MUZEUM HISTORII POLSKI

Elzbieta Jaborska

Muzykoterapia w szkole

Nauczyciel i Szkota 1-2 (22-23), 265-285

2004

Artykut zostat zdigitalizowany i opracowany do udostepnienia
w internecie przez Muzeum Historii Polski w ramach

prac podejmowanych na rzecz zapewnienia otwartego,
powszechnego i trwatego dostepu do polskiego dorobku
naukowego i kulturalnego. Artykut jest umieszczony w kolekcji
cyfrowej bazhum.muzhp.pl, gromadzacej zawartosc polskich
czasopism humanistycznych i spotecznych.

Tekst jest udostepniony do wykorzystania w ramach
dozwolonego uzytku.



Elzbieta Jaborska

Muzykoterapia w szkole

Celem niniejszych rozwazan jest zasygnalizowanie nauczycielom roznych przed-
miotéw, pedagogom oraz instruktorom wychowania fizycznego mozliwosci stoso-
wania elementéw szeroko pojetej muzykoterapii, w ramach prowadzonych przez
nich zaj¢é np.: gimnastyki korekcyjnej, zajec integracyjnych, éwiczen §rédlekeyj-
nych itp. Autorka zastrzega, iz celowo nie wkracza w zakres zwiazanych z mu-
zyka dziatan edukacyjnych, ktérych miejscem sa lekcje Wychowania muzycznego
lub przedmiotu Sztuka czy tez muzycznych zajeé pozalekcyjnych, a ktore bez-
wzglednie powinni prowadzié specjalisci przedmiotu. Praca zawiera rozwazania
przyblizajace istot¢ muzykoterapii, a takze odpowiadajace pokrotce na pytania do-
tyczace Srodkéw dziatania muzyki i sposobu, w jaki dziata ona na cztowieka. Na-
stepnie wymienione sg formy dziatan, ktére moga by¢ stosowane w praktyce szkol-
nej, zawierajace elementy muzykoterapii, a takze przykfady éwiczen. W zakon-
czeniu umieszczonych jest kilka praktycznych wskazdwek, ktdre moga pomoc
w przygotowaniu badz prowadzeniu zajgc.

Kiedy styszymy termin muzykoterapia nasuwa si¢ nam obraz kameralnego po-
koju wypelnionego przyémionym $wiattem, gdzie na wygodnych fotelach spoczy-
waja wymagajace terapii osoby, stuchajace ptynacej z gtosnikéw fagodnej muzyki.
To, jakze czgste skojarzenie, u jednych wywotuje usmiech politowania u innych
lekcewazenie i niedowierzanie w jakiekolwiek skutki a przede wszystkim mysl -to
nie dla mnie. Przy czym dotyczy to zaréwno pedagogdéw i nauczycieli, jako osob
potencjalnie prowadzacych dziatania jak itych, ktérzy tym dziataniom ewentual-
nie byliby poddawani. Przedstawiony powyzej stereotypowy obraz ograniczajacy
wiedze o dziataniach muzykoterapeutycznych do seanséw stuchania muzyki, nie
jest zreszta jedynym, ani nie najwazniejszym powodem, dla ktérego muzykoterapia
budzi wspomniane odczucia. Muzyka towarzyszy cztowiekowi nieustannie, jest
obecna w jego zyciu od narodzin, chociaz coraz czgsciej mowi sig, Zze dziecko
styszy ja juz w tonie matki, az do $mierci. W dzisiejszych czasach nie wyobrazamy
sobie ciszy wokolo. Muzyka jest wszechobecna, choé czesto nie dociera do $wia-
domo$ci cztowieka jej brzmienie. Jest them naszych codziennych czynnosci, co
powoduje, ze powszednieje nam i dlatego nie zdajemy sobie sprawy, ani nawet nie
zastanawiamy si¢ nad tym, czy i w jaki sposéb na nas oddziatowuje, i to nie tylko
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wtedy, kiedy $wiadomie jej stuchamy-percypujemy, ale takze wtedy, kiedy jej nie
styszymy, kiedy rozlega si¢ jakby mimo nas. I wiasnie ta wszechobecnos¢ i ogdlno
dostepnosé, jak rowniez brak wiedzy na temat muzyki jest Zrédtem niewiary w jej
dziatanie. Owszem przyjemnie jest jej postuchac czasem nawet pospiewac, ale to
wszystko. Osobny problem w przypadku nauczycieli, instruktoréw czy pedago-
goéw stanowi brak wiary we wiasne sily w odniesieniu do stosowania muzyki.
Uwazaja siebie za mato kompetentnych do tych dziatan, co jest wynikiem niezna-
jomosci problemu a takze przekonania, Ze miejscem dla funkcjonowania muzyki
w praktyce szkolnej sg lekcje wychowania muzycznego prowadzone przez specja-
listg, natomiast na innych lekcjach szkoda na nig czasu.

W tym miejscu nalezatoby odpowiedzie¢ na dwa pytania: po pierwsze co to jest
muzykoterapia, a po drugie w jaki sposob i przez co muzyka dziata na czlowieka.
Niestety o ile pytania te wydaja si¢ by¢ proste, o tyle odpowiedzi na nie szukaja
filozofowie od Pitagorasa i Platona poczawszy, naukowcy, lekarze, estetycy, teo-
retycy muzyki i do dnia dzisiejszego nie uzyskali takich, ktére bytyby w petni wy-
czerpujace.

Tadeusz Nantanson (1927-1990), teoretyk muzykoterapii!, kompozytor, a takze
teoretyk muzyki, w swojej pracy ,, Wstep do nauki o muzykoterapii” pisze: ,,Jezeli
za punkt wyjscia przyjmiemy psychosomatyczng jedno$¢ cztowieka, w muzykote-
rapii widzieé bedziemy terapeutyczne i profilaktyczne oddziatywanie na cztowie-
ka, to znaczy na jego psychike i stan somatyczny. Przyjmuje sig (...), ze okreslone
doznania emocjonalne ptynace z biernego lub czynnego kontaktu z muzyka wywo-
tuja odpowiednie reakcje emocjonalne u cztowieka, ktérym z kolei - jak dowodza
badania fizjologow - zawsze towarzysza zachodzace w organizmie ludzkim prze-
miany, mozliwe do obserwowania reakcje przede wszystkim wegetatywne.
Uwzglednié tez musimy stwierdzone ponad wszelka watpliwos$¢ oddziatywanie na
cztowieka muzyki jako zjawiska fizykalnego, a wigc jako okreslonego zbioru drgan
wzbudzajacych reakcje fizyczne cztowieka i jednoczesnie towarzyszace im reak-
cje psychiczne.”? W dalszym ciagu swych rozwazan proponuje Natanson defini-
cje¢ muzykoterapii:

wMuzykoterapia jest metodq postepowania, wielostronnie wykorzystujqcq
wieloraki wplyw muzyki na psychosomatyczny ustrdj czlowieka.”

Jest to definicja niezwykle zwiezla, a jednoczesdnie zawierajaca w sobie caly
ogrom mozliwosci, jakie tkwia w muzyce. Mowiac prodciej, mozemy zaryzykowac
stwierdzenie, ze wszg¢dzie tam, gdzie muzyka, lub chociazby ktérys z jej elementow

' T. Natanson wyréznia dwa jednobrzmiace terminy muzykoterapia. Pierwszy dotyczy teoretycznych

podstaw nauki o muzykoterapii, za§ drugi praktycznych zastosowan. - Wstgp do nauki o muzykoterapii
Ossolineum Wroctaw 1976. W niniejszych rozwazaniach zajmujemy si¢ muzykoterapia w uj¢ciu drugim.
* T. Natanson, Wstep do nauki o muzykoterapii, Ossolineum, Wroctaw 1976, s. 51.
3 Op.cit.



Elzbieta Jaborska - Muzykoterapia w szkole 267

towarzyszy naszym dzialaniom mamy do czynienia z muzykoterapia. Na tej to
definicji, daleko wykraczajacej poza stereotypowe hasto encyklopedyczne®, beda-
ce w dostownym stopniu odbiciem obiegowego wyobrazenia o muzykoterapii, jej
zakresie dziatania i mozliwosciach, bedziemy sie opieraé¢ w dalszych rozwaza-
niach.

Kontakt cztowieka z muzyka moze mie¢ dwa oblicza: percypowanie muzyki
i aktywne uprawianie (czyli dziatalnos¢ tworcza i odtwoércza), Zaznaczyé nalezy,
iz percepcja nie jest réwnoznaczna z biernym odbiorem muzyki natomiast aktywne
uprawianie muzyki nieodtacznie jest powiazane z jej percypowaniem. Czlowiek
$piewajacy czy tez grajacy, jednoczesnie stucha tego co $piewa lub gra, i wowczas
muzyka dziata jakby podwdjnie dajac satysfakcje z wykonania i doznania stucho-
we. Te dwa rodzaje kontaktu cztowieka z muzyka warunkuja wyréznienie dwu
technik muzykoterapii nazywanych receptywnq i aktywnq (czynng).*

Muzykoterapia receptywna (utozsamiana ogélnie z muzykoterapia®) jest to for-
ma psychoterapii stosowana w leczeniu choréb psychicznych i nerwowych, uza-
leznien itp. wykorzystujaca potgzna sitg nastrojotwércza muzyki, jej wplyw na
ksztattowanie postaw i zachowan ludzkich, a takze na emocjonalne reakcje czfo-
wieka. Ten rodzaj dziatalnosci terapeutycznej wymaga gruntownej wiedzy z za-
kresu teorii a przede wszystkim literatury muzyki, a takze, a moze przede wszyst-
kim, ogromnego zasobu wiadomosci i praktyki w dziedzinie psychiatrii. Z tych wzgle-
déw muzykoterapia receptywna znajduje sie poza zasiegiem zainteresowania ni-
niejszych rozwazan aczkolwiek jej elementy w postaci ¢wiczen relaksacyjnych
zostang w dalszej czesci omdwione.

