvairios kilmés asmenims (Sue, 2001).

Antroje Sio empirinio tyrimo temoje — EgzotiSkas Sokiy kovos Zaidimas — atsiskleidZia
pagrindiniai kapueiros elementai. Tai zaidimas, Sokis, muzika ir kova, kurie dalyviams teikia

terapinj poveik].

Kokybiné duomeny analizé atskleidzia kapueirg kaip Zaismingg ir tuo paciu rimtg
uzsiémima, kuris skatina kiirybiskumg ir stiprina santykius. Zaidimo (jogo) savoka kapueiros
kontekste yra labai svarbi. Zaidimas - tai ne tik laisvalaikio praleidimo baidas, bet ir vystymosi
bei psichologinis mechanizmas, padedantis mokytis, mazinti stresg ir palaikyti socialing
sveikata. Sia savoka remia tokie klasikiniai teoretikai kaip Johanas Huizinga veikale ,,Homo
Ludens” (1938), kuriame jis aptaria zaidimo, kaip esminio kultiiros elemento, svarbg. Be to,
Stuarto Browno knygoje "Zaidimas: kaip jis formuoja smegenis, atveria vaizduote ir atgaivina
sielg" (2009) atlikti tyrimai patvirtina, kad zaidimas kuria ry$j ir stiprina tarpusavio santykius.
Tyrimo duomenys rodo, kad prie socialinio rySio kiirimo stipriai prisideda muzika, kaip stipri
socialin¢ jungiamoji grandis. Tai patvirtina tokie tyrimai kaip Steveno Browno tyrimas ,,Muzika
ir socialinis rySys” (2000). Muzika kapueiroje ne tik koordinuoja fizin¢ veikla, bet ir gerina

nuotaika, kuria bendrg emocing atmosfera ir stiprina grupés sanglauda.

Tyrimo eigoje iSryskéja terapiniai grupinés fizinés veiklos aspektai. Grupinés fizinés
veiklos terapinés naudos tyrimai rodo, kad tokie uzsiémimai padeda pagerinti psiching sveikata.
Sia teorija patvirtina sporto psichologijos tyrimai, kuriuose pabréziama psichologiné grupiniy
uzsiémimy nauda, jskaitant sumazéjusius depresijos simptomus, padidéjusig savigarbg ir

geresn] streso valdyma (Weinberg ir Gould, 2023).

TreCioje temoje - kelioné asmeninio augimo link - atsiskleidzia kapueiros dalyviy
patiriamos psichologinés ir asmeninés transformacijos. Daugiausia démesio skiriama vidinio
kritiko jveikimui, saves pazinimo ir augimo skatinimui per fizing ir socialine patirtj. Remiantis
tyrimais ir teorinémis jzvalgomis vidinio kritiko jveikimas dera su kognityvinés elgsenos
metodais, pagal kuriuos neigiamo mastymo modelio keitimas yra esminis asmeninio tobul¢jimo
veiksnys. Remiantis Becko kognityvine teorija, kognityviniai elgesio pokyciai yra labai svarbiis
jveikiant baimes ir nepasitikéjimg savimi (Beck, 1976). Kapueira sukuria aplinka, kurioje
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asmenys nuolat susiduria su psichologinémis klititimis ir jas jveikia. Aktyvus jsitraukimas }

veiklg ir socialinis pastiprinimas palengvina kognityvinius pokycius.

Socialinis palaikymas ir grupés dinamika jtakoja kapueiros dalyviy asmeninj
tobuléjima, kaip teigia Zajonco socialinio palengvinimo teorija, kuri teigia, kad kity Zmoniy
buvimas daro didele jtaka veiklos rezultatams. Sustiprina gerai jvaldytus veiksmus ir slopina
tuos, kurie néra gerai jvaldyti (Zajonc, 1965). Si teorija paaiskina, kaip kapueira, atlickama

grupé¢je, skatina asmenis tobulinti savo jgiidZius ir jveikti atlikimo nerimg.

