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,,Co to jest muzyka? I po co robi to co robi? Powiadaja, ze muzyka dziata w spos6b
podniosty na dusze-bzdura, nieprawda. Dziata wcale nie w podniosty ani nie w ponizajacy
duszg sposéb, lecz w sposéb drazniacy duszg. Jak to panu powiedzie¢? Muzyka zmusza mnie
do zapomnienia o sobie, 0 moim prawdziwym potozeniu, przenosi mnie w jakie$ inne, nie
moje; pod wptywem muzyki wydaje mi sig, Ze czuj¢ to, czego wlasnie nie czuj¢, ze rozumiem

to, czego nie rozumiem, ze moge to, czego nie moge” (Totstoj, 1953).
Kilka stow o...

O zyciu emocjonalnym osoby uzaleznionej wielu méwito, a moze nawet moéwi, ze go
nie ma lub co najwyzej jest, ale jakie$ takie inne, nienormalne, uposledzone, niepelne...

Jak jest naprawde o tym wie tylko ten, kto ustyszy taka osobg, kto zatrzyma si¢ i
zastanowi nad jej historia, historia peilna tez, smutku, samotno$ci i lgku. To opowies¢ o
narastajacym wciaz napigciu i przerazajacym lgku, ze si¢ tego nie wytrzyma.

Pokuszg si¢ o stwierdzenie, ze praca z emocjami osoby zglaszajacej si¢ po pomoc, to
jeden z najtrudniejszych elementéw pracy terapeutycznej.

Rézne nurty w psychoterapii maja swoiste, specyficzne podejscie do tej sfery w
cztowieku. Jednym z takich sposobéw dotarcia do tego co uczuciowe, co czgsto wydaje sie
wymyka¢ z racjonalnych kajdan — emocji — jest muzykoterapia i o tym wlasnie bedzie

traktowat ten tekst.

O swiadomosci emocjonalnej i samokontroli

Aby méc zapanowa¢ nad wtasnymi emocjami i wptywa¢ na swoje nastroje bardzo
wazne jest, zeby by¢ swiadomym sygnatow, jakie daje nam nasz wilasny organizm. W tym
celu potrzebny jest nam pewien poziom samowiedzy na swdj temat i pewna znajomos¢
wlasnego ciata i psychiki.

Cata trudno$¢ polega nie tylko na $wiadomosci aktualnie przezywanego afektu, cho¢

bez tego byloby trudno w ogdle funkcjonowaé, ale réwniez bycia swiadomym wiasnych
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reakcji emocjonalnych w kontakcie z okreslona rzeczywistoscia, przewidywanie witasnych
zachowan.

Dla samokontroli wazne jest tez, aby cztowiek miat dystans do samego siebie i potrafit
na siebie obiektywnie spojrze¢. Wtedy dopiero mozemy méwi¢ o zdrowej osobowosci, o
prawidtowym uksztattowaniu ,,Ja” (Rubinsztejn, 1962), czy o trzezwym spojrzeniu.

Rogers w swojej teorii ,,self” wyraznie zwraca uwagg na wzajemna relacje migdzy Ja-
realnym a Ja- idealnym : ,Jesli rozbiezno$¢ migdzy ja realnym a ja idealnym jest duza, to
jednostka jest niezadowolona z siebie i nieprzystosowana” (Hall, Lindzey, 2002, s. 270).

Malo tego, prowadzi to do wszelkiego typu negatywnych afektow, Igkow i
niepokojow, ktére czgsto moga by¢ nieSwiadomie projektowane na inne osoby lub
przedmioty.

O takiej rozbieznosci mozemy méwi¢ u osoby uzaleznionej od alkoholu i mamy na
mysli mechanizm rozproszonego JA. Wielo$¢ i skrajna r6znorodno$¢ do§wiadczen i emocji,
jakie alkoholik do$wiadcza w stanie upojenia i trzezwosci owocuje rozluznieniem granic.

Ten biegunowy rozszczep tozsamo$ci prowadzi do wewngtrznych konfliktéw,
napigcia i utrudnia wyznaczenie granic mig¢dzy Ja a §wiatem zewngtrznym. (Mellibruda,

Sobolewska-Mellibruda, 2006).

W tym przypadku cztowiek nie jest w stanie zlokalizowac przyczyny swoich emocji i
dopatruje si¢ jej w innych. Przyczyn takiego ograniczenia procesu uswiadomienia emocji jak

podaje Reykowski jest kilka:

> mozna w ogdle nie zdawac sobie sprawy z tego, ze dana emocja
wystapita;

> niewtasciwa identyfikacja emocji;

> nieumiejgtnos¢ okreslenia zrodta emociji;

> btedne okreslenie zwiazku migdzy emocja a wlasnym postgpowaniem

(1992).

Przyczyna ograniczenia $wiadomos$ci wtasnych emocji moze by¢ fakt naduzywania
alkoholu ale réwniez kultura, jej kanony oraz takze zasady i reguly wpojone w procesie
wychowania. T¢ zalezno$¢ na poczatku XX w. zauwazyl juz Freud a $§wiezego powiewu

nadali jej Dollard i Miller.
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Pewne emocje nie docieraja do naszej §wiadomo$ci w wyniku hamulcéw, jakimi sa
normy kulturowe. W koncepcji Freuda te blokady znajdowaly si¢ na poziomie struktury Id.

Moze by¢ tez tak, ze: ,,Pojawiajace si¢ uczucie moze byC najzupeilniej normalna
reakcja, poniewaz nie pasuje ona do przyjetej przez nas koncepcji porzadku rzeczy, jesteSmy
przekonani, ze uczucie to jest niewtasciwe, i stawiamy mu opér (...) powstaje blokada”
(Ruskan, 2002, s. 136-137).