Zaskakujace dla wielu oséb moze si¢ okazaé¢ uswiadomienie sobie, ze w Zyciu
poddawani jestesmy muzykoterapii na co dzierl. Mamy tu do czynienia z elemen-
tem muzykoterapii receptywnej, ktory mozemy nazwac muzykoterapiq biernq.
Polega ona na wykorzystywaniu dziatania elementéw muzyki takich jak tempo,
rytm, dynamika, melodyka, harmonia ale tez i jej charakteru nastroju, na mézg
cztowieka (a co za tym idzie caly organizm) w sposéb dla niego niedostrzegalny.
Spotkaé si¢ mozemy z podobng manipulacjg np.: w supermarketach. Muzyka tam
odtwarzana jest tak dobrana pod wzglgdem tempa i dynamiki, ze podnosi ci$nienie
krwi, a takze zwieksza tetno. To wywoluje u kupujacego stan pobudzenia, nie
pozwala na spokojne zastanowienie si¢ nad celowos$cia zakupoéw, wrecz przeciw-
nie podniesiony nastréj i podniecenie sktaniajg do pospiesznych decyzji i owocuja
nabywaniem rzeczy czesto niepotrzebnych lub w zbyt duzych iloéciach. Jednocze-
$nie pogodny charakter utwor6w sprzyja jak najdhuzszemu pozostaniu klienta w skle-

* muzykoterapia - dziat psychoterapii, stosujacy odpowiednio dobrana muzykg w leczeniu zaburzef
psychicznych. Encyklopedia powszechna, PWN, Warszawa 1996 r.

* T. Natanson, Wstep do nauki o muzykoterapii, Ossolincum, Wroctaw 1976, 5.189

¢ patez: cytowane wyzej hasto encyklopedyczne.
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pie. Ten sam rodzaj muzyki moze by¢ dla nas zastosowany w sposob jak najbar-
dziej pozytywny. Dotyczy to np. tzw. muzyki drogi. Sa to utwory muzyczne, ktore
przez swoje pobudzajace dziatanie nie pozwalaja kierowcy zasna¢ za kierownica.
W niektdrych krajach sq stacje radiowe, ktdre specjalizujg si¢ w tego typu muzy-
ce. Z muzykoterapig bierng spotykamy si¢ w gabinecie dentystycznym, sali opera-
cyjnej, porodowej’. W swej pracy ,,Wstep do nauki o muzykoterapii” autor wsréd
wielu innych opisuje badania przeprowadzone w sanatoriach, gdzie zastosowano
muzykoterapie bierng. Dzialania polegaty na odtwarzaniu z glosnikéw w porze
popotudniowej spokojnej, pogodnej cichej muzyki. Wyniki, w poréwnaniu z grupa
kontrolng (bez muzyki), pokazaty jednoznacznie, iz w tych sanatoriach, gdzie mu-
zyka byla odtwarzana zdecydowanie spadta ilos¢ zgtaszanych przez kuracjuszy
dolegliwosci, tzw. dodatkowych o podtozu neurowegetatywnym, typu kotatanie
serca, niepokdj, ucisk w zotadku itd.?

Pojmowanie muzykoterapii jako jednej z form psychoterapii jest najczesciej spo-
tykane lecz nie jedyne. Druga technikq muzykoterapii, ktéra otwiera szerokie
mozliwosci wykorzystania oddziatywania muzyki jest muzykoterapia aktywna
(czynna). Polega ona na tym, iz osoba jej poddawana czynnie uczestniczy w kon-
kretnych dziataniach ($piewa, gra, tanczy, oddycha, wykonuje ¢wiczenia fizyczne
itp.). Muzyka jest tu akompaniamentem, towarzyszy ¢wiczeniom, dyscyplinuje,
reguluje tempo dzialan, natezenie i charakter ruchu’, a jednoczesnie poprzez swoje
dziatanie wptywa na funkcjonowanie organizmu, czyli tworzy sig tu swojego ro-
dzaju sprzezenie zwrotne. Ten rodzaj terapii skierowany jest przede wszystkim na
prace zdzieémi lub osobami dorostymi o réznym rodzaju niepelnosprawnosci lub
chorych, u ktérych moze byé ona czynnikiem wspomagajacym leczenie, rehabilita-
cje lub inne rodzaje terapii.' Jest rzecza oczywista, nie podlegajaca dyskusji, iz
muzykoterapi¢ aktywna z osobami np.: niewidomymi, niestyszacymi, niesprawny-
mi ruchowo czy tez uposledzonymi umystowo powinni prowadzi¢ odpowiednio
wyksztatceni, przygotowani do tych dzialan terapeuci.!’ Jednakze elementy tej
wiasnie muzykoterapii, zdaniem autorki, mozna z powodzeniem stosowaé w prak-

7 M. Kieryl, Elementy muzykoterapii w pracy pedugoga, Wychowanie muzyczne w szkole 1991/1.

autor bgdacy muzykoterapeuta opisuje przeprowadzone badania, ktore dotyczyly zaréwno pacjentdw jak
i lekarzy np.: zespoléw operacyjnych.

® T. Natanson, Wstep do nauki o muzykoterapii, Ossolincum, Wroctaw 1976.

? Muzykoterapeuta Prof. M. Janiszewski w swojej pracy Muzykoterapia aktywna PWN W-wa 1993
przedstawia kompleksowa metode wykorzystywania zajeé muzyczno-ruchowych w rozwijaniu takich cech
motorycznych jak sila, szybkosé, wytrzymalodé, gibkosé. Prace swojg adresuje do wszystkich oséb, ktore
prowadzg réznego rodzaju formy muzyczno-ruchowe.

 Dr M. Kieryl, lekarz ancstezjolog, muzykotcrapcuta, w cytowanym wyzej artykule opisuje swoje
do$wiadczenia w pracy z malymi pacjentami na oddzialach dziecigcych.

' 1. Stadnicka poswieca temu zagadnieniu prace Terapia dzieci muzyka, ruchem i mowa, WSiP W-wa
1998 .
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tyce szkolnej i pozaszkolnej, gdzie jej dziatanie bedzie si¢ zasadzato na profilaktyce
i wszelkiego rodzaju ¢wiczeniach zwalczajacych niepokojace objawy coraz cze-
Sciej obserwowane u dzieci i mlodziezy szkolnej teoretycznie catkowicie spraw-
nych i zdrowych. Te objawy to: wzmozona pobudliwos¢ nerwowa, niepokdj ru-
chowy, nieumiejetnos¢ relaksacji, pogorszenie kontaktu z otoczeniem, zamykanie
si¢ w $wiecie wirtualnym, ale takze wadliwa postawa, nieprawidtowy oddech itp.
Nie od rzeczy bedzie tu réwniez wspomniec, iz nowe zadania i Wyzwania stawiaja
przed nauczycielem szkoty integracyjne, w ktérych spotkac si¢ on moze z uczniem
ordéznym rodzaju niepeinosprawnosci np.: na wézku lub niedowidzacym. Taki uczen
nie moze biegaé, nie stanie do zawodow, ale moze tak samo dobrze jak inni,
a czgsto nawet lepiej, Spiewad lub grad czy tworzy¢ a zatem nareszcie moze robié
cos$ wspolnie z innymi i odnalez¢ si¢ w matej spotecznosci co jest niezaprzeczalng
funkcja kompensacyjng muzyki.

Omoéwione w dalszej czgsci pracy formy dziatan wykorzystujacych wplyw mu-
zyki na psychofizyczny ustroj cztowieka prowadzone by¢ moga przez kazdego
nauczyciela czy tez pedagoga, pod warunkiem, Ze beda przemyslane pod kazdym
wzgledem a przede wszystkim, ze osoba je prowadzaca bgdzie przekonana o ich
celowosci i efektywnosci. Dlatego tez autorka poswigca w niniejszej pracy sporo
miejsca, na w miar¢ mozliwosci przystepne, przyblizenie istoty muzykoterapii, na-
$wietlenie zagadnienia wptywu muzyki na cztowieka i omowienie korzysci ptyna-
cych z praktycznych dziatan muzycznych, wychodzac z zatozenia, iz nauczyciel,
ktéry zainteresuje si¢ ta forma, przekona sig do niej, i sprobuje ja zastosowaé
w swej praktyce pedagogicznej.

