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Podzial muzykoterapii

» Musica animae levamen”- muzyka jest lekarstwem dla duszy

LHIstnieje wiele rzeczy dobrych, ktore mogq jednoczesnie —w nadmiarze- oddziatywaé na nas niekorzystnie. Sytuacja taka zachodzi w
przypadku nadmiaru jedzenia, lekow, pracy, a takze snu. Mozna zatem wywnioskowaé, iz najwazniejsze sq dla nas wlasciwe ich
proporcje. Jednym z wielu takich elementow jest muzyka...”

Muzyka zmniejsza stres, tagodzi strach, dodaje energii i poprawia pamig¢¢. Muzyka sprawia, ze ludzie sa madrzejsi.
Jeannette Vos: The Music Revolution

Lecznicze wlasciwosci muzyki znane sa juz od dawna. Najstarszy zapis o jej pozytywnym wptywie pochodzi sprzed trzech tysigcy lat.
To wlasnie w Starym Testamencie czytamy, ze krolowi Saulowi, ktory popadt w cigzka depresje, ukojenie przyniosta gra Dawida i jego
$piewanie kantyki poetyckie przy akompaniamencie cytry. Mysliciele antyczni (Pitagoras, Arystoteles) rozpatrywali muzyke w aspekcie
profilaktyki psychohigienicznej, a wybitne osobistosci podkreslaty jej fenomen. Oto kilka przyktadéw: Muzyka wyraza to, co nie moze
by¢ wypowiedziane i co nie moze by¢ sttumione- Victor Hugo; Ze wszystkich sztuk pigknych muzyka posiada najwigkszy wptyw na
emocje(pasje)- Napoleon I, cesarz Francji; Muzyka jest kapielg duszy zmywajaca z niej wszelka nieczysto$¢- A.Schopenhauer.

Prawdziwy rozkwit muzyki jako formy terapii nastapil w XX wieku, kiedy to badania w dziedzinie psychologii eksperymentalne;j i
psychiatrii wykazaty wielki walor muzycznych kuracji. Stwierdzono, ze muzyka oddzialuje gtéwnie na sfer¢ osobowosci cztowieka oraz
,2€ moze zmienia¢ stan aktywno§$ci systemu nerwowego i wywota¢ okre§lone zmiany w czynnos$ciach catego organizmu. Termin
»~muzykoterapia” pojawil si¢ w literaturze §wiatowej stosunkowo pdzno- dopiero okoto 1950 roku. Pochodzi od stowa "muzyka” —
miusica(tac.), mousike(gr.)-oznaczajacego sztuke, zwlaszcza $piewu i gry na instrumentach” oraz od stowa ,.terapia” therapeuein (gr.),
ktore w szerszym kontek$cie oznacza leczenie. Muzykoterapia $cisle wiaze si¢ z medycyna, psychiatria i psychologia. W Polsce wyrazny
rozwoj tej dyscypliny nastgpit w latach 70. XX wieku za sprawa otwarcia Instytutu Muzykoterapii we Wroctawiu. Obecnie
muzykoterapia definiowana jest jako “forma psychoterapii, ktora wykorzystuje muzykg i jej elementy jako $rodki stymulacji oraz
ekspresji emocjonalnej i komunikacji niewerbalnej w procesie diagnozy, leczenia i rozwoju osobowosci cztowieka”. Muzykoterapia jest
swoista metoda terapeutyczng. Jest to metoda postgpowania wielostronnie wykorzystujaca wieloraki wptyw muzyki na
psychosomatyczny ustrdj cztowieka. Poprzez rézne elementy i rodzaje, zréznicowane formy odbierania i uprawiania, muzyka wywiera
leczniczy wptyw zaréwno na dzieci, jak i osoby doroste. Nadrzednym celem muzykoterapii jest pomaganie klientowi w aktualizowaniu
petnego potencjatu ludzkiego, a nie rozwijanie muzycznych sprawnosci. Jest to proces leczenia muzyka, aby zy¢.

MUZYKOTERAPIE WYKORZYSTUJE SIE W CELU:

Ujawnienia i rozladowania zablokowanych emocji i napig¢

Osiagnigcia integracji w grupie, poprawy komunikacji

Nauki odpoczynku i relaksacji

Usprawnienia funkcji percepcyjno - motorycznych

Uwrazliwienia na muzyke i przyrode

Wzmocnienia i utatwienia rehabilitacji, procesu leczenia

Poprawienia kondycji psychofizycznej, wzrostu pozytywnego nastawienia do zycia i sit witalnych

WSKAZANIA :

e Dzieci z trudno$ciami w nauce czytania i pisania (dyslektycy)
¢ Dzieci nadpobudliwe, Igkowe
e 7 niska koordynacja ruchowa, niepelnosprawni ruchowo

Niedorozwoje, zahamowania, wycofania, mézgowe porazenie dziecigce.

W pracy z osobami uposledzonymi umystowo z zaburzeniami sprz¢zonymi, z dzie¢mi z zaburzeniami w zachowaniu wykorzystuje si¢
rozne formy i metody muzykoterapii; np.

1) muzykoterapig C. Orffa, ktora jest terapia wielosensoryczna.

Srodki muzyczne, takie jak: fonetyczno-rytmiczna mowa, swobodny i uporzadkowany rytm, ruch, melodia mowy i $piewu oraz reczne
instrumenty sa tak wykorzystywane, aby odpowiadaly wszystkim zmystom. Dzigki tym wielosensorycznym impulsom mozliwe jest
takze stwierdzenie, gdzie wazny organ zmystowy ,,wypada" lub jest uszkodzony. W spontaniczno-kreatywnej wspolpracy dziecko moze
i powinno swobodnie formulowa¢ swodj sposdb wyrazania si¢ i wykorzystywac to w relacjach spotecznych.

2) muzykoterapi¢ wedlug E. Hillman Boxill.

Muzyke wykorzystuje ona jako narzgdzie do pobudzenia, zwigkszenia i rozszerzenia Swiadomosci skierowanej na poznanie wlasnej
osoby, jak rowniez otaczajacych osob i przedmiotéw. Autorka metody wykreowata trzy glowne strategie w relacjach terapeutycznych:
odzwierciedlenie (zwierciadlo muzyczne), identyfikacjg oraz piosenkg wzajemnego kontaktu.
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® Muzykoterapia moze by¢ prowadzona indywidualnie jak i w grupie(w sposob dyrektywny badz niedyrektywny - w zespole od 6
do 12 0s6b). Wybdr zalezy od diagnozy, objawow, celu terapii i okresu leczenia.