Samo pojgcie samokontroli emocjonalnej wiaze si¢ z dojrzatoscia emocjonalna. Ten
zwiazek da sig¢ tatwo zauwazy¢ analizujac poszczegdlne etapy rozwojowe.

Male dziecko, a konkretnie niemowlg, jest stabo dojrzate nie tylko fizycznie i
umystowo, ale réwniez emocjonalnie. Z tego tez wzgledu ta samokontrola jest dos$¢
ograniczona 1 sprowadza si¢ do odczuwania i zaspokojenia wtasnych potrzeb.

Wraz z rozwojem intelektualnym ro$nie réwniez swiadomo$¢ wtasnych emocji. Wraz
rozwojem empatii cztowiek coraz bardziej kontroluje swoje zachowanie ze wzgledu na
drugiego czlowieka. Ta samokontrola afektu jest o tyle skuteczna, o ile podejmiemy ja zanim
wystapi silne pobudzenie emocjonalne.

Kontroli nad tymi procesami mozemy dokonywac za pomoca trzech strategii, ktore

opisuje Koffta (1978):

> mozna bezposrednio wptywac na sytuacjg, ktora jest zrodtem emocji,
poprzez zblizanie si¢ lub oddalanie od zrédta, unikana pewnych tematéw lub

tez dziatania zupelnie przeciwne;

> oddzialywac na pewne wewngtrzne procesy symboliczne, za pomoca,
ktérych mozna modyfikowa¢ emocje; chodzi tu o wszelkie wyobrazenia i

mysli nie wylaczajac takiej strategii, jaka jest intelektualizacja;

> konkretne czynnos$ci zmierzajace do pobudzenia lub ostabienia napigcia

emocjonalnego.

Réwniez pte¢ jest determinujaca, jezeli chodzi o sposéb okazywania emocji. W
wyniku procesu wychowania u ptci mgskiej preferowane jest zachowanie charakteryzujace

si¢ znacznie mniejszym okazywaniem swych uczu¢ w poréwnaniu z plcia zenska.
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Samoregulacja zalezy rowniez od indywidualnej dyspozycyjnej sktonnosci do
ekspresji emocji. Wigze sig¢ to na pewno z pewnymi trwalymi dyspozycjami a wigc chodzi o
pewna determinant¢ zwiazang z temperamentem jak réwniez z ta cecha organizmu, jaka jest
reaktywnosc¢.

Nalezy rozumie¢ przez to pewna sklonno$¢ uktadu nerwowego do reagowania na
pobudzenie receptoréw. Wysoka reaktywnos$¢ jest skorelowana z taka cecha jak wrazliwos¢
(Strelau, 1985).

Prowadzi¢ to moze do wniosku, Zze osoby cechujace si¢ niska ekspresja emocji sa o

wiele bardziej reaktywne od 0s6b o duzej sktonnosci do ekspresji (Levenson, 1998).

To dziala, ale w sumie dlaczego i jak? Percepcja

muzyKi i jej uwarunkowania.

,Muzyka przemawia do ludzi jednakowo, niezaleznie od tego, do jakiej grupy
spolecznej dana osoba nalezy, podczas gdy inne zjawiska sa zalezne od wieku, pfici, tradycji
kulturowej oraz ré6znych czynnikéw spotecznych, Mozna uznaé, ze obserwacja taka uzasadnia
poglad, ze muzyka jest jezykiem uniwersalnym” (Sloboda, 1999, s.39).

Percepcja stanowi swoistego rodzaju organizacje¢ pola sensorycznego. Nie jest to
czynnos¢ prosta, lecz ztozona. Nastawiona jest na przedmioty, procesy i zdarzenia.

Naturalng wtasciwoscia proceséw percepcyjnych jest tendencja zmierzajaca do
dostrzegania pewnych statosci w percypowanych obiektach.

Proces percepcji to nie tylko ujecie w pewne kategorie, ale rOwniez przeprowadzanie
takich operacji, jak rozumienie, wartosciowanie i osadzanie. Ludzie zajmujacy si¢ muzyka w

spos6b naukowy, ale i przednaukowy postuguja si¢ trzema taktykami w rozumieniu dzieta:

> operacje umystowe;
> opis;
> wglad.

W przypadku natrafienia na pewng niejasnos¢ i niespdjnos¢, psychika radzi sobie na
rézne sposoby:

- wybieramy najbardziej melodyczny fragment i pomijamy inne;
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- tworzymy alternatywe, bedaca czyms$ posrednim miedzy oczekiwaniem a aktualnym
stanem;
- odrzucamy wszelkie bodzce ( np. ,,to nie jest muzyka”);

- identyfikujemy i nazywamy niespdjnosci (Danecka-Szopowa, 2000).

Wiadomo powszechnie, ze przeptyw i przetwarzanie informacji przebiega zgodnie z
oddolnym kierunkiem ich odbioru, tzn. od receptora do kory mézgowej. Jednakze istnieje
jeszcze kierunek odgdérny. Chodzi tu o struktury poznawcze, ktére posiadamy. Tu miesci sig
nasza wiedza, do$wiadczenie i wyobraznia, ktére niejako determinuja to, co i jak
spostrzegamy i styszymy (Jordan-Szymanska, 1990).

Dziatanie muzyki nie jest uzaleznione tylko i wylacznie od niej samej, ale w pewnym
sensie jest zdeterminowane czynnikiem osobowos$ciowym.

Na odbiér materiatu dzwickowego maja wptyw dwa rézne wymiary: wymiar
podmiotowy-stuchacz i wymiar przedmiotowy-stuchana muzyka.

,,Charakterystyki okreslonego aktu percepcji muzyki nalezy szuka¢ na skrzyzowaniu
wymiaru podmiotowego z wymiarem przedmiotowym” (Jordan-Szymanska, s. 123).