Proba odpowiedzi na drugie pytanie, w jaki sposob i przez co muzyka dziata na
czlowieka wymaga zatrzymania si¢ przez chwilg na istocie muzyki. Muzyka jest
podstawowym srodkiem dzialania muzykoterapii i z tego wzgledu powinna by¢
traktowana jak swojego rodzaju lek. Aby mac si¢ nim postugiwaé $wiadomie, ce-
lowo i skutecznie, konieczna jest wiedza o nim. Muzyka to najbardziej szczeg6lny
rodzaj sztuki stworzony przez cziowieka. W odroznieniu od malarstwa, rzezby czy
poezji bezposrednio nie przedstawia ona $wiata. Zasadniczo sam akord nic nie
znaczy, a melodia sama w sobie nie ma Zadnego racjonalnego sensu. W swej
istocie muzyka to zjawisko fizyczne, czysta matematyka - obliczalne drgania po-
wietrza, ktérych czestotliwosci nakladaja si¢ zgodnie z prawami fizyki. Matematy-
ka odgrywa w muzyce istotna rolg juz chocby dlatego, ze sitg rzeczy wyst¢puje
ona w rytmie, ktéry popycha do przodu melodig. Rytm, metrum, tempo, glo$nos¢,
wysokos¢ dzwigku i jego barwa to wszystko jakosci dajace si¢ zapisa¢ w postaci
liczb. Kazdy utwér mozna by zapisaé w postaci wzoréw. Muzyka w tej warstwie
jest nosnikiem fadu, porzadku i harmonii. Wszystko tu jest proporcjonalne i jako
takie jest odbierane przez mézg cziowieka. I nagle zachodzi niezwykle zjawisko -
matematyka przemienia si¢ w emocje. W tym miejscu mamy do czynienia z druga
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plaszczyzna nakladajaca sig na ten czysto fizykalny aspekt. Jest muzyka zbiorem
wymienionych wyzej symboli akustycznych, mozliwych do okreslenia obiektywny-
mi miarami liczbowymi, ale jest tez nosicielem pewnych niemierzalnych tresci o
charakterze przede wszystkim emocjonalnym. Tresci tych - jak dotychczas - nie
potrafimy mierzy¢ i okresla¢ obiektywnie.

Jakkolwiek mozliwosci badawcze dzisiejszej nauki, przynajmniej w zakresie ba-~
dan muzyki jako zjawiska fizykalnego, a takze fizycznych czy biochemicznych
reakcji organizmu cztowieka na muzyke ogromnie si¢ poszerzyly, jednakze w dal-
szym ciagu daleko jest do uzyskania jednoznacznych odpowiedzi co warunkowane
jest m.in. ulotnoscig tworzywa jakim jest muzyka, ktora wymyka si¢ wszelkim
uogéblnieniom. Postep nauki pozwolit jednakze na zaobserwowanie okreslonych
zjawisk i powiazanie ich z konkretnym dziataniem muzyki.

Muzyke mozna rozumie¢ jako trzypoziomowy zbiér informacji:

- Poziom A - akustyczny - dotyczacy przekazywania symboli akustycznych.
Jest doktadnie zbadany i jest jedynym, ktéry posiada miary (okreslenia licz-
bowe). Symbolem akustycznym stanowigcym materiat muzyki jest dzwigk.
Posiada on cechy, ktére mozna obiektywnie stwierdzi¢ i obliczy¢, aczkol-
wiek ich subiektywna ocena przez shuchacza jest nieraz rozna. Sa to: wy-
sokosé, natezenie czyli glosnosé, czas trwania i barwa (ktora jest uzaleznio-
na od ilosci tonéw sktadowych tzw. alikwotow).

- Poziom B - semantyczny - dotyczy tresci, przy zatozeniu, ze muzyka jest
nosicielem jakich$ tresci o charakterze ogodlniejszym (nie méwimy w tym
miejscu o tresciach pozamuzycznych przekazywanych przez tzw. program,
efekty ilustracyjne czy tez tekst w przypadku np.: piosenki). To przekazy-
wanie odbywa si¢ swoistymi $rodkami muzycznymi, ktére nazwaé mozna
symbolami semantycznymi. Sa to: melodyka, rytm, metrum, tempo, dyna-
mika czyli glto$no$¢, artykulacja (legato - ptynna, staccato - odrywana),
frazowanie, barwa a takze budowa formalna. Utwér muzyczny mozna na-
zwad zbiorem tych symboli.

- Poziom C - estetyczny'?- dotyczy efektow wywotywanych przez muzyke.
Nie przemawia do intelektu, lecz bezposrednio do uczué, graniczy nawet ze
sfera zmystow. Problem efektywnosci dotyczy okreslenia w jakim stopniu
odebrane symbole akustyczne i semantyczne wywotaly pozadany efekt.
Dotyczy on w rownej mierze uczuciowych (emocjonalnych, psychicznych),
zmystowych (np.: ruchowych), ale takze fizjologicznych reakcji ustroju czio-
wieka, ktore sg z nimi Scile zwiazane. Jest to zagadnienie tzw. wyrazu
muzycznego odebranego i nadanego (tzn. czy nastroje, emocje sg czyms co

2 Podzial wedlug: T. Natanson Wstep do nauki o muzykoterapii, Ossolineum, Wroctaw 1976, s.
104-171.
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powstaje pod wplywem muzyki, czy tez sa one jakby wprojektowane przez
odbiorce w shuchany utwoér). Doswiadczenie pokazuje, ze smutno nastrojo-
ny stuchacz pod wptywem muzyki wesolej rozwesela sig, szybkiej — ozy-
wia, pod wplywem smutnej muzyki u osoby wesolej nastrdj obniza sie. A
zatem mozna powiedzie¢, Ze muzyka wywotluje okreslone reakcje.

Docierajace do cztowieka bodZce muzyczne trafiaja do uktadu informacyjnego,
jakim jest system nerwowy czlowieka. Spowodowany bodZcami muzycznymi pro-
ces metaboliczny przebiega w odpowiednim systemie sygnalizacyjnym, wywolu-
jac reakcje psychiczne i wegetatywne. Dzigki zastosowaniu badania EEG naukowcy
sa w stanie zaobserwowac¢ i zapisa¢ zaangazowanie mézgu w trakcie szeroko
pojetego uprawiania muzyki. Nerw stuchowy przekazuje informacje o dzwieku do
pnia mézgu.

Sygnaty docieraja do tzw. systemu limbicznego, ktéry odgrywa wazng role
w interpretacji uczué i emocji. Pigkna muzyka stymuluje obszary, ktére aktywowa-
ne s réwniez w trakcie uprawiania seksu, czy jedzenia czekolady. Tutaj Zrodio
swe majg takze reakcje ciala na muzykg, takie jak placz czy gesia skorka. Na-
stepnie informacje trafiaja do pierwotnej kory stuchowej w kresomézgowiu - cen-
trali zmystu stuchu.

Wokoét kory znajduja si¢ wtoérne obszary stuchowe. W lewej potkuli przetwarzane
sg gléwnie rytmy, w prawej za$ barwy oraz wysokosci dzwigkow.
Skomplikowane ruchy, jakie wykonujemy w trakcie tarica lub gry na instrurencie,
sterowane sa przez obszary sensomotoryczne polozone w ptacie ciemieniowym.
Bardziej wysunigte naprzod sg obszary odpowiedzialne za komponowanie i rozu-
mienie muzyki. Tutaj tez przechowywana jest ogéina wiedza na temat muzyki.
Nizej sg obszary kierujace osobistym gustem muzycznym. Gdy okreslona muzyka
podoba si¢ nam, bardziej aktywne sa czesci mézgu w lewej potkuli. Nieprzyjemna
muzyka aktywuje obszary w potkuli prawej.”!?

Naukowcom udato sig zlokalizowaé osrodek kierujacy uczuciami wywolywany-
mi przez muzyke. Badania polegaty na ocenianiu emocjonalnym przez badanych
krétkich sekwencji rockowych, popowych, jazzowych i klasycznych. ,,Przy dzwie-
kach odczuwanych jako pigkne pobudzat si¢ region skroniowy i czolowy lewej
potkuli mézgu (przy muzyce nieprzyjemnej dziataty neurony po prawe;j stronie). Co
interesujace i niezwykle: dokladnie te same obszary mézgu vaktywniaja si¢ pod-
czas jedzenia, uprawiania seksu czy zazywania narkotykéw. Jednoczesnie spada
aktywnos$¢ w tzw. ciele migdatowatym, ktére pobudzane jest w razie strachu.
Muzyka stymuluje w organizmie wewnetrzny system samonagradzania.”"*Bioche-
micy odkryli rowniez, ze wspdlne wykonywanie muzyki obniza u me¢zczyzn poziom

* P. Bethge, Gra uczué, Der Spiegel 28.07.2003 za Forum nr 34/2003, s.32.
" op.cit.
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hormonu agresji, testosteronu, u obu ptci wydzielanie hormonu stresu kortyzonu,
podnosi za$ poziom oxytocyny, hormonu sprzyjajacego wigziom migedzyludzkim.
W trakcie uprawiania muzyki, a zwlaszcza tanca uaktywniaja si¢ endorfiny zwane
substancjami szczg$cia. Rozpatrujac powyzsze wyniki badan mozemy powiedzieé¢
iz, uprawianie w jakikolwiek sposéb muzyki niezwykle aktywizuje mézg zmuszajac
jego rézne obszary do swoistej gimnastyki, powoduje tez w organizmie cztowieka
zmiany biochemiczne. Pod wplywem muzyki napinaja si¢ lub rozluzniaja migénie,
przyspiesza lub zwalnia oddech i tgtno, podnosi sig lub obniza ci$nienie krwi. Dzia-
lanie to zreszta mozna zaobserwowac zarowno w przypadku aktywnego uprawia-
nia muzyki jak i jej percypowania. Przy czym dzieje sig tak nie tylko wtedy, kiedy
$wiadomie stuchamy utworu ale takze wowczas, gdy fakt brzmienia muzyki nie
jest przez nas rejestrowany. Na pewno kazdy przezyt kiedys taki moment, kiedy
nagle ,,ustyszal” chodzacy zegar lub grajace radio. Nie oznacza to, ze zegar nagie
zaczatl chodzi¢ lub radio gra¢. Znaczy to tylko, ze w pewnym momencie zaczgli-
$my shuchaé $wiadomie, poniewaz mézg ,,stucha” caly czas, rejestruje i przetwa-
rza dane (na tym bazuje m.in. muzykoterapia bierna).