Tyrime jzvelgiame, kad kapueira, kurioje fiziniai pratimai persipina su ritmingais ir
pasikartojanciais judesiais, gali stimuliuoti nervinius mechanizmus, kurie yra atminties,
démesio ir suvokimo pagrindas. Kiino judesiai ir sgmoningumas yra neatsiejami nuo pazinimo
proceso, kurie daro jtaka mokymuisi ir emocijy apdorojimui (Barsalou, 1999). Tyrime
atsiskleidzia kapueiros bendruomeninis mokymosi aspekto pobiuidis. Roda kapueiroje veikia
kaip gyva mokymosi platforma, kurioje steb&jimas ir praktika yra neatsiejami nuo jgudziy

jgyjimo ir emocinio atsparumo.

Ketvirtoje tyrimo temoje - kapueiros ir Sokio-judesio terapijos sankirta -
apzvelgiamos galimybés pritaikyti kapueiros elementus SJIT uZzsiémimuose, bei aptariama

kapueiros nauda ir ribotumas.

Tiek teoring¢je tyrimo dalyje, tiek ir empiriniame tyrime pastebime Sokio-judesio

terapijos ir kapueiros panasumus. Abi Sios praktikos panasios:

1.Savo holistiniu pozitiriu. Kapueiroje reikalingas erdvinis suvokimas ir kiino kontroleé,

kurie veikia paZinimo funkcijas ir emocine biisena, esminj SJT principa (Koch ir kt., 2007).

2.Kultiiriniais ir socialiniais elementais - abi praktikos pabrézia socialinés integracijos
ir kultiirinés raiSkos svarba. Kapueira yra giliai jsiSaknijusi Brazilijos ir Afrikos tradicijose, o
SJT daznai tyrinéja ir jtraukia jvairius kultiirinius $okius ir praktikas (Dunphy, 2021). Kultiiriné
praktika kapueira, jtraukta j teraping sistemg tokia kaip Sokio-judesio terapija, gali paskatinti

asmeninj augima ir bendruomengs susitelkima, taip padidinant terapijos veiksmingumg.

3. Terapine nauda: tick kapueira, tick SJT suteikia didele teraping naudg. Pavyzdziui,
mazina stresg, nerimg ir depresijg, bei skatina savigarbg ir pasitikéjimg savimi. Jos taip pat
pagerina fizines savybes, tokias kaip pusiausvyra, lankstumas ir jéga. Veidrodiniy neurony

vaidmuo suprantant kity emocijas per stebimus veiksmus (Rizzolatti ir Craighero, 2004)
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patvirtina kapueiros naudojima SIT. Interaktyviis kapueiros judesiai gali stimuliuoti $iuos

neuronus, stiprindama empatijg ir emocinj rysj terapijos aplinkoje.

4. Kapueiroje ir Sokio-judesio terapijoje svarbus muzikos ir ritmo naudojimas. Muzika
atlicka lemiama vaidmenj abiejose praktikose, palengvindama jud¢jima, sustiprindama
emocing patirt]. Ritminiai elementai padeda sinchronizuoti judesius ir skatina grupés dinamika
(Sawyer, 2003). Taip pat kapueira ir SIT skatina bendruomenigkumo ir priklausymo jausma.
Jos yra jtraukiancios, todé¢l jvairios kilmés ir gebéjimy zmonés gali dalyvauti ir gauti naudos 18

Siy veikly.
Kapueiros ir Sokio-judesio terapijos skirtumai:

1. Kilmé ir istorinis kontekstas. Kapueira atsirado Brazilijoje kaip kovos menas, kurj
sukiir¢ Afrikos vergai, jtraukdami Sokio ir muzikos elementus kaip pasiprieSinimo ir
i§gyvenimo forma. Tuo tarpu SIT atsirado vakary terapijos kontekste ir buvo sukurta siekiant

integruoti judesio ir psichoterapijos technikas psichikos sveikatai palaikyti.

2. Pagrindinis démesys ir metodai. Kapueira sujungia kovos menus su Sokiu ir muzika,
daugiausia démesio skirdama fiziniam meistriSkumui, gynybiniams judesiams ir kultiiros
iSsaugojimui. SJT daugiau démesio skiria emociniam ir psichologiniam gydymui per laisva

judesj, improvizacijg ir kiino pazinimo pratimus.