® Dzieci z dolegliwosciami o podtozu emocjonalnym (psychosomatyka) Rekreacja muzyczno - ruchowa - zajgcia profilaktyczne
(dorosli, dzieci)

Muzykoterapia jest jednym z elementow arteterapii, mtodej dziedziny, ktora obejmuje wszelka dziatalno$c tworcza, a wigc:
psychodramg, pantomimg, choreoterapig, psychorysunek, biblioterapig, a takze dziatania terapeutyczne za posrednictwem teatru ,filmu,
oraz sztuk plastycznych, takich jak malarstwo, rzezba, grafika. Termin arteterapia (art therapy) pojawil si¢ w literaturze anglojezyczne;j
po raz pierwszy w latach 40.XX wieku. Poczatkowo arteterapig stosowano w celach diagnostycznych w psychoterapii 1 psychiatrii;
potem takze w psychologii i pedagogice jako narzedzie korekcji i rozwoju.

Arteterapie wedlug M.Kulczyckiego mozna sprowadzi¢ do trzech podstawowych funkcji:

¢ rekreacyjnej (ma na celu tworzenie odpowiednich warunkéw wypoczynku sprzyjajacych nabraniu sit pomocnych w
przezwycigzaniu problemow zyciowych jednostki)

¢ edukacyjnej (dostarczenie uczestnikowi terapii dodatkowych wiadomosci przydatnych do reinterpretacji sensu i celu zycia)

® Kkorekcyjnej (przeksztatcenie szkodliwych mechanizméw na bardziej wartosciowe). Arteterapia petni rowniez funkcje
diagnostyczna i rokownicza, poniewaz wytwory uczestnika terapii opisuja jego stan psychofizyczny.

Natomiast funkcja terapeutyczna polega na dziataniu za pomoca sztuki w sposob zblizony do wiasciwosci leku, tyle ze catkowicie
naturalnego i bezpiecznego.

Jak podaje Wojcik-Standio, muzykoterapi¢ mozna podzieli¢ na kilka rodzajow, uwzgledniajac przy tym jej sposob jej wykorzystywania.
Sa to:

® muzykoterapia kliniczno-diagnostyczna, w zakres ktorej wchodza dzialania podejmowane przez specjalistow z dziedziny
medycyny
® muzykoterapia spontaniczna, bgdaca wyrazem przezywanych emocji
o muzykoterapia naturalna, gdzie podstawowym materiatem muzycznym sa dzwigki natury, np.; szum morza, czy $piew ptakow
o muzykoterapia adoptowana, wykorzystujaca przypadkowy material muzyczny(np.: muzyke ptynaca z radia)w celu
uspokojenia czy relaksu
o muzykoterapia profilaktyczna, stosowana w celu zapobiegawczym, wykorzystujaca odpowiedni materiat muzyczny w celu
zaktywizowania lub uspokojenia pacjenta
o muzykoterapia socjoterapeutyczna, ktorej gtownym celem jest eliminowanie nieprawidtowych wzorcow zachowan i do
nauki zachowan spotecznie pozadanych-meloterapia, bazujaca na terapeutycznych walorach $piewu.

Bardzo istotne sa cele muzykoterapii:

® terapeutyczne, shuzace wytworzeniu za posrednictwem muzyki rownowagi pomigdzy sfera przezy¢ emocjonalnych a procesami
fizjologicznymi. Wszystkie dziatania pedagogiczne, majace spetnia¢ takie zadanie, powinny by¢ dostosowane do potrzeb i
mozliwosci dziecka.

® ogolnorozwojowe, realizowane dzigki umozliwianiu jednostce zdobywania do§wiadczen pod wzgledem poznawczym i
emocjonalnym

® el umuzykalniajqcy i dostarczajacy uczestnikowi estetycznych wrazen

e uswiadomienie pacjentowi jego przezy¢ wypartych do pod$wiadomosci i ich odreagowanie w postaci psychokatharsis.

Muzyka w terapii pelni rézne funkcje. E.Glinska proponuje funkcje:

e odreagowujaco - wyobrazeniowa (ma znaczenie dla intensyfikacji procesow wyobrazeniowych u cztowieka)

® treningowa(usunigcie napigcia psychofizycznego uczestnika-jest realizowana za pomoca réznych wariantéw treningu autogennego
Schultza)

¢ komunikatywna(ma zwiazek z nabywaniem umiejetnosci porozumiewania sigoraz z nauka zachowan spotecznych i
emocjonalnych w tym zakresie)

e - kreatywna(realizuje postulat swobodnej improwizacji instrumentalnej, wokalnej i ruchowe;j)

o cstetyzujaca(wynika z zatozen terapii przez muzyke, ktorej celem jest wywotanie intensywnych przezy¢ emocjonalnych,
pobudzajacych do refleksji czy kontemplacji).

Terapia poprzez muzyke umozliwia komunikacje niewerbalna, dzigki ktorej uczestnik moze przepracowac swoje problemy bez uzycia
stow. Taki sposob artykutowania problemow polega na aktywno$ci muzycznej z pominigciami werbalnych $rodkéw przekazu.
Zwolennicy tego typu terapii twierdza, ze ,,nadmierne przywiazanie do stowa bardziej nam szkodzi niz pomaga”. Muzykoterapia
transformuje zte dos§wiadczenia na dobre ,co dzigki symbolicznej, muzycznej ptaszczyznie dokonuje si¢ w znacznie tagodniejszy sposob
niz za pomoca tradycyjnych srodkow. Korygowanie negatywnych doswiadczen sktania uczestnika do spontanicznej ekspresji i
odkrywania pozytywnych doznan. Muzykoterapia pomaga w tworzeniu symboli umozliwiajacych bezposredni, wyrazny, jednoznaczny,
a przy tym spontaniczny przekaz. Prowadzi ona do doswiadczenia odrgbnosci wlasnej osoby i wyraznego przezycia autonomii oraz
sprzyja zbieraniu cato$ciowych doswiadczen poprzez wspolne improwizowanie z grupa. Przyczynia si¢ do odreagowania emocji
dotyczacych egzystencji uczestnika. Tak wigc muzykoterapia stosowana jest w pracy indywidualnej lub grupowe;j.