Specyficznym zagadnieniem jest wielorakie profilaktyczne dziatanie muzykote-
rapii, od wspomagania ksztaltowania, prawidlowej postawy czy sprawnosci fi-
zycznej, poprzez tworzenie wigzi spotecznych az do takiego, ktorego efekty swym
zasiggiem wkracza¢ moga w wiek poznej starosci cztowieka. Doswiadczenia
z chorymi na chorobg Alzheimera pokazuja, ze wiele 0sdb, ktdre przestaty mowié
1 wydaja si¢ przebywaé w innym swiecie, zywo reaguje na muzyke. Jest tak dlate-
go, ze zapisata si¢ ona we wczesniejszych Sciezkach pamigci. Zamiast mowic
$piewaja np.: pelne teksty piosenek. Pamieé nie pozwala im na rozmowg, moga
jednak taniczy¢, gdyz ,,pamietaja” kroki. Podobnie jak mate dzieci reaguja na dzwigki
plasami czy klaskaniem. Muzyka zapisuje si¢ w najglgbszych poktadach ludzkiej
pamieci. Aby jednak w przyszio$ci mozna bylo co$ ,,odczytad” trzeba wezesniej
cos$ ,,zapisac”. I tu whasnie jest rowniez miejsce na profilaktyczne dziatania muzy-
koterapii.

Zanim przystapimy do oméwienia mozliwosci zastosowania elementéw muzyko-
terapii w codziennej praktyce nauczyciela czy pedagoga oraz form dziatan nalezy
jeszcze poruszy¢ dos¢ istotny problem. Ot6z formy éwiczen czy tez dziatan muzy-
koterapeutycznych nie réznia si¢ od form i metod, ktére moga i powinny by¢ stoso-
wane w ramach lekcji wychowania muzycznego lub muzycznych zajec¢ pozalek-
cyjnych np.: chéru. Roznica zasadza si¢ w celu jaki przy$wieca tym dziataniom,
1 ktéry warunkuje sposob ich prowadzenia, material muzyczny i sama organizacje
zajeé. Chodzi tu o rozréznienie edukacji od terapii. Np.: w przypadku $piewu.
W trakcie lekcji wychowania muzycznego lub zajgé choru celem jest uzyskanie
w miare jak najlepszego wykonania pod wzglgdem czystosci brzmienia, popraw-
nosci dykeji, poznania nowego dzieta, zdobycie wiadomosci o jego twércy, epoce
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a takze ksztatcenie podstawowych zdolnogei muzycznych jak stuch wysokoscio-
wy i melodyczny, poczucie rytmu itd. Tymczasem jesli traktujemy $piew jako dziata-
nie terapeutyczne celem jest czynno$é sama w sobie jako obcowanie z muzyka,
wspélne dziatanie z innymi, pozwala odnaleZ¢é przyjemno$é, gdyz osoba $piewaja-
ca nie jest poddana presji, $piewa to co chce, gdy chee i jak umie. Oczywiscie
terapeutyczne dziatanie muzyki jest obecne rowniez i w pierwszym przypadku
Jednak w drugim, na nim wiaénie potozony jest $rodek cigzkosci. Podobnie dzieje
si¢ w przypadku pozostatych form.

1. Taniec

Poniewaz jest to forma niezwykle cenna pod wzgledem terapeutycznym wyma-
ga szerszego omoOwienia. Taniec oznacza ruch przy muzyce. Jest to dziatanie, kto-
re ogromnie pobudza funkcjonowanie mézgu. Systematycznie uprawiany aerobik
takze oddziatuje na obszary mozgu (steruje czuciem i czynnosciami motoryczny-
mi) w tym réwniez na hipokamp, cze$¢ mozgu odpowiedzialng za pamieé i wiele
innych czynnosci poznawczych, jednakze taniec lepiej wplywa na mézg niz inne
¢wiczenia i aktywnosé ruchowa.

Analiza wynikéw badan prowadzonych przez Josepha Verghese, ktore opubliko-
wano w numerze ,,The New England Journal of Medicin” z czerwea 2003, doty-
czacych zwiazkéw migdzy ludzka aktywnoscia a otgpieniem umystowym wykazu-
Jje, ze aktywno$¢ czysto fizyczna zupetnie przed nim nie chroni. Ptywanie, jazda na
rowerze, marsz czy bieg w pelni mu nie zapobiegaja.'* Dzigki wspomaganiu kon-
taktem emocjonalnym taniec przynosi mézgowi wigcej korzysci. W strefie umystu
zmienia nastrdj negatywny na pozytywny poprzez zwigkszenie doptywu dodatnich
bodzcow zwigzanych z wysitkiem fizycznym (powysitkowy efekt endorfinowy),
zmniejsza nasilenie negatywnego ,,frustracyjnego” stresu psychicznego. Jest to
beztroska, bezinteresowna wiez miedzyludzka migdzy partnerami ale takze calq
tanczacq grupa. Taniec nie jest z wielu wzglgdéw zjawiskiem czysto fizycznym,
poniewaz wymaga tez duzego wysitku umystowego. Ksztalci takie predyspozycje
Jjak pamig¢, koncentracja, szybkosé reakcji, orientacja w przestrzeni ale takze od-
powiedzialno$¢ za dziatanie w parze i w grupie, estetykg i niezaleznos¢ ruchow.
Tarczacy nawigzujq ze sobg niezwykle silny kontakt emocjonalny. Mozna tu do-
szuka¢ si¢ pewnych podobienstw do sportowych gier zespotlowych w zakresie
wspotdziatania, jednakze w taficu wystepuje zjawisko, ktdre ze zrozumialych wzgle-
dow jest rzadko spotykane w grach sportowych. Jest to zjawisko powtarzalnosci
sytuacji. W grach typu pilka nozna, reczna czy siatkoéwka nawet dlugo éwiczone

'S Yuki Noguchi, Tancerze nie chorujq, The Washington Post 14.10.2003 za Forum 44/2003 s. 57.
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stale elementy gry sa zalezne od gry druzyny przeciwnej. W tancu elementem
mobilizujacym, narzucajacym tempo, a co za tym idzie szybkos¢é nastgpujacych po
sobie ruchéw jest muzyka. Jednoczesnie taniczacy ma swiadomosé, ze moze wielo-
krotnie powtdrzy¢ ten sam ruch lub figure, az do uzyskania odpowiedniego efektu.

Miejscem do stosowania tej formy sa lekcje wychowania fizycznego, ale takze
moga to by¢ spotkania integracyjne dla pierwszych klas wszystkich rodzajow szkot,
zajecia pozalekcyjne np.: koto taneczne.

Rodzaje ¢wiczen tanecznych:

- tance ludowe (polskie i innych narodéw) wykonywane wg dostgpnych opi-
s6w'¢ przy akompaniamencie muzyki z nagran. Ten rodzaj tanca, zwlasz-
cza zywiotowego, sprawia najwigcej radodci, gdyz taczy sig tu aspekt lu-
dyczny tafica z terapeutyczng wartoscia wykonywania odpowiednich ru-
choéw ciata. W trakcie wieloletniej pracy z dzie¢mi, mtodzieza i ludZzmi doro-
stymi autorka mogta wielokrotnie zaobserwowac, iz juz po kilku taktach
tanca na ustach tanczacych pojawia si¢ u$miech, ktory nie znika mimo
zmeczenia;

- tance towarzyskie np.: walc, moze by¢ opracowany jako taniec w parach
lub ukiad formacji tanecznej do muzyki z nagran;

- ukfady do muzyki rozrywkowej; tu dobrze jest aby utwor do uktadu wybra-
1a sama miodziez, rola instruktora ogranicza si¢ wtedy do ogdlnego nadzo-
ru, doradzania dotyczacego np.: taczenia sekwencji krokow czy tez figur,
zaproponowanych przez uczniéw, dopasowania ich do muzyki (zgodnosé
z budowg formalna, powtdrzenia itp.). Ta praca nad uktadem jest dodatko-
wym walorem terapeutycznym. Moze si¢ to odbywaé w ten sposob, ze na
kazdej kolejnej lekcji (w jej fragmencie) dokiada sig kolejna figurg, czy tez
krok;

- ukfady zrekwizytami np.: z pitkami, moze to by¢ uktad do muzyki klasycz-
nej lub rozrywkowe;j. Podobnie jak poprzednio propozycje elementdw ukta-
du moga pochodzié od ¢wiczacych.