Réznice indywidualne w podejsciu, nie tylko do muzyki, ale tez do innych dziedzin
zycia, wynikaja rowniez z pewnych uwarunkowan temperamentalnych.

C. Burt odwotujac si¢ do typologii osobowosci Eysencka wykazatl, ze zréwnowazeni
ekstrawertycy, do uzyskania pozytywnego nastroju, preferuja jednolita i przewidywalna
muzyke (np. barok). Zréwnowazeni introwertycy preferuja bardziej muzyke intelektualna,
bardzo ubogacona poznawczo (np. J. S. Bach). Natomiast niezrbwnowazeni ekstrawertycy
odnajduja si¢ w stylu romantycznym, przepetnionym kontrastami, co wida¢ w tworczosci R.
Wagnera czy R. Straussa. Z kolei niezrownowazeni introwertycy réwniez wsluchuja sie
ochoczo w brzmienia romantyczne, ale nacechowane pierwiastkiem mistycyzmu i
impresjonizmu (np. Debussy) (Klimas-Kuchtowa, 2000).

Muzyka jest odbierana przez osobg a osoba, to przede wszystkim osobowosc.
Niezaleznie od tego, czy jej zreby sa wystarczajaco dobrze rozwinigte, czy tez mamy do
czynienia z jaka$ jej dysfunkcja, wywiera ona na nasze funkcjonowanie ten sam, ogromny

wplyw.
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Wplyw muzyki na nastraj

Tu wchodzimy po czg$ci na grunt psychologii postaci. Prawa sformulowane przez
teoretykOw dzialajacych w tym nurcie mozna bezposrednio odnies¢ do percepcji muzyki.
Podstawowym zatozeniem jest tu zasada pregnancji, czyli pewna dazno$¢ do dopeknienia,
uporzadkowania czegos.

Z ta zasada laczy si¢ prawo dobrej kontynuacji, ktére powoduje, ze pojedyncze
dzwigki, niczym nie zwiazane i trwajace okreslona jednostke czasu, przedstawiaja nam si¢
jako calo$¢ a co wiecej ciagtos¢ (Meyer, 1974).

Prawo bliskosci powoduje wyodregbnienie pewnych sekwencji i fragmentow na tle
skomplikowanego uktadu muzycznego.

Prawo symetrii 1 regularnosci jest szczegélnie widoczne w utworach ludowych, gdzie
jest on podzielony na zwrotki i refreny.

Prawo dobrej kontynuacji jest swoistego rodzaju zasada, ktérej si¢ spodziewamy i na
ktéra czekamy. RoOwniez prawo domykania powoduje, Ze nasza percepcja, w miarg
mozliwosci dazy do zniwelowania wszelkich luk wystepujacych w okres§lonej sekwencji
(Jordan-Szymanska, 1990).

Dodatkowo Jordan-Szymanska wymienia réwniez puls, metrum i rytm jak czynniki
odgrywajace ogromna rol¢ w odbiorze muzycznym.

Ta organizacja metryczna stanowi zasad¢ porzadkujaca. Stuchajac muzyki
wyszukujemy pewnych, statych elementéw, co nadaje tad danej strukturze (1990).

Dla wielu stuchaczy melodia jest czynnikiem, ktéry nadaje sens danemu utworowi.
Mowa tu oczywiscie o zwyktych stuchaczach. Melodia i jej przebieg wyptywa jakby na sam
wierzch pozostatych aspektéw muzyki.

Kiedy percypujemy lini¢ melodyczna mamy tendencj¢ do wykrywania struktury
harmonicznej i rytmiczne;j.

Dlatego tez analiza tego aspektu powoduje najglgbsza analizg, w ktora angazuja si¢
nasze zdolnosci w ocenianiu i krytyce. Z kolei struktury harmonicznej nie sposéb rozdzieli¢

od tonalnosci (Sloboda, 2002).
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Zdaniem Jordan-Szymanskiej (1990) to harmonia odpowiada za percepcj¢ migdzy
akordami. Z kolei tonalnos¢ ujmuje m. in. relacj¢ pomigdzy poszczegdlnymi funkcjami
harmonicznymi.

Warto tez zaznaczy¢€, ze na obraz stuchowy danego utworu sktadaja si¢ cztery cechy
wrazeniowe dzwigku: wysoko$¢, gltosnos¢, czas brzmienia i barwa. Ich odpowiednikami
stosowanymi czg¢sto zamiennie w literaturze sa odpowiednio: czgstos¢, natgzenie dzwigku,
czas trwania i widmo (Rakowski, 1995).

Ten system czterech cech jest o tyle przydatny, ze dzigki niemu mozemy dokonaé
opisu brzmienia dzwigkéw muzycznych oraz dokona¢ poréwnania cech z elementami
muzyki. W tej relacji odpowiednio wysoko$¢ odnosi si¢ do melodii, glo§nos¢ do dynamiki
muzycznej, czas brzmienia do rytmu, a barwa odnosi si¢ do harmonii i instrumentalizacji
(Miskiewicz, 2002).

Samo pojecie rytmu jest do$¢ szerokie i zawiera w sobie zaréwno czas trwania
dzwigkéw, akcenty jak rowniez zwiazki czasowe wystgpujace pomigdzy poszczegllnymi
dzwigkami.

Melodia za$ wydaje si¢ by¢ w swojej naturze zjawiskiem kulturowym i
uwarunkowanym historycznie. Swiadectwa tego mozna si¢ doszukaé choéby w odbiorze
muzyki wschodniej, ktéra interpretujemy jako dziwna i dysonansowa (Janiszewski, 1998).

Bardzo istotnym zagadnieniem jest rOwniez pojecie dysonansu muzycznego, ktéry
nalezy rozumie¢ jako niezgodne brzmienie co najmniej dwéch dzwigkéw (Miskiewicz, 2002).
Jego przeciwienstwem jest konsonans.