Przybiera dwie formy:
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-receptywna-shuchanie muzyki, polega na ,,wyshuchiwaniu celowo i odpowiednio dobranych utworéw muzycznych w sposéb swobodny
lub zadaniowy, a nastgpnie na przedyskutowaniu w grupie doznanych podczas wystuchiwania utwordéw wiasnych przezy¢”(M.Kopacz).
Realizowana jest ona poprzez stopniowe wprowadzanie muzyki ,zaczynajac od utworu spokojnego i pomagajacego nawiaza¢ kontakt z
uczestnikiem, nastgpnie prowokujacego do przezywania silnych emocji, a kofnczac na utworze neutralizujacym poprzednie doznania.
Dodatkowo stosuje si¢ techniki projekcyjne, majace na celu uruchomienie proceséw wyobrazeniowych na zasadzie indukcji wolnej lub
kierowanej. Proces wyobrazeniowy na zasadzie indukcji kierowanej polega na realizacji wyobrazeniowej narzuconego tematu podczas
stuchania odpowiednio dobranej do niego muzyki. Celem zastosowania tych technik jest umozliwienie stuchajacemu ujawnienia uczué
skrywanych i czgsto nieu§wiadomionych, a dotyczacych traumatycznych przezy¢.

-aktywna-wykorzystywanie instrumentow oraz $§piewanie. Realizowane sa tematyczne zajgcia instrumentalne, umozliwiajace wyrazenie
takich emocji ,jak gniew czy smutek. Muzykoterapia czynna stosowana jest najczesciej w formie grupowej . Wspdlne $piewanie czy
wspolna gra na instrumentach muzycznych otwiera mozliwo$ci wplywania na integracje w grupie . Czgsto stosowana jest procedura
majaca charakter ,,rozmowy" dzwigkami , wyzwalanymi z réznych instrumentoéw . To jakim instrumentem postuguje si¢ pacjent, w jaki
sposob i z kim komunikuje si¢ , pozwala uzyska¢ wiele informacji, z ktorych moze wynikaé¢ wazna wiedza o sobie. Istotna rolg
odgrywaja rowniez srodki stosowane w muzykoterapii. Warto wspomnie¢ o cechach ,,zdrowej muzyki”, ktora nie zaktoca naturalnych
procesow emocjonalnych i fizjologicznych. Taka muzyka powinna mie¢ rytm wolniejszy od uderzen serca w ciaggu minuty; nie moze
by¢ glosniejsza niz 70 decybeli oraz powinna zawiera¢ rownowage dzwigkow.

Ze wzgledu na oddziatywanie terapeutyczne wyr6znia sig:
1) muzyke uspokajajaca, ktora cechuje, wedlug Galinskiej (1981):

e - krotki czas trwania (3+10 min);

® - powolne lub umiarkowane tempo;

o - niewielki poziom glosnosci i brak kontrastow dynamicznych;

® - przewaga Srodkowego rejestru dzwigkow;

o - przejrzysta i lekka faktura;

e - plynno$¢ melodii i rytmu, przewaga rytmow miarowych,, kotyszacych";

® - obecno$¢ nieznacznych punktow kulminacyjnych, pozwalajacych stuchaczowi na oscylowanie migdzy stanami napigcia i
odprezenia;

® - - dosy¢ znaczny poziom ustrukturalizowania i regularnosci przebiegu;

- optymalny dla odbiorcy stopien ,,redundacji" utworu;

e - brak instrumentéw o jaskrawej i ostrej barwie oraz unikanie kompozycji wokalnych;

2) muzyke aktywizujaca, ktora cechuje wedlug Schwabego (1972):

- - szybkie tempo;

- - kontrastujaca melodyka przeciwstawnych tematow wedlug zasady klasycznej sonaty;
- - niespokojna metryczno$¢ z silnymi akcentami rytmicznymi;,

- - duze zréznicowanie melodycznego i rytmicznego przebiegu;

- - przeciwstawnos$¢ poszczegolnych grup instrumentow;

- - duze zréznicowanie dynamiki.

Ponizej przedstawig przyktadowy indeks muzyki ,ktéra leczy.
Muzyka klasyczna i popularna(nazwisko kompozytora i tytut utworu):

* A.Chaczuturian:”Taniec z szablami z baletu Gajane”

*F.Chopin:”Etiuda E-dur op.10 nr 3; Walc cis-moll op.64 nr 2; Etiuda”Rewolucja” c-moll op.10 nr 12”
*H.Crucius ,,Szczgscie we dwoje”

*P.Czajkowski ”Andante cantabile z”’Serenady na skrzypce”

*J.S.Bach ,,Koncert fortepianowy A-dur,cz.II; II suita b-moll na flet i orkiestrg;

IIT Koncert Brandenburski D-dur,Ave Maria; Aria z III suity orkiestrowej D-dur”

*B.Flies”Kotysanka”

*W.A.Mozart ,,Marsz turecki(Rondo alla turca) a-mol”

., Uwertura do ,,Wesela Figara™ Symfonia nr 40 KV 550 g-moll cz.1”