Uwagi:

W realizacji ¢wiczen tanecznych pamigtaé nalezy, iz gtdwnym celem jest tera-
peutyczne dziatanie muzyki i tanca. Tanczacy powinni byé chwaleni za swoje dzia-
fanie, jednakze mozna a nawet trzeba powtdrzy¢ taniec lub jego element tyle razy,
aby przyniost satysfakcj¢ z jego wykonania. Nauczyciel powinien zwraca¢ uwage
grupy na aspekt wspdlnego dziatania i odpowiedzialno$ci za ogdlny oglad. Bardzo
predko mozna zaobserwowacé poszczegolne pary éwiczace jaki$ trudniejszy ele-

6 Cenng pomocg moze tu byé np.: zbiér Polskie tafice narodowe w formie towarzyskiej wydany przez
COMUK W-wa 1972. Pozycja ta zawicra opisy taicéw z podaniem charakterystycznych krokéw i figur
z ktérych kazdy moze stworzy¢ wiasny ukiad do muzyki ktérq dysponuje ,uwagi metodyczne i praktyczne
a takze przykladowe vklady taneczne.
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ment, a takze ustysze¢ stowa zrdbmy fo $wiadczace o powstaniu wigzi spotecz-
ngj. Dodatkowym dziataniem moze by¢ zaproponowanie grupie czy klasie wyste-
pu przed szersza publicznoscia, nawet polowa klasy przed druga potows lub przy
podziale na mniejsze grupy kazda z grup wystepuje na forum klasy. Zwtaszcza
dziewczeta lubig wykonywac uktady do muzyki rozrywkowe;j (chfopcy wolg two-
rzy¢ zespoly muzyczne), w ktérych moglyby sie pokazaé. To dzialanie otwiera
jednak zupelnie inne perspektywy i mozliwosci ale tez wymaga juz systematycz-
nej, intensywnej pracy.

Taniec jest forma w miarg prosta do prowadzenia przez nauczyciela lub instruk-
tora wychowania fizycznego, gdyz nie wymaga gry na instrumencie a tylko wy-
szukania odpowiedniego nagrania, co dzi$ nie powinno stanowié wiekszej trudno-
$ci. Powinien on jednak umie¢ m.in. dostosowa¢ uktad do budowy formalnej utworu,
a takze by¢ w stanie pokazac poszczegélne kroki i figury. Niestety forma ta rzadko
jest obecnie stosowana m.in. z powoddw wymienionych na poczatku niniejszych
rozwazan , a s to: niewiara w celowos¢ tych dziatan a takze brak przygotowania
nauczycieli wychowania fizycznego w tym kierunku i brak wiary we wlasne moz-
liwoscei.

2. Cwiczenia oddechowe

Celem tych ¢wiczen jest prawidlowe utlenienie organizmu miodego cztowieka,
powickszenie pojemnosci jego ptuc. Cwiczenia mogg byé stosowane jako prze-
rywniki w lekcjach wszelkiego rodzaju, zwlaszcza podczas dlugiego siedzenia
w tej samej pozycji, relaks po odreagowaniu ruchowym ale takze w trakcie lekcji
wychowania fizycznego dla wyréwnania oddechu lub dotlenienia po wysitku. Na-
lezy je prowadzi¢ z uczniami w kazdym wieku.

Przykiadowe ¢wiczenia:

- ,jestem balonem”- (¢wiczenie giownie dla dzieci ale nie tylko), pozycja
stojaca, w rytm muzyki ,,balon” sie¢ napompowuje i oproznia; oddechy mak-
symalnie wypekniajace calg pojemnosé ptuc. Muzyka w tempie wolnego
marsza (70-80 MM), w pierwszym takcie na 1,2,3,4, wdech, w drugim
podobnie wydech, itd.

- wachanie kwiatka i zdmuchiwanie dmuchawca; zasada ¢wiczenia podob-
na, muzyka w tempie wolnego marsza (70-80 MM);

- pozycja siedzaca w tawce: na wdech staramy si¢ dotkna¢ brzuchem tawki,
na wydech tak weiagna¢ brzuch jakbysmy chcieli dotkna¢ nim oparcia krze-
sta (praca przepony), muzyka w czteromiarze w tempie wolnego marsza
(70-80 MM), podobnie jak wyzej na 1,2,3,4, wdech w drugim takcie wydech,

- rece skrzyZzowane przed sobg obejmuja ciasno ramiona jak zamknigte skrzy-
dia motyla, na wdech (1,2,3,4) skrzydta si¢ otwieraja, na kolgjne 1,2,3,4,
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wydech, zamykajgq i obejmuja ramiona (zmiana uktadu rak - raz wyzej
prawa raz lewa), muzyka spokojna w tempie jw.

- inne ¢wiczenia r6zni¢ si¢ moga ruchem rak - przodem do gory - wdech,
przodem w dot - wydech; na boki - wdech, powr6t - wydech; dofem do tytu
tokcie skierowane ku tylowi - wdech rgce wracaja do przodu ruchem na-
garniania - wydech; muzyka jw.

Uwagi:

Cwiczenia oddechowe powinny by¢ prowadzone jak najczesciej. Przedstawione
powyzej sg jedynie przyktadami, wzorami. Mozna je wykonywa¢ na stojaco, lezac,
w kleku lub nawet idac np. zgodnie z rytmem muzyki cztery kroki w przéd, rece
pozostaja z tyhu - wdech, cztery kroki w tyl, rgce zamykaja si¢ z przodu - wydech.
£.aczy je wspdlny ruch: otwieranie klatki piersiowej czyli ruchy nazewnatrz - wdech,
zamykanie czyli ruchy do wewnatrz - wydech. Muzyka reguluje tu glebokos¢ - tak
diugo nabieramy powietrze jak dtugo trwa jeden takt, i czgstotliwo$¢ oddechéw - co
uzaleznione jest od tempa utworu. Przy muzyce nieco zywszej (ok.100 MM) mozna
zrobi¢ dwa oddechy w rytmie jak poprzednio tzn.1,2,3,4 wdech 1,2,3,4 wydech
a nastgpnie jeden oddech wydhuzony 1,2,3,4, 1,2,3,4 - wdech 1,2,3,4, 1,2,3,4 - wy-
dech. Muzyka zasadniczo jednak w tempie umiarkowanym (70-80 MM) o spokoj-
nym charakterze. Utwory do éwiczen moga byé w czteromiarze (tzn. w metrum
4/4 wowcezas liczymy 1,2,3,4, itd. lub w tréjmiarze (w metrum 3/4) wowczas liczymy
1,2,3 wdech i 1,2,3, wydech itd. Cwiczenie nie moze byé zbyt diugie, do o$miu
oddechdéw i powrét do zwyklego oddychania. Prowadzacy musi pamigtac o $ci-
stym powiazaniu oddychania z przebiegiem muzycznym. Podobnie jak we wszyst-
kich ¢wiczeniach muzyka musi by¢ integralng czesciq -akompaniamentem dzia-
fan a nie tlem. Dobér muzyki oraz ustalenie tempa omoéwione zostanie w uwagach
ogodlnych do ¢wiczen.

3. Cwiczenia na napiecie i odprezenie (izometryczne)

Celem ¢wiczen jest odreagowanie, roztadowanie napigé psychicznych poprzez
likwidacje napigcia migéni, co wiaze sig tez z lepszym przeptywem krwi i ukrwie-
niem m.in. mézgu a zatem sprzyja lepszemu mysleniu, a takze wigkszej efektyw-
noéci éwiczen np.: korekcyjnych. W muzyce napigcie odzwierciedla si¢ natgze-
niem-dynamika. Nie bez znaczenia jest tu rowniez tempo akompaniamentu. Cwi-
czenia te mozna stosowac jako przerywniki na wszystkich lekcjach zamiast tak
zwanej gimnastyki $rodlekcyjnej, dla zaktywizowania klasy ,,ospatej” lub wycisze-
nia nadmiernie ozywionej przez wydatkowanie nagromadzonej energii. Mozna je
prowadzié z uczniami w kazdym wieku.

Przyktady ¢wiczen:

- mowa ekspresyjna, dowolne stowa (inwencja prowadzacego, tekst powi-
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nien by¢ atrakcyjny, dowcipny np.: ,,chcemy przerwy” lub , fizyka to jest
to”, pézniej pomysty ¢éwiczacych) powtarzane od szeptu (pp) coraz gloéniej
(cresc.)- do krzyku (ff) i coraz ciszej (dim.) do szeptu (pp). Poczatkowo
mozna kierowa¢ narastaniem lub opadaniem dynamiki, pézniej poprosié zeby
grupa wykonata ¢wiczenie bez prowadzenia (nawiazanie kontaktu, wspét-
pracy);

- mowa ekspresyjna, prowadzacy wskazuje dynamike - dtonie zblizone do
siebie (pp)-szept, odlegle od siebie (ff) krzyk, a zatem ma tu miejsce kon-
trast. Tekst jak wyzej;

- ¢wiczenie w tawkach; na muzyke cicha ciato catkowicie rozluznione, na
glosna- maksymalnie napigte i tak kilkakrotnie na zmiane;

- odmiang poprzedniego éwiczenia jest napinanie calego ciata lub wskazanej
jego czescei (albo dwu jednoczesnie - tu uniezaleznienie ruchéw) np.: prawa
reka, lewa noga, migénie obrgczy barkowej, migsnie posladkéw, ewentual-
nie prawa noga i lewa rgka itp. zgodnie z narastajaca i opadajaca dyna-
mika;

- dwa powyzsze ¢wiczenia mozna stosowaé tez w lezeniu lub chodzie;

- ,,pomniki”- grupa biega lub tanczy zgodnie z odtwarzang muzyka (moz-
na rownie akompaniowaé np.: na tamburynie czy tez innym prostym
instrumencie perkusyjnym), na przerwg (pauza) ¢wiczacy zamierajg
w bezruchu, ciato napigte, w chwili pojawienia si¢ muzyki znéw ,,0zy-
waja”. Aby uatrakcyjni¢ zabawg¢ mozna dodaé element nasladowania
przez calg grupg wybranej pozy i pdzniej podczas kolejnych przerw do-
dawaé po jednym pomniku (np.: najpierw pomnik Joli, pézniej Jacka,
a na koncu swoj). To éwiczenie ksztalci wyobraznig, estetyke ruchu,
spostrzegawczo$¢, pamigé;