,Przyjemne konsonanse tworza pary dzwigkow, ktére pobudzaja ucho z pewna
regularnoscig. Regularnos¢ polega na tym, ze impulsy wywotane przez obydwa dzwigki w
jednakowych odstgpach czasu sa wspotmierne co do liczby, w zwiazku z czym nie utrzymuja
btony bgbenkowej ucha w beztadnym, ustawicznym ruchu” (Galilei, 1638; cyt. za:
Miskiewicz, 2002, s. 126).

Istnieja pewne procesy umystowe, ktére powoduja, ze konkretny bodziec (dzwigk) a
wlasciwie pewna ich struktura, wywotuje w nas okreslony nastréj lub zachowanie.

Na wstepie nalezy zacza¢ od podstawowej, elementarnej czastki kazdego dzieta
muzycznego, a mianowicie od pojedynczego dzwigku. Towarzyszy on nam od poczatku i
wszedzie. Cata nasza egzystencja, biorac pod uwagg omawiang sfer¢ naszego zycia, a wigc
bytowania wsrdd wszelakich odgtoséw, sprowadza si¢ do omijania nadmiernego hatasu, ktory

jest w stanie wywola¢ poczucie zagrozenia, dezorganizacje, jak rOdwniez przeciazenie

Leczaca sita dZzwieku
Strona 9



informacyjne. Réwniez absolutna, niczym nie zakiécona cisza, jest czym$§ nie do konca
porzadnym.

Taki brak bodzcow, w tym przypadku stuchowych, w potaczeniu z ogélnym brakiem
stymulacji, prowadzi do deprywacji sensorycznej. Pociaga ona za soba szereg negatywnych
konsekwencji, prowadzac w efekcie do zaburzen psychicznych.

Jak da si¢ tatwo zauwazy¢, rowniez w tej plaszczyznie najbardziej odpowiedni do
prawidltowego funkcjonowania jest przystowiowy arystotelesowski ,,ztoty srodek™.

Poza tym ze nie wszystko, co si¢ wokot nas dzieje dociera do naszej §wiadomosci.
Nasz organizm broni si¢ w ten sposéb przed wspomnianym wyzej przeciazeniem. Ten fakt
ilustruje dobrze dzwigk kapiacej wody. W normalnej sytuacji dnia codziennego ten bodziec
jest wiasciwie nieuchwytny dla naszej swiadomosci. Sytuacja zmienia sig, kiedy ttem dla
owego kapania staje si¢ cisza, wowczas ten odgtos jest nie do zniesienia (Kieryl, 1996).

Muzyczne przezycie afektywne niekoniecznie musi by¢ tozsame z przezyciami
afektywnymi, zwigzanymi z innymi bodzcami. Chodzi tu generalnie o trzy podstawowe
réznice.

Po pierwsze, chodzi o to, ze bodzce muzyczne sa niereferencjalne. Po drugie
wiadomo, ze pewne zahamowanie, uniemozliwienie jakiego$ dziatania, prowadzi do
wzbudzenia okreslonych emocji (najczgsciej negatywnych). Te tendencje, wywotane tym
zahamowaniem, najczgscie] nie zostaja roztadowane i tak wilasciwie pod naporem innych
sytuacji czy bodzcéw, zapominamy o tym zdarzeniu (chodzi tu o proste hamulce
nieskomplikowanych sytuacji). Dlatego tez te zdarzenia sa nacechowane duza miara
przypadku i jak gdyby traca znaczenie.

Inna sytuacja jest z muzyka. Kazda blokada ma okreslone znaczenie, ktore w efekcie
prowadzi do konkretnych skutkéw.

Po trzecie w zyciu codziennym czgsto zdarza si¢, ze czynniki, ktére wywotlaly
zahamowanie jakiego$ dziatania, sa zupelnie rézne od tych, ktére aktywizowaly dana
tendencj¢ na poczatku. Natomiast w przypadku muzyki, komunikacja odbywa si¢ na zasadzie
operacji dzwigkiem. To on aktywizuje lub hamuje pewne tendencje i prowadzi do pewnych
rozwiazan (Meyer, 1974).

Najwazniejsza jednak rzecza jest to, ze muzyka, konkretne dzieto muzyczne, jest
jednym z najbardziej niedookreslonych bodzcéw, pomimo posiadania okreslonych wymiaréw

muzycznych i sensu, ktére powoduja tak szeroka projekcjg.
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Muzyka dziata bezposrednio na nasze wyobrazenia i skojarzenia. Wptywa zaréwno na
nasz stan emocjonalny, jak 1 wszelkie reakcje wegetatywne. Latwo to zauwazy¢ stuchajac np.
utworéw lgkorodnych. Daje si¢ w tedy zauwazy¢ wzmozona czgstos¢ akcji serca, oddechu,
moze pojawi¢ si¢ napigcie migsniowe, jak rowniez zwigkszy¢ potliwos¢ skory (Kieryt, 1996).

Pomiedzy muzyka i emocjami jest tez zwiazek oparty na analogii. Szybka,
pobudzajaca i glosna muzyka przypomina nam osobg¢ o podobnych cechach charakteru.
Natomiast dzieto powolne i gladkie kojarzy si¢ nam z osoba spokojna i tagodna (Sloboda,
1990).

Gtéwna przyczyna, ktéra powoduje, ze impuls dzwigkowy generuje reakcj¢
emocjonalna, jest wspomniany we wczesniejszych rozdziatach uktad limbiczny. To on
bezposrednio odpowiada za nasze stany afektywne.

Z punktu fizyki dzwigk, to fala o okreslonych parametrach, ktéra drgajac drazni nasz
narzad stuchowy. Na dalszym etapie zostaje zamieniona na impuls elektryczny, ktéry dociera
do CUN, a nastgpnie zostaje poddany obrébce przez osrodki wchodzace w skiad uktadu,
limbicznego.