Don Campbell, znany terapeuta, nazwat przeobrazajace dziatanie muzyki na zdrowie i dobre samopoczucie "efektem Mozarta" - opisat
to w swojej ksiazce pod tym samym tytutem.Twierdzi, ze ta metoda pozwala redukowac stres, depresje¢ i leki, relaksuje i likwiduje
zaburzenia zwiazane ze snem. Badania nad wplywem muzyki Mozarta na stan zdrowia zaczgly si¢ we Francji w p6znych latach 50. Dr
Alfred Tomatis prowadzit wtedy swoje eksperymenty w zakresie stymulacji shuchowej u dzieci z zaburzeniami mowy i komunikacji. Do
1990 r. powstaty setki centrow terapeutycznych na catym $§wiecie, w ktorych wykorzystuje si¢ do leczenia muzyke¢ Mozarta - zwlaszcza
koncerty i symfonie skrzypcowe. W latach 90. eksperymenty zaczgto przeprowadza¢ na Uniwersytecie Kalifornijskim w Irvine, a w
2001 r. w Anglii rozpoczely sig¢ badania nad wptywem muzyki Mozarta na chorych na epilepsj¢. Co szczegdlnego jest w muzyce
Mozarta? Terapeuci twierdza, ze jest jasna, ma doskonatla forme i wysoka czestotliwo$é dzwigku. Jej fragmenty sa wykorzystywane do
roznego rodzaju terapii. Selekcji dokonuje si¢ ze wzgledu na tonacjg, tempo, a takze czynniki psychologiczne, fizjologiczne i estetyczne
- wszystko po to, by spowodowac réznorodne reakcje stuchowe, fizyczne i emocjonalne. - Beethoven, Vivaldi, Strauss harmonizuja i
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integruja rytm pracy serca i mozgu. Muzyka Mozarta ma natomiast wyjatkowy charakter, bo wptywa np. na uktad nerwowy i aktywnosc
sensomotoryczng cztowieka - méwi dr Swietlana Masgutowa z Migdzynarodowego Instytutu Kinezjologii w Warszawie.Podczas
¢wiczen przy muzyce poprawiaja si¢ pamigc i koncentracja. Eksperymentalne wykorzystanie dzwigkow jest tez pomocne w leczeniu
zaburzen shuchu, dysleksji, autyzmu, nadpobudliwosci psychoruchowej (ADHD) i innych umystowych i fizycznych zaburzen.
-Specjalnie utozone kompozycje ztozone z utworéw muzyki klasycznej i choratow gregorianskich to podstawa terapii z wykorzystaniem
"efektu Mozarta". Wysokie czgstotliwosci tych dzwigkow sa zgodne z rytmem pracy serca - wyjasnia dr Swiettana Masgutowa. -
Muzyka pomaga zintegrowaé¢ wewngtrzny rytm procesOw poznawczych i zewngtrzng aktywnosc. Kazda osoba reaguje na dzwigk w inny
sposob, gdy jest zmgczona, w inny np. podczas spozywania positku. Niektorzy ludzie sa nadmiernie reaktywni i muzyka moze
przeszkadza¢ im podczas nauki. Inni od razu wiedza, jak dobra¢ muzyke do swoich potrzeb. Trudno$ci w uczeniu si¢ pojawiaja si¢
wtedy, gdy nie sa w stanie na niczym si¢ skoncentrowac, czuja si¢ ospale - odpowiednio dobrana muzyka przyniesie spokdj i pozwoli
si¢ skupi¢ na zadaniu.

- Trudno w to uwierzy¢, ale dzwigk dociera juz do ptodu w macicy kobiety czy wtedy, gdy cztowiek jest w §piaczce-mowi Swiettana
Masgutowa.

Muzyka pozwala na uwolnienie si¢ od stresu zwiazanego z choroba, moze redukowac bol. Nie jest rzecz jasna cudownym lekarstwem,
cho¢ wiele badan potwierdzilo, jak wazna jest dla zdrowia stymulacja stuchowa. Muzyka i rytmiczne dzwigki sa uzywane przed i po
operacjach chirurgicznych, puszcza si¢ je tez pacjentom, ktorzy przeszli urazy glowy. Podobno muzyka podnosi réwniez iloraz
inteligencji - z badan przeprowadzonych w 1993 r. wynika, Ze uczniowie stuchajacy Mozarta osiagneli wyzsze wyniki w tescie
inteligencji.Dowiedziono takze, ze stuchanie muzyki we wczesnych latach zycia pomaga budowac neuronalne drogi, ktore majaq wplyw
na rozwdj jezyka, pamigci i poczucia przestrzeni. Historia muzykoterapii prawdopodobnie sigga poczatkéw ludzkos$ci. Z ponad
tysigcletniego sprzed n.e., zapisu biblijnego dowiadujemy sig o terapeutycznym wplywie gry Dawida na cytrze, ktora uwalniata Saula od
ztych duchow..

Muzyka filmowa(nazwisko kompozytora i tytul filmu):

*J.Barry ,,Niemoralna propozycja”; “Tanczacy z wilkami”

*P.Bachelet ,,Emmanuelle”

*W.Kilar ,,Pianista”; ,,Pan Tadeusz” ; ,,Ziemia obiecana”; ,,Tredowata”
*F.Lai,C.Signan ,,Love story”

*J.Williams ,,Gwiezdne wojny” ,,Imperium kontratakuje” ,,Powrot Jedi” ,,Park

Jurajski” ,,Lista Schindlera” ,,E.T.”

Muzyka stworzona przez naturg-(muzykoterapia naturalna, w ktérej podstawowym materialem muzycznym sa dzwigki przyrody).
Muzyka, ta jest naukowo opracowana i skomponowana. Utwory zawierajg naturalne dzwigki przyrody wkomponowane w subtelne
melodie w fizjologicznym, zgodnym z zegarem biologicznym rytmie 60 uderzen na minut¢. Dzwigki przyrody (Szum lasu i fal
morskich, szmer strumieni i §piew ptakow, wiatr, §piew delfinéw, trzask ognia z kominka i wiele innych) nagrane to ciszej to gloéniej -
splecione sa z nastrojowymi melodiami:

*ESTETOTERAPIA-(terapia poprzez doznania):”Strumien gorski”, ”Zachod stonca”, ”Lato”, ”Kojacy $piew ptakow”
*TALASOTERAPIA-(terapia poprzez obcowanie z morzem):”Nurkowanie z delfinami”, ”Zima”
*HORTIKULOTERAPIA-(terapia poprzez przebywanie w ogrodzie):

”Wiosna”, ,,Lato”

*SILVOTERAPIA-(terapia poprzez obcowanie z lasem): ,,Jesien”, ,,Cztery pory roku”, ,,Kojacy $piew ptakow”.

Muzykoterapia wymaga zapewnienia nastepujacych warunkow:

-wlasciwy dobor muzyki,

-pora(godziny ranne, poludniowe lub wieczorne),
-czestotliwos$é(w zaleznosci od stanu zdrowia),
-czas trwania seansu lub catej terapii.