- zabawa ,klocimy si¢ i godzimy™; jest to éwiczenie w parach polegajace na
tym, iz podczas muzyki glosnej ¢wiczacy mocno napieraja wzajemnie na
swoje dionie, na muzyke cicha przytulaja si¢ do siebie (dodatkowo kontakt
fizyczny);

- ,coraz szybciej”- zabawa polega na wykonywaniu okreslonej czynnosci
zgodnie z narastajacym tempem akompaniamentu ( np.: podawanie pitki
w parze lub kole, wykonywanie krokow itp.) Przyktadowa zabawa: ucznio-
wie stoja w kole, akompaniamentem jest utwor ,,Policjanci w Atenach udajg
Greka” (J.Terlinski, A.Nowak) zorba w wykonaniu zespotu Raz, dwa, trzy.
Utwor zaczyna si¢ bardzo wolno nastgpnie sukcesyvs{nie przyspiesza do
tempa bardzo szybkiego, wzrasta tez nieco dynamika. Cwiczacy wykonuja
zgodnie z tempem utworu kroki zorby (przeplatanka) po kole. Po zakoncze-
niu nalezy wykona¢ stabilizujace éwiczenie oddechowe.
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Uwagi:

Cwiczenia na napigcie i odprezenie powinny by¢ nieodtaczng czescia tzw. przerw
$rodlekeyjnych. Czas trwania wynosi nie wigcej niz kilkadziesiat sekund (wyjat-
kiem sa zabawy np.: ,,pomniki”). Od nauczyciela i sytuacji zalezy wybor rodzaju
¢wiczenia, chyba, ze uczniowie szczegodlnie polubig jakas zabawe i poprosza o jej
powtdrzenie. W przypadku pracy z dzieémi dodatkowym elementem bgdzie wzmoc-
nienie stowne typu: ,,zabawimy si¢ teraz w podréz migdzyplanetarna, kiedy usty-
szycie muzyke cichg bgdziecie poruszac sig tak jak w stanie niewazkosci, a kiedy
ustyszycie muzyke glosna zmienicie sig¢ w roboty”. Oczywiscie przedstawione po-
wyzej ¢wiczenia sa tylko propozycjami, przykiadami na podstawie ktorych mozna
tworzy¢ wiele innych.

Okreslenia dynamiki to: piano (p) lekko - cicho, pianissimo (pp) -bardzo cicho;
forte (f) glosno - mocno, fortissimo (ff) -bardzo glosno, bardzo mocno, a takze
coraz glo$niej -coraz mocniej (cresc. czyt.[kreszendo]) jak réwniez coraz ciszej-
coraz 1zej (dim. [czyt. diminuendo]). Akompaniament do ¢wiczen mozna wykony-
wa¢ na dowolnym, prostym instrumencie perkusyjnym (bgbenek, tamburyno, grze-
chotka), lub tez wykorzysta¢ dowolnie wybrany nagrany utwor (problem doboru
repertuaru do ¢wiczen zostanie poruszony w dalszej czgéci) 1 operowac potencjo-
metrem w sposéb dostosowany do zatozenia danego ¢wiczenia.

4. Cwiczenia relaksacyjne, uspakajajace (trankwilizujace)

Celem éwiczeri jest uspokojenie, wyciszenie, zrelaksowanie poprzez zastosowa-
nie techniki relaksacyjnej, jako jednego ze sposobdéw zmniejszania aktywizacji w
os$rodkowym uktadzie nerwowym poprzez likwidacje¢ napiecia migéni, manipulacje
emocjami osoby ¢wiczacej. Tu elementem dziatajacym muzyki jest przede wszyst-
kim, chociaz nie tylko, tempo (agogika) i na nim nalezy si¢ przez chwilg zatrzymac¢.
Badania wykazaly, iz tempo muzyki w sposéb bezposredni wptywa na takie funk-
cje organizmu jak predkosé tetna i oddechu a takze cisnienie tgtnicze. W muzyce
wyrdzniamy tempa wolne (lento, largo, adagio), umiarkowane (moderato, andan-
te) i szybkie (presto, vivo, vivace)'”. Trzeba zwréci¢ uwage na fakt, ze poczuciem
tzw. $redniej miary czasowej czyli sredniego tempa jest predkos¢ pulsu zdrowego
cziowieka wynoszaca od 70-80 uderzen na minutg. Wigze si¢ to z wystgpowa-
niem zjawiska tempa psychicznego, ktorego zmiany sg wprost proporcjonalne do
zmian predkosei pulsu - szybki puls wiaze si¢ z pobudzeniem, wolny z uspokoje-
niem. A zatem tempo 70-80 MM (jednostek na minutg) bedzie tempem neutral-
nym-umiarkowanym, utwory o tempie ok. 60 MM i ponizej odczuwane bgda jako

7 Praktyczny sposéb obliczania tempa utworu bedzie podany w uwagach ogblnych.
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wolne za$ o liczbie uderzen 90 MM i wigcej jako szybkie. Zesp6t agogiczny (tzn.
tempo utworu) moze odpowiadaé badz przeciwstawiaé sig¢ aktualnemu tempu psy-
chicznemu osoby odbierajacej muzyke co praktycznie przeklada sig na nastepuja-
ce wnioski;

- utwdr o tempie umiarkowanym bedzie neutralny w odbiorze,

- utwor o tempie wolnym spowoduje spowolnienie akcji serca, oddechu i ob-
nizenie ci$nienia krwi, a zatem ogdlne uspokojenie,

- muzyka o tempie szybkim przyspieszy parametry a zatem pobudzi organizm,

- muzyka coraz szybsza pozostawi ¢wiczacego w stanie pobudzenia,

- tempo zwalniajace da efekt uspokojenia, relaksu.

Nie bez znaczenia jest tu rtéwniez nat¢zenie, czyli dynamika w jakiej utwor jest
odtwarzany (patrz ¢wiczenia na napigcie i odpr¢zenie), a zatem aby uzyskaé efekt
uspokojenia muzyka musi by¢ nie tylko wolna, ale i niezbyt gtosno eksponowana.

Ten rodzaj dziatat mozna stosowaé w kazdym wieku np.: po éwiczeniach wysii-
kowych na lekcji wychowania fizycznego lub w celu wyciszenia ,,niesfornej” kla-
sy. Tu miesci si¢ tez wspomniana w uwagach wstepnych muzykoterapia bierna.

Przyktady ¢wiczen:

- muzykoterapia bierna. W zyciu codziennym, takze szkoly zastanawiamy
sig czgsto, co uczniowie czytajg, co jedza, jak chodzg ubrani. Rzadko kiedy
zastanawiamy sig¢ nad tym jakiej muzyki stuchaja w szkole, a jeszcze rza-
dziej w to ingerujemy. Tymczasem, charakter stuchanej muzyki np.: na prze-
rwach migdzy lekcjami (przez glosniki) moze w sposob znaczacy wptynac
na sposob zachowania uczniéw a takze dyscypling na lekcjach. Glosna,
szybka, ,,agresywna” muzyka dziata na uczniéw w ten sposob, ze po wej-
$ciu na lekcjg sa zbyt silnie pobudzeni, a wymoég zachowania ciszy i dyscy-
pliny jest czesto zbyt wielkim kontrastem z aktualnym stanem ich psychiki.
Chodzi zatem o stworzenie zestawdw utworéw muzycznych, ktore w pierw-
szej fazie przerwy wyzwola u uczniéw pozytywny, pobudzajacy nastréj,
za$ w drugiej poprzez obnizenie tempa i dynamiki dadza efekt uspokojenia,
odprezenia i relaksu. Jest kwestia bezsporna, ze wybor repertuaru i rodzaju
muzyki nalezy pozostawi¢ miodziezy. Oczywiscie dziatania musza by¢ pro-
wadzone w sposob gruntownie przemyslany. Jest to forma zatem, ktora
wymaga wspoldzialania nauczyciela czy tez np.: pedagoga szkolnego
z uczniami, ktérzy obstuguja szkolny radiowgzet. Zadanie polegaé bedzie
na wyszukaniu wérdd ich ulubionej muzyki wolnych utworéw, o spokojnym
charakterze, ktore bedg odtwarzane niezbyt glo$no w czasie przerw. Po
jakims$ czasie stosowania tych dziatan mozna pokusi¢ si¢ o ,,przemycenie”
tzw. przebojéw muzyki powaznej w pozadanym charakterze np.: gitarowej
Zapateo Granados - Spanish Dance nr.2, Isaac Albeniz - Asturias, czy tez
fortepianowej np.: Cloude-Debussy - Swiatlo ksigzyca;.
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- ¢wiczeniarelaksacyjne; jest to niejako element muzykoterapii receptywnej
jednakze ¢wiczenia te stosowacé bedziemy w celu wyciszenia, relaksu. Dzia-
tania polegaja na stuchaniu niezbyt dtugich, spokojnych, pogodnych utwo-
réw instrumentalnych w pozycji spoczynkowej (np.: lezenie na ztozonych
ramionach na tawce w pozycji siedzacej lub w przypadku lekcji wychowa-
nia fizycznego lezenie na materacach). Prowadzgcy prosi o zamkniecie
oczu, rozluznienie si¢ i skupienie uwagi na styszanym utworze. Od czasu do
czasu nauczyciel moze powiedzie¢ ,,sprawdz o czym myslisz, stuchaj mu-
zyki”. Muzyka powinna by¢ odtwarzana niezbyt gto$no na w miare dobrym
sprzgcie. Pomocg w tych dziataniach moze by¢ czytanie przez prowadza-
cego krétkiego fragmentu tekstu, ktory ma skupié uwage éwiczacych. Oto
przyktad ,,Wyobraz sobie, ze jeste$ ptakiem...Staraj si¢ poczué jak ptak. Juz
masz skrzydta i stajesz si¢ coraz to 1zejszy i1zejszy... Wyobraz sobie §wiat z
lotu ptaka, fruniesz wysoko, wysoko ponad ziemia, z szachownicy pél sty-
szysz glosy nawotujacych sie ludzi... A wieczorem razem z innymi szukasz
schronienia w starym debie na rozstajach. Jest tak stary, Ze nawet najstar-
szym ludziom wydaje si¢, Ze ros$nie tu od zawsze. Milo jest usigsé
w zaciszy jego listowi. Wiatr kotysze gatazkami, czujesz tylko tagodne falo-
wanie, tagodny szum wzbierajacy z podmuchem wiatru... A kiedy nastaje
$wit, powoli otwierasz oczy, ze $wiattem poranka fruniesz w nowy dzien,
znow wysoko, wysoko ponad ziemia... Pomys$! przez chwilg, czy dobrze
jest by¢ ptakiem...”'® Po zakonficzeniu czytania jeszcze przez chwile shucha-
my muzyki poczym stopniowo przywracamy uczniow do rzeczywisto$ci
mowiac: otwieramy oczy, przeciagamy sig itd.