Tam kazdy dzwigk i struktura muzyczna, otrzymuja sens emocjonalny a nie tylko
poznawczy. Dodatkowo, nie musza, ale moga aktywowane by¢ przerézne wspomnienia, jak
najbardziej subiektywne 1 nacechowane duza emocjonalno$ciag. Magazynowane sa w
hipokampie.

Nasza reakcja emocjonalna zalezy jeszcze w duzej mierze od regulacji
neurochemicznej. To, ze dany utwér dziata na nas tak a nie inaczej zalezy wiasnie od
stymulacji uktadu endomorfin oraz oddzialywaniem na twor siatkowaty (Kieryl, 1996).

Po prostu-muzyka spokojna 1 rytmiczna o umiarkowanym tgpig, pozwala na
aktywizacje przyjemnego nastroju, pelnego ciepta.

Obrazuje to krzywa w ksztalcie obréconego U

Rys. 1. Krzywa zalezno$ci miedzy stopniem zlozono$ci materiatu a jego preferencja

Leczaca sita dZzwieku
Strona 11



Stopien zlozenosci materialu

Preferencja

Pokazuje ona, ze przy pewnym wzroscie zlozono$ci materialu muzycznego, ro$nie
rOwniez preferencja, ktéra przektada si¢ na dodatni nastrdj. Po osiagnigciu pewnego putapu
krytycznego, dalszy wzrost ztozonosci powoduje spadek preferencji i w efekcie prowadzi do
obnizenia nastroju (Jordan-Szymanska, 1990).

Obok omoéwionej dychotomii ,,prostota-ztozono$¢” nie mniej wazna jest ,,nowosc¢-
znanos$¢”.

Okazuje sig, bowiem, ze bodzce ztozone osiagaja optymalny poziom pobudzenia w
sytuacji wigkszej znanosci, a bodzce proste, pobudzajace w mniejszym stopniu, osiagaja
optimum przy mniejszym poziomie znanosci.

To zjawisko zostalo wykorzystane w eksperymencie A. C. North 1 D. J. Hargreaves.
Wykazali oni, ze proste style muzyczne (rock, pop), sa bardziej preferowane we wczesnych
latach zycia niz np. jazz i muzyka klasyczna. Ttumacza to owym wzrostem znanos$ci, czyli
ogdlnej wiedzy muzycznej i doswiadczenia (Klimas-Kuchtowa, 2000).

Ciekawe wydaje si¢ badanie przeprowadzone przez Klimas-Kuchtowa, na grupie
ponad 100 studentéw. Badani okreslali preferencje okreslonego rodzaju muzyki na dwdéch
kontinuach: ,,tagodno$c-ostros¢” i ,latwosc¢-trudos¢”. Okazato sig, ze muzyka relaksacyjna
charakteryzuje si¢, jezeli mozna tek powiedzie¢, zerowym poziomem ostro$ci i sporym
wymiarem lagodnosci. Musi charakteryzowa¢ si¢ pewnym pulapem zmuszajacym do
myslenia, cho¢ przewaza¢ musi jej prostota i tatwos¢ wpadania w ucho.

Natomiast muzyka aktywizujaca wyraznie zmierza w strong kranca ,,ostro$¢”. Jezeli
chodzi o wymiar ,tatwa-wymagajaca”, to wzajemnie si¢ te dwa bieguny réwnowaza.

Ogolna preferencja muzyki, sktania si¢ w kierunku tagodnosci, cho¢ nie wyklucz si¢
elementow dynamicznych.

Na drugim wymiarze szala przechyla si¢ nieznacznie w kierunku myslenia (Klimas-

Kuchtowa, 2000).
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Afektogenny charakter muzyki jest spowodowany réwniez tym, czym jest w muzyce
oczekiwanie, pewne zawieszenie, jak rowniez pewien element zaskoczenia. Stuchajac
okreslonej melodii, w naszym umysle powoli zaczynaja zachodzi¢ procesy antycypacyjne
odnosnie danego fragmentu. Kiedy to nasze wyobrazenie zaczyna odbiega¢ od przebiegu
muzycznego, zaczyna rodzi¢ si¢ afekt. Moze mie¢ on r6zna walencjg, a wszystko zalezy od
charakterystyki danego utworu (Meyer, 1974).

Poniewaz muzyka jest pewna logiczng catoscia, funkcjonujaca w okreslonym czasie,
to wywolany przez nia afekt ma szans¢ przerodzi¢ si¢ w nastrdj.

To, jaki naprawde powstanie nastr6j zalezy od wielu formalnych czynnikéw danego
dzieta, tzn. dlugosci pauzy, jej umiejscowienie, lub tez, co chyba jest najwazniejsze,
kolejnych dzwigkach nastgpujacych po nie;j.

Ta niewiedza tego, co nastapi, utrata poczucia kontroli intelektualnej nad przebiegiem
utworu powoduje niepokéj, obawe a nawet lgk. To oczekiwanie na rozwiazanie danej frazy
moze wzbudza¢ réwniez pozytywny nastrdj. Chodzi tu o pewne oczekiwanie na pozytywne
rozwigzanie danej czgsci utworu. Aby to zawieszenie miato mozliwo$¢ trwania lub
wzrastania, naptywajace do nas bodzce musza si¢ intensyfikowaé. Wzrasta napigcie i
niepewno$¢, a im sa one wigksze, tym wigksze jest roztadowanie emocjonalne po
rozwigzaniu. Sam stan zawieszenia, bez catoSciowego ujgcia z perspektywy zakonczenia, jest
tak naprawdg bezwartosciowy emocjonalnie.