Prawidlowo przeprowadzona sesja w procesie muzykoterapeutycznym powinna przebiegaé nastepujgco:

1) FAZA ODREAGOWANIA-polegajaca na wykonywaniu krotkich i szybkich ¢wiczen ruchowych, majacych na celu zmniejszenie
napigcia psychofizycznego;

2) FAZA RYTMIZACJI- zawierajaca w sobie ¢wiczenia muzyczno-ruchowe z udzialem instrumentéw perkusyjnych, majaca na celu
poglebienie odreagowania i zintegrowania grupy;

3) FAZA UWRAZLIWIENIA-odbywajaca si¢ podczas ¢wiczen z zakresu pantomimy i psychodramy muzycznej. Jej celem jest
uwrazliwienie percepcji stuchowej uczestnikow i wdrozenie do ekspresyjnego wyrazania uczu¢ poprzez wykonywanie prac
plastycznych. Cwiczenia te shuza zaréwno rozwijaniu wyobrazni, jak i wzbogaceniu sfery uczuciowej. Maja na celu usprawnienie
umiejetnosci komunikacyjnych dzigki stwarzaniu mozliwosci do wypowiedzenia si¢ roznymi srodkami przekazu;

4) FAZA RELAKSACJI-Z elementami wizualizacji polegajaca na wywoltywaniu okreslonych obrazéw i wizji. W fazie tej celem jest
poprawa sprawnosci ruchowej i redukcja napigcia nerwowego;

5) FAZA AKTYWIZACJI-polegajaca na wystuchiwaniu utwordw i analizowaniu swojego nastroju oraz wywotywaniu proceséw
wyobrazeniowych sktaniajacych uczestnikow do dyskusji.
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W muzykoterapii wazny jest kontakt pacjenta z terapeuta, dlatego tez muzykoterapeuta powinien dysponowac fachowa wiedza z zakresu
psychologii i psychopatologii, znajomoscia tworzywa muzycznego i jego oddzialywania na cztowieka oraz umiejgtnoscia ustalania
granic oddzialywan, by nie spowodowac negatywnych skutkow. Muzykoterapeuta moze by¢ wychowawca lub nauczyciel umiejacy
prowadzi¢ bardzo wnikliwy dialog o charakterze muzycznym. Nie moze on jednak by¢ muzykiem profesjonalnym, gdyz takie osoby nie
traktuja muzyki jako $rodka terapeutycznego. Najlepiej gdyby byl on jednoczes$nie terapeuta, muzykiem i pedagogiem. Terapeuta
podczas ¢wiczen powinien staé si¢ rOwnorzednym partnerem, przejawiaé¢ empatyczne zachowanie; powinien posiada¢ dobra prezentacje,
by¢ odpowiedzialny, uwazny, gotowy do dziatania, zdecydowany. Cecha pozadana u muzykoterapeuty jest elastyczno$é pozwalajaca na
dostosowanie si¢ do sprawnoéci intelektualne;j i fizycznej uczestnikow.

Muzyka - w odroznieniu od innych rodzajoéw sztuki - trafia do cztowieka bez koniecznosci przygotowania go na jej odbior, a takze
intelektualizowania jej tre$ci. Dodajmy tu, Ze chociaz muzyka wstepnie przyjmowana jest przez narzad stuchu, to melodia ujmowana
jest przez struktury nerwowo-zmystowe, ktorym podporzadkowane jest myslenie. Pierwszy nasz kontakt z muzyka ma miejsce juz w
zyciu ptodowym. Jeéli sluchajac radia, ustawimy na moment gto$no$¢ na taki poziom, aby nasz sasiad zza $ciany rowniez je
styszat,mozemy w takim wypadku moéwié o gtosnosci rzedu 60 dB (decybeli). Glosnosé rzgdu 70—90 dB charakteryzuje pracg miota
pneumatycznego. Wystuchiwanie takiego hatasu nie nalezy do przyjemnosci. A tymczasem, juz bedac w tonie matki, stuchajac jej
wnetrza — mieliSmy do czynienia z glto$no$cia 70 dB, a podczas porodu — az 100 dB!

Okazuje sig, ze stymulatorem sprawnej dziatalnosci OUN (osrodkowego uktadu nerwowego) sa wlasnie sygnaty dzwigkowe. Dzigki nim
tak doskonale rozwija si¢ nasz umyst w zyciu ptodowym. Gdyby dziecko w tonie matki miato wybiera¢, co woli — stuch czy wzrok —
prawdopodobnie szybko opowiedzialoby sig za stuchem. Czgsto nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak wielki i dalekosi¢zny wplyw maja
na nas dzwigki. Oddziatywaja nie tylko na kor¢ moézgu — to dziatanie nie istnieje podczas naszego snu lub narkozy; dzialaja takze na
uktad brzezny, twor siatkowaty i podwzgorze — bez wzgledu na to, czy czuwamy czy tez Spimy.

Czgsto — zasypiajac przed telewizorem, a wiec zupelnie nie kontrolujac muzyki i tresci, ktore docieraja do naszej podswiadomosci —
nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak wielki wplyw wywiera to na nas!

Uktad brzezny jest odpowiedzialny za pracg wigkszosci naszych narzadow wewngtrznych. Jesli dzwigki dziataja na ten uktad — dziataja
rowniez na narzady wewngetrzne. Twor siatkowaty odpowiada za prace naszych migsni. I znowu — skoro dzwigki oddziatywaja na 6w
twor, musza rowniez mie¢ wplyw na stan naszych migsni. Natomiast podwzgorze ma bezposredni wptyw na prace przysadki mozgowej;
przysadka stymuluje wydzielanie wszystkich hormondéw w gruczotach dokrewnych. A hormony te maja m. in. wptyw na nasz
temperament, zamitowania, zachowanie i stosunek do otoczenia. Dzwigki dziatajac na podwzgorze ksztattuja wiec rownoczeénie
wszystkie te elementy naszego ja. I wszystko to dzieje si¢ niejako za naszymi plecami — nawet, gdy Spimy.

., Skoro dzwieki maja na nas tak wielki wplyw, nalezaloby sie zastanowié, czy nie mogq nam szkodzi¢”” — powie kto$§ zapewne. I bedzie
to stuszny wniosek. Muzyka moze mie¢ bowiem na nas ogromny wplyw- dobry lub zty. Wezmy np. pod uwage harmonig. Napigcie
wytworzone w kulminacyjnych partiach utworéw przez dzwigki wysokie lub niskie jest podbudowane przez harmonig: odpowiednie
akordy nastgpujace po sobie w Scisle okreslonej kolejnosci. Jednak czyste akordy zdarzaja si¢ niezwykle rzadko we wspotczesnej
muzyce. Dzisiaj stuchamy utworéw wypetnionych po brzegi dysonansami i nie razi nas to. Kompozytorzy sprytnie wplataja ,,obce
dzwieki” do czystych akordow tak, aby bylo to dla nas niezauwazalne. Nie zwracamy uwagi na dysonanse, ale one docieraja do naszego
ciala. A ono nie potrafi rozrézni¢ napigcia w muzyce (np. filmowej) od rzeczywistego lgku.