Uwagi:

W przypadku obydwu rodzajow éwiczen relaksujacych niezmiernie wazny jest
wybor utworu. Nie ma tu miejsca na przypadkowos¢, zreszta podobnie jak w przy-
padku innych dziatan. Utwory nie powinny by¢ diuzsze niz 4-5 minut a w przypad-
ku, gdy zalezy nam na jakims konkretnym, ktéry jest dtuzszy, mozna w odpowied-
nim czasie wyciszy¢. Chodzi oto, zeby utrzymac koncentracje a takze, o czym
autorka pamigta, ze s3 to dziatania dodatkowe, kt6re nie mogg zajmowaé zbyt duzo
czasu z toku lekcji czy tez treningu, w przeciwienstwie do zaje¢ integracyjnych.

5. Spiew

Badania lub chociazby obserwacje wykazuja, iz wspdlny taniec a nawet wspdlne
stuchanie muzyki spajaja ludzi. Czyni to takze, moze nawet bardziej, wsp6lny $piew.
Ludzie $piewajg w réznych okolicznosciach swego zycia. Spiewaja z radosci i smutku,

" J. Andrychowicz, Gry i zabawy rozwifajqee, Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE Rzeszéw 2000.



Elzbieta Jaborska - Muzykoterapia w szkole 281

na koncertach, meczach, weselach i pogrzebach. Miodziez $piewa na wycieczkach
1z gitara przy ognisku. Wspdlne piesni jednocza ludzi. ,,Nasze serca bija w takt muzy-
kiimoze dlatego tak chetnie ulegamy hymnom. (...) Hymny narodowe, piesni robotni-
cze, muzyka na prywatkach czy pie$ni wojenne - wszystkie dajg ten sam efekt. Redu-
kuja strach i napiecie oraz wzmacniajq poczucie solidamnosci...”"? Celem zatem wspél-
nego $piewu jest tworzenie wigzi spotecznych w grupie, ale takze korzystanie
zjej szeroko pojetego dziatania. Forme t¢ stosowaé mozna w kazdym przedziale wie-
kowym zachowujac jedynie odpowiedni dobér repertuaru zgodny z gustem i upodoba-
niami uczniéw, a nawet wykorzystywac wskazane przez nich utwory.

Przyklady ¢wiczen:

- nauka piosenek. Piosenki mozna §piewaé grupowo przy jednoczesnym od-
twarzaniu nagrania oryginatu wykonywanego przez zespét czy soliste. Daje
to efekt ,,akompaniamentu”, pozwala ukry¢ §piewajacym swoje niedocia-
gniecia i niedoskonatoéci, ktore przy $piewie a capella (bez towarzyszenia
instrumentow) sq zdecydowanie bardziej styszalne, a jednoczeénie podnosi
atrakcyjno$¢ dziatan. Nalezy zadbaé, aby kazdy miat dostgp do tekstu np.:
piosenke wybiera, uczy, nagranie przynosi i tekst odbija ta sama osoba;

- wspolny $piew okazjonalny. Tu okazja moze by¢ np.: wieczér $piewania
koled w przeddziefi przerwy Bozonarodzeniowej, lub wyjazd na biwak czy
wycieczke, wieczor piesni patriotycznych z okazji Swigta Niepodlegtosci
przypadajacegolllistopada itp.

Uwagi:

Ten rodzaj dziatafh mozna stosowaé np.: na lekcji wychowawczej, w pracy $wie-
tlicowej, na spotkaniach integracyjnych, obozach, koloniach... Nauczyciel pilotuje
dyskretnie wybdr repertuaru natomiast dodatkowym dziataniem wychowawczym
jest element prowadzenia ,,nauki” piosenki przez ucznia, ktory nagle znajduje si¢
w niezwyklej dla siebie sytuacji.

6. Cwiczenia sprawnosciowe

Zastosowanie akompaniamentu muzycznego do szeroko pojetych éwiczen spraw-
noéciowych, jakkolwiek niewatpliwie bytoby niezmiemie przydatne, jednakze wy-
magaloby od nauczyciela gry na prostym instrumencie muzycznym (tamburyn,
bebenek), wykonywania schematéw rytmicznych ze zmiennym metrum czy
w odmiennym tempie, a co za tym idzie mogloby stanowi¢ z réznych wzgledow
bariere trudng do pokonania. Problemem przydatnosci muzyki w ksztattowaniu
takich cech motorycznych czlowieka jak np.: sifa, wydolnosé fizyczna, szybkos¢,

Y P, Bethge, Gra uczué, Der Spicgel 28.07.2003 za Forum nr34/2003 s. 39.
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skocznosé, gibkosé czy koordynacja ruchowa zajmuje si¢ w swoich pracach Miro-
staw Janiszewski.?’ Muzyka w tych éwiczeniach mobilizuje, dyscyplinuje, narzuca
tempo i intensywno$é (np.: wysokosé lub dlugosé skoku) a takze zakres (wyma-
chy, skiony) ruchu. W pracy z dzie¢mi zwigksza atrakcyjnos¢ dziatan nadajac im
pozér zabawy.

7. Inne formy

Zastosowanie muzyki do innych dziatan zalezne jest jedynie od twérczego podej-
$cia nauczyciela, pedagoga a takze, a moze przede wszystkim od jego przekonania
o celowodci i przydatnosci tego typu poczynan.

- Formag, ktéra z powodzeniem mozna zastosowac np.: podczas lekcji wy-
chowawczej jest dziatanie, ktore autorka nazywa ,,prezentacja”. Prezenta-
cja polega na przedstawieniu przez ucznia swojego ulubionego zespotu czy
tez wykonawcy. Uczen musi zdoby¢ wiadomosci, przekazaé je grupie
w sposéb atrakcyjny, wybraé nagrania i odtworzy¢ reprezentatywne utwo-
ry, dokonaé swojego rodzaju oceny i odpowiedzie¢ na pytanie ,,dlaczego
stucham tej muzyki?”. Nauczyciel jest tu czlonkiem grupy stuchajacej. Nie
nalezy negatywnie oceniaé¢, w zadnym wypadku wyboru, uwagi moga do-
tyczy¢ jedynie sposobu przygotowania lub prowadzenia np.: za duzo szcze-
gbtéw, czytanie zamiast méwienia itd. Uczniowie ucza si¢ argumentowaé,
formutowad sady i opinie, mozna obserwowac jak wzbogaca si¢ ich stow-
nictwo, jednoczes$nie poniewaz czesto zdarza sig, iz idole muzyczni maja
problemy z soba i zyciem nauczyciel moze dyskretnie skierowac¢ dyskusje
na pozadany przez siebie temat. Mozna po jakim$ czasie zaproponowad
miodziezy, zeby kto§ przygotowat prezentacje np.: o L. van Beethovenie.
Punktem wyjscia moze by¢ fakt, ze tak wielki kompozytor przezyt wielka,
tragedig¢ a mianowicie oglucht. Mlodziez powinna sobie wyobrazié co czut
cztowiek, dla ktérego muzyka byta calym zyciem, a ktéry nie mégt usty-
sze¢ swoich kompozycji. Nalezatoby tu odtworzy¢ ktére$ z dziet kompozy-
tora z okresu jego ghuchoty np.: fragmenty znanej wszystkim IX Symfonii
z kantatg do tekstu ,,Ody do radosci” F.Schillera.