Gwaltowne pojawienie si¢ intensywnego bodzca powoduje, ze cztowiek uswiadamia
sobie swoja kruchos$¢ i bezsilnos¢. Tak dzieje si¢ np., gdy styszymy przerazliwy grzmot,
zwiastujacy burzg.

Co innego dzieje si¢ w momencie zaskoczenia. O zaskoczeniu mozemy moéwic tylko
wtedy, kiedy nie poprzedza go zadne oczekiwanie. Moze by¢ ono w bardzo rézny sposéb
interpretowane i wiaczane w ogdlny schemat poznawczy juz wytworzony, a co za tym idzie,
moze by¢ przyczyna réznorodnego nastroju. Zaskoczenie, ktére w ciagu dalszego przebiegu
muzycznego nie zostanie wyjasnione, moze wywotac rozdraznienie, agresjg 1 napigcie.

Z kolei druga opcja zaklada, ze dany fragment moze by¢ uznany za zaplanowana
pomytke, co moze by¢ odebrane jako co$ w rodzaju satyry i wprowadzi¢ nas w pozytywny
stan (Meyer, 1974).

Nalezy zwrdéci¢ uwagg, iz to, co jest zgodne z oczekiwaniami, nie robi na nas

wigkszego wrazenia 1 przetwarzane jest czgsto nieswiadomie.
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Wszelkie zmiany natomiast rodza afekt: ,, (...) duchowe zadowolenie stuchacza, lezace
w mozno$ci podazania nieustannie za planem kompozytora, uprzedzania go w pomystach lub
doznawania niespodzianek interesujacych i mitych (...), ten intelektualny przyptyw i odptyw,
to nieustanne dawanie i otrzymywanie odbywa si¢ nieSwiadomie z szybkoscia btyskawicy”
(Hanslick, 1903).

Trzeba tez pamigta¢, ze wiele utworéw muzycznych, wywotujacych u stuchaczy
okreslony afekt, powstato z inspiracji podobnego uczucia, ktére czut twoérca. O tym fakcie
wiadomo z licznych zapiséw biograficznych artystéw. Swiadczy to nie tylko o pewnej
komunikatywnosci dzieta muzycznego, ale réwniez potwierdza fakt, ze muzyka jest
nosnikiem emocji i m. in. od geniuszu wirtuoza zalezy jak wielka sil¢ nosna w sobie zawiera.

Okreslony rodzaj nastroju, jaki niesie ze soba dany utwdér muzyczny, jest w duzej
mierze zalezny od barwy dzwigkow i brzmien.

Zaréwno aranzacja jak i instrumentalizacja utworu tworza szeroka kompozycje barw.
Sam fakt wykorzystania wielu instrumentéw w jednym utworze muzycznym dowodzi jak
istotne jest znaczenie barwy dzwigku (Letowski, 2002)

To, co sig¢ wokot nas dzieje to, co do nas dociera, jak réwniez to, co my potem robimy
z tymi informacjami oparte jest o pewne procesy poznawcze, jakich dokonujemy w kazdej
sekundzie naszego zycia.

Dzigki m. in. teorii poznania pozwala mozemy zrozumie¢, jak to si¢ dzieje, ze tak
ztozony bodziec, jakim jest utwér muzyczny, zostaje rozpoznany i dodatkowo jest w stanie
wywota¢ w nas taki a nie inny afekt.

Nie ma tez potrzeby dokonywac¢ rozstrzygni¢cia w sporze dotyczacym tego czy
pierwszenstwo maja emocje czy tez procesy poznawcze ale warto zobrazowac te podejscia.
Lazarus zaktada w niej, ze kazda emocja ma jakie§ znaczenie, co wigce] my réwniez
nadajemy tym emocjom znaczenie. Bardzo wazna role odgrywa tu ocena poznawcza
dokonywana przez podmiot. Ma ona na celu zorientowanie si¢ w ogdlnej sytuacji, w jakiej
znajduje si¢ osoba. Ta ocena sktada si¢ z dwdch czgsci: z oceny pierwotnej i wtérne;j.

Na poziomie oceny pierwotnej cztowiek dokonuje analizy informacji do niego
docierajacych i dokonuje rozstrzygnigcia: czy to, z czym ma do czynienia jest emotogenne i
czy wiaze si¢ z jego celami. Chodzi o to, ze cztowiek bedacy w kiepskim humorze unika
sytuacji czy bodzcow, ktére miatyby ten stan pogorszy¢- tzw. efekt podtrzymania nastroju.
Jezeli ta ocena zostanie dokonana, to nastgpnie osoba zastanawia si¢ czy zaistniala sytuacja

zwigksza czy zmniejsza szansg realizacji okreslonego celu, czyli probuje sobie odpowiedziec¢
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na pytanie, co tak naprawde spowoduje negatywna emocja- rzeczywiste polepszenie
samopoczucia, czy realne jego pogorszenie.

Drugi etap to ocena wtdérna. Polega ona na wywazeniu przez podmiot, czy ma
wystarczajaca ilo$¢ zasobdw i energii, aby poradzi¢ sobie z zaistnialymi emocjami.

Zasoby rozumiane sa tu dwojako: jako pewne osobiste zdolnosci, umiejgtnosci i
predyspozycje oraz jako cechy srodowiska-czyli rodzaj bodzca, charakterystyka otoczenia.

Ten model pozwala wyjasni¢ bardzo precyzyjnie wzbudzanie konkretnych emocji. Np.
smutek pojawia si¢ w momencie, kiedy cztowiek zreflektuje, ze nie bedzie w stanie poradzi¢
sobie z dana sytuacja.