3. Struktiira. Kapueira turi struktiirizuotg forma, apimancia specifinius judesius, ritmus
ir ritualus, susijusius su kovos meny $aknimis. Sokio-judesio terapija yra lankstesné ir
adaptyvesné, daznai pritaikyta prie atskiry asmeny ar grupiy terapiniy poreikiy, be griezty
judesiy modeliy ar seky.

4. Tikslai. Kapueira daznai apima atlikimo aspekta, kai dalyviai demonstruoja jgtidZius
rodoje arba kitaip rate, atspindédami tradicines ir kultiirines veiklos $aknis. Sokio-judesio

terapija pirmiausia yra terapiné veikla, teikianti pirmenybe emocinei iSraiskai ir gydymui.

5. Praktikuojantys asmenys. Kapueira praktikuojantys asmenys paprastai mokosi kovos
meny ir nebitinai turi oficialy terapeuto iSsilavinimg. Tuo tarpu Sokio-judesio terapeutai
paprastai yra baigg psichoterapijos ir terapinio judesio mokymus ir turi sertifikatus, leidziancius
dirbti klinikingje aplinkoje.

Apibendrinant galime teigti, kad tyrime jzvelgiame daug panasumy tarp kapueiros ir
Sokio-judesio terapijos. SJT ir kapueira yra sintezé fizinés psichinés ir dvasinés veiklos, turinti

gilias istorines Saknis ir efektyviai jtraukiancios asmenis j savo veiklg. Nors kapueira atsirado
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skirtingomis aplinkybémis ir yra orientuota j skirtingus aspektus, jos integravimas j SJT
uzsiémimus suteikia naujg fizinés i8raiSkos ir kulttirinio turtingumo dimensijg. Tai gali praplésti
SIT taikymo sritj, nes atsiranda elementy, skatinanéiy grupés saveika, kultiiros vertinima ir
ikiinyta patirtj. Fizinis kapueiros grieztumas kartu su jos kultdiriniu gilumu, praturtina SJT
teraping praktika ir jrodo, kad nors kapueira ir Sokio-judesio terapija turi savity bruozy, jos gali
papildyti viena kitg skatindamos holisting sveikata ir psichologing gerove unikaliais ir

veiksmingais budais.
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ISVADOS

1. Teorinés mokslinés analizés rezultatai atskleidé kapueiros, kaip Sokio ir judéjimo
sistemos, teorinj ,,terapinj veidg*, bei kapueiros teorinius terapinius elementus, kurie yra
panasiis j SJT taikomas terapines priemones. Pastebéti esminiai kapueiros ir SJIT panagumai.
Galima teigti kad kapueira ir SJT gali bati panaudotos zmogaus gerovés ir sveikatos
gerinimui. Nors SITir kapueira skiriasi savo istoriniu kontekstu, metodais ir struktiira, bet,
i1Sanalizavus mokslinius straipsnius ir tyrimus, galime teigti, kad visi Sie skirtumai netrukdo

galimybei, kad kapueira ir jos terapiniai elementai biity panaudoti SJT kontekste.

2. Atskleistos teorinés kapueiros ,.terapinio veido* kaip terapinio jrankio taikymo Sokio-
judesio terapijoje galimybés: 1) kadangi kapueira pasiZymi jvairiais terapiniais elementais
(kova, muzika, Sokiu / zaidimu), kurie veikia jvairias kapueirg atlieckancio asmens kiino dalis,
taip pat jausmus ir jo santykius su kitais, galima juos taikyti SJT kontekste, nes tai atitinka
SJT naudojamy jrankiy prasme. Kapueiros kovos elementas didina samoninguma, ugdo
discipling, atkakluma, ryZtg, skatina viding ramybg, emocinj stabiluma; muzikos elementas
yra labai reikSmingas kapueiroje, nes suteikia energijos, pakelia nuotaikg gerina
neuroplastiSkumg ir skatina kiirybiSkuma, leidzia iSreiksti emocijas, didina socialing ir
kultdiring integracija, vienija grupe. Sokio / zaidimo elementas padeda spresti fizines,

emocines problemas, didina harmonijg.