Rowniez rytm — drugi element muzyki ma niewatpliwy wptyw na zdrowie i samopoczucie cztowieka. Nasze ciata maja swoje wlasne
rytmy, zwiazane z impulsami elektrycznymi powstajacymi w mozgu, z seksem, z praca serca, ptuc, zotadka. Zdarza sig, ze rytm zawarty
w muzyce zaktoca owe naturalne rytmy. Moze doprowadzi¢ — w zaleznosci od czgstotliwosci — do przys$pieszenia tetna,
zdenerwowania, przezy¢ seksualnych, a takze — hipnotycznego snu Wiemy wigc, ze muzyka wptywa na kazdy organ naszego ciata.
Wiemy tez, ze moze byc¢ to wptyw niezwykle zgubny. Czy dobrym wigc wnioskiem bedzie propozycja wyrzucenia z domu fortepianu,
wszelkich nagran, kaset, ptyt i dyskow? Ot6z — nie. Bo muzyka moze mie¢ na nas rowniez bardzo dobry wptyw. W Australii muzyka
uzywana jest w celu zmniejszenia Smiertelnosci. Istnieja specjalne programy muzyczne dla kierowcow, studentow. W wielu krajach
stosuje si¢ muzykg, by zatrzymac klienta w sklepie, czy restauracji. W USA zauwazono szybszy rozwoj roslin pod wpltywem muzyki,
odpowiednia muzyke stosuje si¢ takze na fermach, w hodowli krow, w fabrykach — wszystko po to, by zwigkszy¢ produkcje. I daje to
efekty! Rowniez w medycynie coraz bardziej rozpowszechnia si¢ zastosowanie muzyki w terapii. Ma ona bowiem wptyw na system
trawienny, zdolno$¢ koncentracji, pracg mozgu, ci$nienie tgtnicze, uktad krwionosny, podatnos¢ skory na bodzce zewngtrzne, ilosc
hormondw, puls, oddech... Muzykoterapia wkracza rowniez — jako element pomocniczy — do sal operacyjnych. Muzyka moze
zmienia¢ aktywnos$¢ systemu nerwowego, wywotywaé okreslone zmiany w czynnosciach catego organizmu, moze zmienia¢ napigcia
mig$ni, przyspieszac przemiang materii, zmienia¢ szybko$¢ krazenia krwi, obnizaé prog wrazliwosci zmystow, wptywaé na wewngtrzne
wydzielanie, na site i szybko$¢ pulsu, modyfikowaé oddychanie itp.Muzyka celowo wigc jest wykorzystywana w takich dziatach
medycyny jak anestezjologia, neurofizjologia, rehabilitacja medyczna, ginekologia, geriatria itp.

Autorzy teorii muzykoterapii czerpia z réznych koncepcji psychologicznych:
— z zalozen psychoanalitycznych (najczgsciej); uwazaja muzykoterapi¢ za jedna z form psychoterapii,ktora umozliwia dotarcie do
gleboko ukrytych emocji i konfliktow poprzez zharmonizowanie procesdw napigciowo-odprgzeniowych, zgodnie z zasada ,,iso"

(dobranie muzyki podobnej do nastroju psychicznego osoby poddawane;j terapii, a nastgpnie modulacje aktywnosci psychicznej w
oparciu o odmienny material muzyczny);

— z teorii uczenia si¢ (psychoterapii behawioralnej), nastawionej na likwidacj¢ zaburzen, ktore wedtug tej teorii sa wyuczone;
muzykoterapia spetnia rolg Srodka pomocniczego stuzacego do wytworzenia wzajemnej wigzi migdzy pacjentem a terapeuta.
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-z psychoterapii humanistycznej (opartej na zatozeniach filozofii egzystencjalnej) - tu podkresla si¢ wartos¢ ludzkiej jednostki i jej
zdolnosci, akceptuje sig jej bezposrednie przezycia wewngtrzne. Celem muzykoterapii jest trening uwrazliwienia, wzbogacenia zycia
duchowego (w celu intensyfikacji przezy¢ muzycznych w czasie stuchania utworow muzycznych - dodatkowo wykorzystuje dzieta
sztuki, barwne o$wietlenie, projekcje filmoéw). Muzykoterapia w podejsciu psychoterapeutycznym realizowana metodami:

1) odreagowujaco - wyobrazeniowymi oraz aktywizujacymi emocjonalnie;
2) treningowymi;

3) relaksacyjnymi;

4) komunikatywnymi;

5) kreatywnymi;

6) psychodelicznymi, ekstatycznymi, estetyzujacymi, kontemplacyjnymi..

W koncepcji Natansona wykorzystanie muzyki w terapii wptywa ,,na cato$¢ psychosomatycznego ustroju cztowieka" . Natanson podaje
grupy celow psycho- i pozapsychoterapeutycznych - zadan dla muzykoterapii:

1) wzbudzanie pozadanych emocji (uczué, standw afektywnych, nastrojéw) oraz sterowania nimi;

2) wzbudzanie gotowosci do kontaktu oraz inspirowanie i odpowiednio kierunkowane rozwijanie prawidtowej migdzyludzkiej
komunikacji;

3) wzbogacanie osobowosci pacjenta, gtownie poprzez doznania estetyczne, wyrabiania w nim postawy tworczej, pomnazanie zasobu
jego doswiadczen emocjonalnych i intelektualnych;

4) wptywanie na stan pobudzenia psychomotorycznego oraz napigcia emocjonalnego i migsniowego;

5) ogdlne korzystne wptywanie na stan psychofizycznego samopoczucia;

6) wzbogacenie oraz wspomaganie metod diagnostycznych;

7) wzbudzanie okreslonych reakcji fizjologicznych (przede wszystkim wegetatywnych) oraz wptywanie na przemiany biochemiczne
zachodzace w ustroju" (1992, s. 50-51 i 57). Wedlug Natansona ,,muzyka w ramach dziatan terapeutycznych peti rolg swego rodzaju
leku".Muzyka w sposob dynamiczny zmienia stuchacza (odbiorce), pobudza go do dziatania (dziecko, nawet z glebokimi deficytami
rozwoju ozywia si¢, pod wptywem muzyki uaktywnia mig¢$nie mimiczne, konczyny), sktania do skupienia, a nawet wzruszen.

Muzyka jest jednym z niewerbalnych sposobow wyrazania siebie. Daje mozliwo$¢ odbioru mitych i przyjemnych doznan. Moze by¢
zrodlem kreatywnych zachowan cztowieka, inspiracji tworczych. Pomaga w nawiazywaniu kontaktu ze §wiatem, z innymi ludzmi.
Przezwycigza smutek i monotonig, daje rados¢ i sil¢ do pokonania stabosci i Igk.