Przektadajac to na problematyke pracy, utwér w tonacji molowej nacechowany
pewnymi elementami ekspresji, ktére maja za zadanie wywota¢ smutek i zal, wywota osobiste
wspomnienia lub wyobrazenia. Podobnie dzieje si¢ z kazda inna emocja. Osoba zacznie
wspotbrzmie¢ z danym utworem, ktéry bedzie wywotywal w niej konkretne,
najprawdopodobniej podobne uczucie u stuchacza, poprzez uruchomienie u niego pewnych
skojarzen 1 wspomnien, nacechowanych duza dawka subiektywnosci.

Nie ma watpliwosci, ze to, co do nas dociera, ta cata wielos¢ bodzcow, wywoluje w
nas rézne stany emocjonalne, ktére wptywaja na przebieg naszych proceséw poznawczych.
Nastroje 1 wszelkie afekty moga dwojako wplywac na nasze spostrzeganie §wiata.

Po pierwsze moga modyfikowaé docierajace do nas informacje i spos6b myslenia lub
tez wpltywac na konkretne strategie zwiazane z mysleniem i spostrzeganiem. Przyktadem jest
tu wspomniana wczesniej zasada zgodnosci Bowera, o ktorej byta mowa wczesniej. Zgodnie
Z nia pozytywny nastrdj sprzyja przypominaniu sobie pozytywnych zdarzen. Mozna
przypuszczaé, ze przyswajanie pewnych informacji (proces uczenia si¢) w stanach
pozytywnego nastroju, zostanie bardziej utrwalone w pamigci.

Ponadto badania przeprowadzone, przez T. Polofi i P. Solovey dowiodly, ze
negatywny nastrdj sprzyja koncentrowaniu si¢ na wilasnej osobie, a nastrdj pozytywny na
rzeczach zewngtrznych.

Nie trzeba tu tlumaczy¢ jak ogromne niesie to za soba skutki. Wida¢ to w momencie,
kiedy stoimy przed jakim$§ zadaniem, ktére musimy wykona¢ a pomimo tego napotykamy na
ogromna trudno$¢, bo jesteSmy skupieni na sobie. Wiaze si¢ to oczywiscie z duzym

nasileniem mysli samokrytycznych.
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Nastréj ma tendencje do utrzymywania si¢ i zalegania jak najdluzej, o czym moga
swiadczy¢ badania Ruic-Caballero i Gonzales pokazujace, ze bgdac w kiepskim nastroju
jesteSmy w stanie zapamigta¢ o wiele wigcej negatywnych rzeczy niz pozytywnych.

W tym momencie nasuwa si¢ refleksja, ze jest to swoistego rodzaju proces o
charakterze cyklicznym, z ktérego cigzko jest si¢ wyrwac.

Ciekawe konkluzje niesie rowniez eksperyment przeprowadzony przez Smith i Petty.
Stwierdzili oni, ze tak jak nastrdj, rowniez 1 samoocena wptywa na jako$¢ przypominania
sobie zapamigtanego materiatu. W warunkach naturalnych badani przypominali sobie
informacje, ktérych tres¢ emocjonalna pokrywata si¢ z aktualnie odczuwanym nastrojem. W
momencie zaindukowania negatywnego nastroju osoby o niskiej samoocenie odtwarzaty
material zgodny z nim, natomiast osoby cechujace si¢ wysoka samooceng przypominaly sobie
tresci, ktore bylty niekoniecznie zwiazane z aktualnie odczuwanym nastrojem.

Warto tez wspomnie¢ o ciekawym zjawisku, jakim jest spirala nastroju. Polega ona na
tym, ze mozemy dokonywac¢ oceny srodowiska z perspektywy wilasnego nastroju a z drugiej
strony mozemy wnioskowa¢ o naszym nastroju z danych i informacji, ktére do nas docieraja
(Lukaszewski, 2002).

Innymi stowy mamy sktonno$¢ do popadania w okreslone nastroje tylko i wytacznie w
wyniku odpowiedniej oceny sytuacji.

Trzeba tez wspomnie¢ o procesie odwrotnym a mianowicie o wplywie procesow
poznawczych na wzbudzanie i modulowanie emocji.

Juz Tinbergen zwrécil uwage, ze pojawienie si¢ reakcji afektywnej zwiazane jest z
szybkoscia ekspozycji bodzca. Oznacza to, ze im bardziej niespodziewanie i nagle wystapi
bodziec, tym jest w stanie wywota¢ gwaltowniejsza reakcj¢ o charakterze najczgscie]
negatywnym (Reykowski, 1992).

Lukaszewski, za Berlyne wiaze posrednio to zjawisko z zachowaniem pewnej
tendencji cztowieka do przewidywania zdarzen nastgpujacych po sobie. Jezeli informacje do
nas docierajace da si¢ przewidzie¢, wowczas istnieje duze prawdopodobienstwo, ze wywotaja
pozytywny afekt (Lukaszewski, 1974).

To zjawisko ma bezposredni zwiazek z charakterem utworéw muzycznych. Te dzieta
muzyczne, w ktérych jest zréznicowane tepo, w ktérych pojawiaja si¢ dzwigki o wysokim
tonie oraz szereg innych bodzcéw, ktérych nie mozna przewidzie¢ sa czgsto odbierane jako
lgkorodne, agresywne a nawet psychodeliczne. Odwrotnos¢ tego procesu da si¢ zauwazy¢ we

wszystkich utworach majacych wywota¢ relaks i spokdj. Tam wszelkie zmiany tematu
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przebiegaja bardzo miarowo i stopniowo, co umozliwia jak gdyby ,,gtebsze” uczestniczenie w
utworze.

Frijda, w swojej pracy naukowej traktowal stany emocjonalne gtéwnie z perspektywy
ich funkcji, jaka petnia. Z tego tez wzgledu opracowane przez niego prawa emocji maja
bezposredni zwiazek z procesami poznawczymi.

Dla przyktadu ,,Prawo bezposrednio spostrzeganej rzeczywistosci” mowi, ze im co$
jest bardziej wyraziste, realne, tym jest w stanie wywola¢ o wiele silniejsza reakcje
emocjonalna.