3. Kapueiros praktinis patyriminis ,,terapinis veidas* buvo atskleistas empiriskai
analizuojant kapueiros dalyviy patirtis. ISskirti Sie kapueiros kaip terapinio jrankio ypatumai:
1) fiziné nauda ir asmens stiprinimas - iSryskéjo padidéjusi jéga, lankstumas, bendras fizinis
pasirengimas; jvaldZius naujus judesius grupinéje aplinkoje, atsirado didesnis pasitikéjimas
savimi ir savigarba; 2) emocing¢ raiska ir saves valdymas - padidéjo emocijy raiska ir jy
valdymas; atsirado drasos nusivylimo, pykc¢io raiska; pasireiskeé psichologinis savijautos
palengvéjimas, kas jtakojo didesng dalyviy emocine gerove; 3) bendruomené ir socialiné
integracija - uzsimezg¢ stipresni dalyviy bendruomenes rysiai; bendra mokymosi ir praktikos
patirtis suartino; sustipréjo prisiriSimo ir emocinés paramos jausmai, iSrySkéjo saves
suvokimo ir saugumo jausmo grupéje ir uz jos riby prasme, kas stiprino dalyviy socialing
sveikata; 4) jveikimas ir atsparumas — ugdési disciplina ir jveikos mechanizmai, padedantys
lengviau susidoroti su sunkumais ir gyvenimo issukiais, didéjo atsparumas kasdieniam

stresui; 5) lyderyste ir jos ugdymas - iSryskéjo svarbus instruktoriy ar patyrusiy praktiky kaip
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lyderiy vaidmuo, padedantis kurti svetingg klimata, leidziantj dalyviui iSreiksti save saugioje
erdveje, ugdantj jo paties lyderyste; 6) Sokis / zaidimas palengvino socialinj prisitaikyma,
kiire stipresnj bendruomeniskumo rysj tarp praktikuojanciyjy, terapiskai skatino priklausymo,
kolektyvinés tapatybés jausma, empatija, tarpusavio pagarbg ir sagmoninguma; 7) muzikos
elemetas padéjo sutelkti démesj j ritma ir garsus, kas didino dalyviy gebéjimg islikti ,,Cia ir
dabar”, o tai sustiprino bendrg jy démesinguma tiek praktikos metu, tiek kasdieniame
gyvenime; vyko emocijy savireguliacija rodos atlikimo metu; didéjo energija, dvasingumas,

Sventiné atmosfera, pasireiské bedrystés ir pasitenkinimo jausmai.
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REKOMENDACIJOS

Rekomenduojame toliau inicijuoti naujus kokybinius tyrimus, kad biity uzfiksuota
subjektyvi kapueirg praktikuojanéiy asmeny patirtis. ISsamiis fenomenologiniai tyrimai
galéty suteikti gilesniy jZvalgy apie asmenines transformacijas ir rysio,
bendruomeniS$kumo ir asmeninio augimo patirtis, apie kurias daznai pasakoja
praktikuojantys asmenys.

Tolesni longitudiniai tyrimai galéty iSplésti tyrime atsiskleidusias jzvalgas, siekiant
i8tirti gilesnj, platesnj tokios kultiirinés praktikos naudojima Sokio-judesio terapijoje ir
jos poveikj asmens ir bendruomenés sveikatai. Kapueiros integravimo j Sokio-judesio
terapijg poveikio tyrimai galéty padéti geriau suprasti jos veiksmingumg ilgalaikéje
perspektyvoje, ypac kalbant apie psichologing ir socialing nauda.

Rekomenduojama atlikti kiekybinius tyrimus siekiant itirti kapueiros integruotos j SIT
neurobiologinius rodiklius, streso hormony ar uzdegimo rodikliy pokycius, kad buty
galima suprasti fiziologinius poky¢ius, kurie lydi emocing ir fizing nauda.