Inng forma, ktéra autorka z powodzeniem stosuje w pracy z dzie¢mi, miodzieza
i z dorostymi jest tworzenie muzyki a w tym wypadku - ukladanie piosenek. T¢
zabawe¢ w kompozytora mozna stosowaé podobnie jak prezentacje, na lekcjach
wychowawczych. Tym razem jednak wszyscy uczniowie majg za zadanie utozy¢

® M. Janiszewski, Muzykoterapia aktywna, PWN W-wa 1993, Muzykoterapia w profilaktyce, lecze-
niu i rehabilitacji, Akademia Muzyczna w Lodzi 1998, M. Janiszewski, H. Kufiski, Muzykoterapia
w promowaniu zdrowia, Akademia Muzyczna w Lodzi 1998.
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swojq piosenke. Swoja tzn. z wlasnym tekstem i wiasng melodia. Utatwieniem
Jest wspdlny temat, ktéry moze by¢ ujety w réznych aspektach. Np.: tematem jest
Jesien wigc $piewaé mozna o pogodzie, kolorowych li§ciach, jesiennych nastro-
Jach, ale takze o zbiorach owocéw, grzybéw, szykowaniu sig zwierzat do snu itp.
Na lekcji kazdy musi swojg piosenke zaspiewaé przed klasa (nauczyciel dba
0 gtosny aplauz po kazdym!!! wystepie) a nastepnie nalezy wybra¢ te, ktéra zda-
niem wszystkich jest najtadniejsza, najlepsza. Ten rodzaj dzialania ksztalci wy-
obraznig twdrcza, pozwala ujawnic¢ i odreagowaé skrywane emocje. Nalezy pa-
migtaé, ze nie jest tu wazny ostateczny efekt, ale sam fakt i proces tworzenia,
a nastepnie zaprezentowania si¢ na szerszym forum. Celowos$¢ stosowania tej
formy wzrasta, gdy jest ona powtarzana co jakis czas (aktualizacja tematu). Moz-
na wtedy obserwowac postepy jakie czynig uczniowie w operowaniu stowem,
melodia, forma czy nawet gatunkiem (blues, rock, rap). Staraja sie, zeby kolejna
piosenka byla lepsza od poprzedniej, czasem przynosza gitare lub inny instrument,
aby sobie akompaniowa¢. Forma moze by¢ dla nauczyciela polem do ciekawych
i niezwyktych obserwacji. Uczniowie w swoich kompozycjach zawierajg bowiem
wiele cennych dla wnikliwego obserwatora-wychowawcy informacji o sobie.

Uwagi ogdlne do éwiczen.

Prowadzenie czy tez wprowadzenie elementarnych form muzykoterapii do pra-
cy z dzieémi czy mlodzieza wiaze si¢ z pewnymi problemami, ktére jakkolwiek nie
stanowig przeszkdd, jednakze wymagaja od nauczyciela przemy$lenia a w realiza-
cji konsekwencji i tworczego dziatania. Pierwsza kwestig jest zdecydowanie sig
na podjecie dziatan a nastepnie opracowanie wiasnej, dogigbnie przemyslanej,
kompleksowej koncepcji i wybor form oraz tworzenie bazy ¢wiczen. W przypadku
watpliwosci nalezatoby zwrocic sig w poczatkach o rade i pomoc do specjalisty od
muzyki. Cwiczenia powinny byé atrakcyjne, wielostronne, bazowa¢ na lubianej
przez miodziez muzyce. Dobra pora do zainicjowania tej innowacji jest okres po-
wakacyjny. Nalezy uprzedzié¢ mlodziez (dzieci w klasach miodszych przyjmuja
wszelkie nowosci w sposéb naturalny), co planujemy a nawet podyskutowa¢, po-
prosié o pomoc przy wyborze muzyki, ktéra mogtaby by¢ akompaniamentem do
¢wiczen lub nawet o pomysty éwiczen.

Newralgicznym momentem na pewno bedzie poczatkowo dobér muzyki. Muzy-
ke, gdy jej funkcje ujmie sie szeroko, mozna rozumie¢ réznie. Moze by¢ forma
porozumienia, odzwierciedlenia stanéw psychicznych, rozmaitych sytuacji czyli je-
zykiem spotecznej komunikacji. W tym sensie wystepuje w muzyce ludowej, dzie-
cigcej, moze byé takze w miodziezowej. Muzyka elementarna jest jak jezyk po-
toczny, jest rozumiana przez kazdego, bo przyswajanie jej nastgpuje w sposob na-
turalny, spontaniczny. ,,Wielbiciel klasyki méwi 0 muzyce pop, ze jest prostacka,
Fan popu zarzuca klasyce nudziarstwo”. Ale jedni i drudzy przyznaja, ze muzyka
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jest uniwersalnym i najstarszym jezykiem ludzko$ci.”?! W muzykoterapii zwlasz-
cza aktywnej, gdzie gtéwnymi Srodkami dziatania sa takie elementy muzyki jak
rytm, tempo, dynamika, nie nalezy dyskryminowa¢ ani preferowa¢ zadnego ro-
dzaju muzyki lecz dobierac taka, ktora najlepiej spetni zamierzenia terapeutyczne.
Muzyka oddziatujac na sferg stuchowa, silnie powiazang z emocjonalnoscia, do-
ciera do jej najgiebszych warstw. Praktyka potwierdza, ze jest to gldwnie muzyka
akceptowana przez stuchajacego. Nalezy zatem liczy¢ si¢ z gustem miodych ludzi,
z ktérymi pracujemy, pozostawac otwartymi na rézne rodzaje muzyki. Cwiczenie
np.: oddechowe bedzie atrakcyjniejsze, a przez to i bardziej efektywne jesli akom-
paniamentem do niego bgdzie ulubiony utwér uczniéw. Mozna jednak, a nawet jest
to wskazane, aby na przemian z przebojami muzyki rozrywkowej stosowac tzw.
»przeboje” muzyki klasycznej, zwlaszcza podczas ¢wiczen relaksacyjnych. Pa-
migtaé nalezy, ze muzyka jest integralng czescia ¢wiczen. W przypadku éwiczen
oddechowych lub izometrycznych jest akompaniamentem warunkujacym prze-
bieg ¢wiczenia, w muzykoterapii biernej czy tez dziataniach relaksacyjnych jawi
sie jako tlo. Jedno jest tez pewne: muzyka nie moze by¢ przypadkowa. Powinno
sie ja wybiera¢ starannie, a nastgpnie przestucha¢ dla sprawdzenia czy spetni na-
sze oczekiwania jako akompaniament pod wzglgdem tempa, dynamiki, charakteru itd.

Pewnym problemem dla nauczyciela nie specjalisty w dziedzinie muzyki moze
okazaé sig¢ obliczanie tempa utworu konieczne np.: przy ¢wiczeniach oddecho-
wych lub relaksacyjnych. Prostym i praktycznym sposobem obliczenia tempa na-
granego utworu pod katem przydatnosci do konkretnego ¢wiczenia jest postepo-
wanie podobne jak przy obliczaniu pulsu czlowieka. Po uwaznym wshichaniu si¢
w muzyke mozna wyraznie ustysze¢ jej puls czyli miarg ( w aerobiku nazywa sig to
bitem) a nastgpnie z pomoca sekundnika na zegarku obliczy¢ ile tych miar wypada
na minute (obliczy¢ na 15 sekund i pomnozy¢ razy cztery) uzyskana liczba daje
nam tempo utworu. Przypomnijmy: 70-80 MM - tempo umiarkowane, jest to krok
spokojnego marszu, puls zdrowego cztowieka w spoczynku; ponizej 70 MM - tem-
po wolne, 90MM i wigcej tempo szybkie. Tu niewatpliwie wskazane jest by¢é moze
skorzystanie z pomocy nauczyciela muzyki, ktéry przynajmniej w poczatkach udzieli
praktycznych rad.

Zdaniem autorki muzykoterapia w szerokim ujgciu nie jest technikg elitarna, do-
stgpna tylko waskiemu gronu specjalistow. Powyzsze rozwazania, wnioski i propo-
zycje dziatan majg za zadanie u§wiadomienie, ze wielu nauczycieli, instruktoréw,
pedagogow czy opiekunéw moze z powodzeniem stosowaé w swej pracy jej ele-
menty. Warunkiem sine qua non jest jednak ich wiara w oddziatywanie muzyki,
a takze w swoje mozliwosci oraz cheé pracy i kontaktu z uczniami poza procesem
dydaktycznym sensu stricto. Jesli jednak nauczyciel zdecyduje si¢ na zastosowa-

¥ P. Bethge, Gra uczué, Der Spiegel 28.07.2003 za Forum 34/2003 s. 39.
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nie elementéw muzykoterapii w swej pracy poza dydaktycznej bedzie mégt zaob-
serwowac, ze wieloraki wptyw muzyki dosigga takze i jego. Muzyka jest potez-
nym instrumentem dziatania jesli jej sig na to pozwoli. Proponowane powyzej éwi-
czenia sg niezwykle proste, czasem wydawatoby si¢ wrecz banalne, jednak efekty
ich dziatania sq nie do przecenienia. Zwlaszcza w dzisiejszej szkole nie powinno
si¢ rezygnowacé z zadnej sposobnosci pozytywnego wplywania na ucznia, udziela-
nia mu pomocy w radzeniu sobie ze stresem i samym soba, ksztalcenia umiejgtno-
$ci nawigzywania niewerbalnych kontaktéw emocjonalnych, bezkonfliktowego
roztadowywania emocji lub wreez agresji. A wasnie muzyka daje takie mozliwosci.
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Summary

The main aim of this work is to introduce the usage of the elements of music therapy to teachers,
educators and physical cducation instructors. The forms presented ¢an be parts of intcgration classes,
gymnastics or function as an interlude during the lesson. The work includes the definition of music therapy
and answers questions concerning the ways the music works and influences pcople. Various activities
containing the elements of music therapy are mentioned as well as the examples of exercises which can
be applied in the course of a teaching process. Therc are also some practical clues which can be found
useful as far as preparing or providing lessons is concerned.