Muzykoterapia wplywa na stuchacza kojaco i uspokajajaco. Stucha sig¢ wige utwordow redukujacych zmeczenie, zywych, pogodnych,
mobilizujacych emocjonalne i intelektualnie. Pozwala uda¢ si¢ w glab siebie i tam zregenerowac¢ sity. Badania dowiodty, ze po 10
minutach shuchania u wigkszosci 0s6b zmegczenie mija, oddech staje si¢ wolniejszy, a praca serca zwalnia. Muzykoterapia oprocz
likwidacji zmeczenia gasi negatywne emocje, takie jak zto$¢, niechg¢, agresja. Pomaga w pracy, jak i w wypoczynku. Bogactwo form
oddzialywan muzyki na organizm czlowieka stwarza szerokie mozliwos$ci stosowania jej w praktyce pedagogicznej , a konkretnie moze
by¢ niezwykle cenna w resocjalizacji . Mtodziez niedostosowana spotecznie przejawia r6znego rodzaju zaburzenia emocjonalne , ktore
sq przyczynami nieskutecznoséci w radzeniu sobie z problemami zyciowymi , w rozwigzywaniu pojawiajacych si¢ w zyciu konfliktow .
W efekcie mtodziez ta nie moze zaspokaja¢ swoich potrzeb , nie moze realizowac zadan zyciowych , przezywa uczucia smutku ,
rozzalenia , Igku . Przezywa uczucia zto$ci wobec innych ludzi , ma poczucie krzywdy , obwinia innych za swoje niepowodzenia .
Zazwyczaj powoduje to liczne konflikty z otoczeniem . Nadmiar gniewu i agresji mtodzi ludzie wytadowuja w sposob czgsto zagrazajacy
spoteczenstwu . Jednostki niedostosowane spotecznie wymagaja specjalnej opieki i pomocy , aby przywro6cié je spoteczenstwu . W
resocjalizacji stosuje si¢ rozne metody i formy pracy z nieletnimi . Jedna z nich , cho¢ dotychczas jeszcze rzadko stosowana, jest
muzykoterapia . Na modyfikacj¢ postaw nieletniego raczej wigkszy wplyw maja czynniki dziatajace na jego sfer¢ emocjonalng anizeli na
intelektualna sferg osobowosci. O wyborze motywow postgpowania bardzo czgsto decyduj a emocje , a nie czynniki racjonalne .W tym
tez przypadku mozemy zauwazy¢ przydatno$¢ muzykoterapii w resocjalizacji . Muzyka w czasie jej odbioru praktycznie redukuje udziat
czynnika racjonalnego , koncentrujac swe dziatanie na sferze emocjonalnej . Wpltywajac na emocje cztowieka ksztattuje tym samym
jego psychike i wzbogaca zycie wewngtrzne . Muzyka oddziatuje na cztowieka bez koniecznosci duzego wktadu intelektualnego z jego
strony . Pozostaje to nie bez znaczenia dla mozliwo$ci wykorzystania jej w pracy z nieletnimi. Utwor lub jego fragment o mozliwie
jednoznacznym adunku emocjonalnym , nastroju spetnia rolg stymulatora pobudzajacego skojarzenia i fantazje . ,,Muzyka to srodek
ulatwiajacy wytadowanie niezaspokojonych uczué i popgdéw dynamizujacy i stymulujacy , ozywiajacy fantazje , zaprowadzajacy rytm ,
synchronizacja i tad funkcji psychofizycznych ulatwiajacy ujawnienie wlasnego , ekspresyjnego zachowania si¢ , wyrazania siebie.
Muzyka postuguje si¢ mowa ztozona z semantycznych symboli brzmieniowych . W ten sposéb komunikuje treéci ,

ktdérych nie mozna przekazaé za pomoca stéw ani obrazoéw . Wywotywane przez nia reakcje umozliwiaja wychowankom lepsze
poznanie si¢ . Nie jest jednak oboje¢tne , jaki material muzyczny uzywa si¢ w muzykoterapii biernej . Dobor materiatu muzycznego
powinien by¢ adekwatny do okreslonej sytuacji . Stanowi to niestety nadal bardzo powazny problem . Muzykoterapeuci w swej pracy
staja przed dwiema niewiadomymi :muzyka jako $rodkiem oddziatywania i wychowankiem jako podmiotem dziatania . Kazdy cztowiek
jest inny , inaczej reaguje na rozne sytuacje , dlatego tez muzyka powinna by¢ indywidualnie dobierana do kazdego dziecka .
»Wychowanek wobec ktorego stosuje si¢ muzykoterapig powinien by¢ zdiagnozowany co do stanu zdrowia psychicznego