Tolesniuose tyrimuose rekomenduojama istirti kapueiros ir SJT integravima jvairiose
vietose. Pavyzdziui, mokyklose, bendruomenés centruose ir reabilitacijos jstaigose,
vykdomas terapines programas. Tokiy programy veiksmingumo ir jgyvendinimo
sunkumy jvertinimas gali padéti parengti gaires, kaip integruoti Sokio-judesio terapija
su kapueira j jvairias terapines programas.

Rekomenduojama integruoti SJT taikant kapueiros elementus j sveikatos prieZiiros
programas, asmenims su ADHD siekiant sustiprinti démésio koncentracijg ir saves
suvokimg.

Rekomenduojama SJT specialistams jtraukti kapueiros elementus j grupinius
uzsiémimus su sunkaus elgesio jaunuoliais ir tautinémis maZumomis. Siekiant

sumazinti patiriama emocinj kriivy, keliant saviverte, pasitikéjimg savimi ir aplinka.
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REFLEKSIJA

Ilgas ir nelengvas buvo man $is kelias, pilnas jStkiy ir pradzios baimés. Kadangi pirmg kartg
rasau tokio tipo darbg natiiraliai jauciau nerimg, nepasitik€jau savo jégomis. Pasinérusi ]
procesa pajutau smalsumg, nesitiké¢jau, kad man taip bus idomu kapstytis moksliniuose
straipsniuose, kaip senoje mamos spintoje. Vis tikiesi, kad rasi kazka vertingo. Ir kai randi labai

dziaugiesi. Sunkiau buvo juos sujungti j vieng bendrg teksta.

Prie§ imant interviu i§ kapueiros dalyviy pasiruosdavau, apsvarstydavau, ka galiu
paklausti dar, ko nepaklausiau prie$ tai imtame interviu. Prie§ pokalbj jausdavau nezinomybés
jausma, ar zmogus bus atviras, jausis patogiai, ar a§ pati nejausiu jtampos. Interviu metu
uzduodavau vieng platy klausima, nesilaikiau detalios strukturos. Pokalbio eigoje uzdaviau ir
kitus mane dominancius klausimus. Taip pat kilo neplanuoti, spontaniski klausimai, kuriuos
inspiravo pokalbio eiga. Po interviu jausdavau pilnatvés jausmga. Pokalbiai buvo Silti,
prasmingi, kartais sukeldavo juoka, o kartais sentimentus. Visi pokalbiai baigesi Siltais

apkabinimais ir Sypsenomis.

Duomeny kodavimas labai jdomus procesas, bet imlus laikui ir reikalaujantis jtempto
protinio mastymo. Reikalaujantis karts nuo karto atsitraukti, kad pazvelgt] i teksta Svieziu
zvilgsniu. I§ pradziy buvo sunku surasti tinkama, tiksly koda, Zodzius tiksliausiai nusakancius

mint}, bet darbui jsibégejus tai darési daryti vis lengviau.

Man, kaip biisimai Sokio-judesio terapeutei, labai svarbu turéti pilng bagaza jrankiy, kad
galécCiau jais laisvai Zongliruoti pagal situacijg. Tai man duoda sauguma, pasitikéjima savimi.
Todél tai viena iS priezasCiy, kodél ir leidausi j Sias paieskas. Antras man svarbus aspektas kaip
zmogui, labai svarbu sukurti ry$j. Kapueiroje susirenka labai skirtingi Zmonés ir pastebéjau,
kad paprastai gyvenime galbiit nebendrauty vienas su kitu, bet jvyksta kazkokia chemija ir visi
tampa draugais. Prad¢jau galvoti ir analizuoti, kas ten yra kitaip. Ir man kilo toks pastebéjimas,
galima sakyti nuojauta, kad tai dél muzikos instrumento berimbeu ritmo, jis duoda ritmg ir tarsi

miisy Sirdies daznis tampa vienodas, mes rezonuojam vienas su Kitu ir sinchronizuojamés.

Rasant darbg kilo daug naujy idéjy, kaip galéciau kapueiros elementus pritaikyti Sokio-
judesio terapijoje. Kilo noras patyrinéti kai kuriuos judesius placiau, jy pritaikyma terapijoje

skirtingoms socialinéms grupéms. Pazinimo ir tyrin¢jimo kelion¢ tik prasid¢jo ...
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