Podobnie ,,Prawo zmiany” wyraznie taczy si¢ ze wspomniana wyzej zaleznos$cia
dotyczaca relacji migdzy przewidywalnoscia a stopniem wzbudzenia emocji. Zgodnie z tym
prawem im wigksza zmiana, bardziej nieoczekiwana, tym silniejsza emocja ma szansg po niej
nastapi¢ (Frijda, 1989).

Potocznie uwaza si¢, ze emocje sa jak gdyby w opozycji do rozumu. Czgsto twierdzi
sig, ze emocje przystaniaja nam perspektywe 1 narzucaja klapki na oczy.

Moéwi sig: ,,dal si¢ ponies¢ emocjom-nie przemyslal sobie pewnych kwestii”. 1 tak
dzieje si¢ w rzeczywistosci. Ale jak od kazdej reguty sa wyjatki, réwniez i tu okazuje sig, ze
emocje i nastroje moga wptywac korzystnie na nasze procesy myslowe.

Cata sztuka polega na umiej¢tnym wykorzystaniu mozliwosci regulacyjnych naszego
organizmu. Aby bylo to mozliwe potrzebny jest odpowiedni poziom wgladu w siebie,

znajomo$¢ siebie oraz pewna ogdlna samoswiadomosc.
A moze terapia dzwig¢kiem?

W ujeciu Lewandowskiej muzykoterapia jest: ,, jedna z form oddziatywania
psychoterapeutycznego i fizjoterapeutycznego” (1996, s. 41). Ponadto wplywa leczniczo nie
tylko na psychikeg, ale na caty organizm cztowieka. Za Wierszytowskim podaje: “z danych
eksperymentalnych 1 praktyki muzykoterapeutycznej wynika, ze muzyka moze zmienia
aktywnos$¢ systemu nerwowego, wywolywac okreslone zmiany w czynnos$ciach calego
organizmu, moze zmienia¢ napig¢cie migs$ni, przyspiesza¢ przemiang materii, zmieniacé
szybkos¢ krazenia krwi, obniza¢ prog wrazliwosci zmystow, wplywa¢ na wewngtrzne
wydzielanie, na sil¢ i szybkos¢ pulsu, modyfikowa¢ oddychanie itp.” (1996, s. 43).

Mozna stwierdzi¢, ze muzykoterapia jako forma terapii, moze by¢ przeprowadzana

zarowno indywidualnie jak i grupowo. Ponadto moze odbywac¢ si¢ w sposéb dyrektywny,
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gdzie ingerencja terapeuty jest znaczna, lub nie dyrektywny, w ktérym prowadzacy daje
mozliwie maksymalna swobodg. Wybor tych technik jest zalezny od diagnozy, objawéw celu

terapii oraz okresu leczenia.

Muzyczna zupa — co z czym i w jakich proporcjach.

W literaturze przedmiotu mozemy napotka¢ na bardzo wiele technik
muzykoterapeutycznych. To, jaka wybra¢ jest uzaleznione od bardzo wielu czynnikéw: wiek
osoby, rodzaj terapii (grupowa, indywidualna itp.) czy tez rodzaj zaburzenia.

Samej muzyce moze towarzyszy¢ wiele wspierajacych czynnos$ci, pod postacia
wszelkiego typu czynnosci aktywizujacych. Mozliwy jest rOwniez pewien udzial w tworzeniu
dzieta muzycznego, poprzez np. swobodna lub tematyczng improwizacjg.

Najbardziej podstawowym podzialem technik muzykoterapeutycznych jest podzial na

2

metod¢ ,,Iso”, polegajaca na dopasowaniu pierwszego utworu do aktualnego stanu
emocjonalnego odbiorcy, i jego dalszej modyfikacji poprzez kolejne utwory.

Drugi sposéb, to metoda ,Lewel”, ktéra polega na takim utozeniu programu
muzycznego, aby stopniowo uzyskiwac jak najwigksza koncentracj¢ i zaangazowanie.

Bardzo czesto w terapiach tego typu stosuje si¢ zasade identycznosci, ktéra opiera si¢
na znanym psychologom zjawisku katarzis. Krotko mowiac, aby wyzwoli¢ si¢ z pewnych
lgkéw 1 napiec nalezy stosowa¢ muzyke, ktéra wyzwala takie wiasnie stany (Rueger, 2000).

O wyborze materialu decyduje réwniez fakt, ze muzyka charakteryzuje si¢

pewnym przebiegiem czasowym, w ktorym ma szans¢ na nas oddziatywaé. Dlatego tez tak

wazna jest kolejnos¢ utwordw i czas ich trwania.

Ten czasowy dobdr uzalezniony jest od trzech czynnikéw:

> stanu pacjenta przed terapia;
> pozadanego oddzialywania w czasie trwania terapii;
> efektu koncowego.
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Jezeli chodzi o stan poprzedzajacy terapig, to moze by¢ to zaré6wno forma obnizonego
nastroju, jak réwniez pewne nadmierne pobudzenie psychoruchowe. Do tego stanu
wyjsciowego mozemy ustosunkowac si¢ na rézne sposoby: podajac materiat zgodny z tym
stanem lub niezgodny z nim.

Material niezgodny jest pewnym naszym dazeniem do uzyskania stanu koncowego,
zgodnego z nim.

Bardzo ciekawe sa rezultaty w wyniku zastosowania materiatu polimorficznego, czyli
ztozonego emocjonalnie. W tym przypadku wazny jest pewien proces zmierzajacy do
utrwalenia typu oddziatywania, zamierzonego ze wzgledu na efekt koncowy. Efekt ten

uzyskujemy poprzez szczeg6lne zaakcentowanie utworu koncowego (Natanson, 1979).
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