i somatycznego , warunkow zycia , indywidualnych upodoban , gustéw , tradycji oraz stosunku do muzyki .Po przebadaniu dziecka
konieczna jest oczywiscie analiza materialu muzycznego , ktory zastosuje si¢ w jego terapii. Najwazniejsze jest uwzglednienie warto$ci
emocjonalnych utworu muzycznego, ktéry chcemy stosowa¢ w muzykoterapii spotecznie niedostosowanych . Oczywistym jest , ze
muzyka wolna i spokojna wplywa kojaco na wychowanka , a szybka i rytmiczna stymuluje go i pobudza . W zaleznosci od swojej formy
muzyka moze tagodzi¢ napigcie , usuwac lIgk , koi¢ i wptywac na poprawe nastroju , a takze dostarczac potrzebnych podniet i silnie
aktywizowa¢ wychowanka.
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Nie odreagowane napigcia bardzo czgsto wywotuja lub warunkuja trwanie np. objawow nerwicowych . Za pomoca odpowiednio
dobranej muzyki mozna spowodowac odreagowanie owych napigc za pomoca przezycia wyobrazeniowego . Utwor muzyczny
wyrazajacy konflikty i emocje powoduje zintensyfikowanie napigé i konfliktow a nastepnie powoduje wytadowanie ich nadmiaru . Ow
intensywny proces przezywania nazywany inaczej ,,symbolicznym dramatem" nawiazuje w swych zatozeniach do antycznego pojgcia
katharsis . ,,Nastroje zintensyfikowane muzyka moga by¢ wykorzystywane do wptywania na dezintegracj¢ osobowosci, wywotujac
obnizenie nastroju czy silny niepokdj , moga wzbudza¢ rowniez agresj¢ , a tym samym ujawniac¢ konflikty i patologiczne przezycia
wychowanka , aby nastgpnie poprzez muzyke wyrazajaca tad i harmonig , dazy¢ do stopniowej rekonstrukcji osobowosci . Jak wida¢
muzykoterapia moze by¢ bardzo przydatna w resocjalizacji . Wychowankowie niedostosowani spotecznie nosza w swej pod$wiadomosci
rozmaite konflikty , ktore sa niedostgpne poznaniu rozumowemu . To wlasnie muzyka moze odgrywac czynng rol¢ w ujawnianiu
wychowankom konfliktéw , a nast¢pnie po owym oczyszczeniu wychowanka moze by¢ bardzo pomocna w procesie przebudowy
osobowosci .Wychowanek poddany tego rodzaju terapii nie tylko stucha muzyki , ale uczestniczy w jej tworzeniu . Czynne uczestnictwo
w tworzeniu muzyki moze przynie§¢ wiele satysfakcji i znacznie rozwinac i wzbogaci¢ psychikg wychowanka . Chodzi gtéwnie o
rozbudzenie inicjatyw tworczych , zarbwno muzycznych jak i organizacyjnych . Daje to mozliwo$¢ popisania si¢ , pokazania swoich
mozliwosci i ksztattowania osobowosci . Taka dziatalno$¢ nalezy do naturalnych dazen kazdego cztowieka , ktory chce odnosi¢ osobiste
sukcesy i przyczynia¢ si¢ do osiagania sukcesow grupy , w ktorej uczestniczy. Formowanie podczas wspdlnych zajeé muzycznych
warto$ciowych cech osobowosci : zdolnosci tworczych , wrazliwosci , zdyscyplinowania , systematycznosci , kultury wspotzycia z
grupa, uspotecznienia , moralnosci - ma duze walory wychowawcze i jest wspanialq terapia . Sa to cechy , ktéorych mtodziezy
niedostosowanej najczgsciej brakuje . Ksztattowanie tych cech w toku muzykoterapii czynnej oznacza poczatek procesow
przewarto$ciowania ich osobowosci . Rado$¢ z osiagnigtych sukceséw dalsze interesujace dziatanie muzyczne przyczyniaja sig z
pewnoscia do umocnienia rownowagi psychicznej i wydatnie przyspieszaja resocjalizacjg.

Robert Kaszczyszyn przeprowadzit badania mlodziezy przebywajacej wzaktadach poprawczych . Problematyka badawcza dotyczyta
stwierdzenia czy istnieja warunki sprzyjajace stosowaniu w zaktadach poprawczych réoznorodnych form muzyki w celach
resocjalizacyjnych . Badania wykazaly , iz przewazajaca czg$¢ badanej mlodziezy przejawia wrazliwo$¢ na rézne formy kontaktu z
muzyka . Zakres zainteresowan mtodziezy muzyka jest rozlegly , dotyczy zardwno rodzajéw muzyki , jak tez sposobow kontaktowania
si¢ z nia . Jak z tego wynika mlodziez jest jak najbardziej otwarta-na pracg¢ z muzyka , ktora pasjonuje mtodych ludzi i przyciaga . W
pracy z trudna mtodzieza konieczne jest stosowanie takich metod resocjalizacyjnych , do ktérych mtodziez nastawiona jest pozytywnie .
Jak potwierdzaja badania przeprowadzone przez Roberta Kaszczyszyna muzykoterapia moze by¢ bardzo ciekawa, a przede wszystkim
skuteczna metoda resocjalizacyjna .Innym przyktadem przemawiajacym za skutecznoscia muzykoterapii w resocjalizacji moga by¢
badania przeprowadzone przez Matgorzatg Kopacz - wroctawskiego muzykoterapeutg . W swych badaniach potwierdzita ona zatozenie ,
iz muzykoterapia wptywa na obnizenie poziomu agresji u dorastajacej mtodziezy .

Obnizenie poziomu agresji moze wywiera¢ korzystny wpltyw na rozne sfery zycia i dzialalnos$ci mtodziezy, a co za tym idzie -
pozytywnie wplywa na psychike mlodziezy i przyspiesza jej resocjalizacj¢. Muzyka moze by¢ pomocna nieletnim w zaspokajaniu ich
podstawowych potrzeb:

potrzeby wolnosci - muzyka rozbudza wyobraznig , a to pozwala oderwac si¢ od miejsca , w ktorym si¢ przebywa , pozwala wyzwoli¢
obrazy , w ktore nikt nie moze ingerowac: potrzeby uznania - muzyka daje mozliwos$ci pokazania si¢ zaimponowania, zabty$nigcia ;
potrzeby samourzeczywistnienia - poprzez rozwoj zdolno$ci muzycznych (tanecznych , wokalnych , instrumentalnych )

potrzeby seksualnej - taniec moze by¢ interesujaca forma tego typu ekspresji;

potrzeby przynaleznosci - np. gra w zespole muzycznym , bycie czlonkiem zespotu tanecznego. W powyzszej pracy muzykoterapia jest
bardzo interesujacymi formami oddziatywania na psychike cztowieka .Nie tylko teoria , ale takze praktyka potwierdza skuteczno$¢ tych
metod w resocjalizacji . Niestety jak dotad metody te stosowane sa rzadko . Spowodowane jest to zapewne tym , ze wciaz brak podstaw
naukowych pojmowania muzyki jako metody resocjalizacyjnego oddziatywania .Mam jednak nadziejg , ze z biegiem lat metoda ta
znacznie si¢ rozwinie i znajdzie uznanie w resocjalizacji,gdyz praca z muzyka to tworzenie nowego cztowieka. Wplyw muzyki na
wszechstronny rozwoj osoby,pomaga w catkowitym uksztattowaniu si¢ postaw,zachowan,odczu¢.Pomaga przezwycigzy¢ przeszkody w
zyciu ,podnosi na duchu,gdy jest cigzko,przynosi ukojenie,ulge,pomaga wroci¢ do harmonii wewngtrznej... Muzyka leczy duszeg i
namigtnos$ci, prowadzi do wyciszania napig¢, zaprowadzajac w umysle cztowieka umiar i harmonig.

Tak wigc wykorzystujmy muzyke,jej lecznicze wlasciwos$ci,pamigtajmy,ze $wiat dzwigkéw uspokaja,uczy wrazliwosci,a takze rozwija
zainteresowania i pozwala odkry¢ nowe umiejgtnosci. ..
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