Stanistaw Ciupka

ZNACZENIE MUZYKI RELAKSACYINEJ W PROCESIE EDUKACYINYM

WPROWADZENIE

Muzyke stworzyt czlowiek i ciagle mu ona towarzyszy, zaspokajajac potrzebe
rozrywki oraz potrzebg¢ odczuwania doznan estetycznych. Potwierdzeniem tej
sugestii niech beda stowa wypowiedziane przez R. Rollanda: ,,[...] muzyka
wydaje mi si¢ pozywieniem niezbednym jak chleb™.

Moze jednak whasciwiej jest powiedzied, ze ludzka muzyka to odpowiedz
na muzyke, ktdra tchnie $wiat wokét nas. W tym stwierdzeniu nie mam na
mysli muzyki jako sztuki semantycznej, ktéra przemawia do cztowieka za
posrednictwem réznych kompozycji, a raczej naturalne poktady muzyki, jej
zrédla, poprzez ktére przemawia do ludzi. A. Gérniok-Naglik pisze:

Muzyka to odglosy przyrody: szemrzace strumyki, szum drzew, $piew pta-
kéw, zawodzenie wiatru, to ,koncert” spadajacych kropli deszczu brzgcza-
cych o szyby i parapety; to odglosy nawoltywania pasterzy, dzwigk fujarki;
to wreszcie odgtos ulicy: klaksony, alarmy, uliczni grajkowie, zgrzyty i $wist
két, tetent kopyt, turkot pedzacego pociagu; to wszelkie odgtosy domu —
od pobrzgkéw pokrywek i garnkéw po delikatne dzwigczenie ozdobnych
dzwoneczkéw, gongdw i instrumentéw muzycznych, stuzacych domowemu
muzykowaniu?.

Mozna takze przywotaé swiadectwo Klemensa Aleksandryjskiego z IT wieku
naszej ery: ,[Stworzona przez Boga piesni] polecita wszech§wiatu zgodnie na-

' R.Rolland, List do Lwa Tobstoja z 24.01.1897 r., cyt. za: A. Gérniok-Naglik, Muzyka a rozwd;
matego dziecka, [w:] Dziecko w swiecie muzyki, red. B. Dymara, Krakéw 2000, s. 53.

2 A. Gérniok-Naglik, Muzyka a rozwdj matego dziecka..., s. 53.
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stroi¢ dysonans réznych elementéw w harmonijny uklad, tak ze caly kosmos
mogt stac si¢ za jej posrednictwem sp6jny™>.

Istnieje powszechna $wiadomos¢ 0séb zajmujacych si¢ edukacja muzyczna,
ktéra sprowadza si¢ do przekonania, ze odczuwanie muzyki jest u ludzi zréz-
nicowane, jednak z drugiej strony mozna zdolno$ci muzyczne, odbiér muzyki
ksztattowad wlasciwie od okresu ptodowego. Wedtug E. Gordona zdolnosci
muzyczne maja charakter egalitarny, co oznacza, ze w zasadzie kazde dziecko
je posiada, cho¢ oczywiscie sa rozwinigte w réznym stopniu®. Juz starozytni
mysliciele zwracali uwage na wptyw odpowiednio dobranej muzyki na prawi-
dlowy przebieg ciazy, dlatego zalecano, aby brzemienne kobiety odpoczywaly
w ogrodach, stuchajac specjalnie dobranej dla nich muzyki, ktéra miata za-
pewni¢ spokdj, relaks i odprezenie. Platon byt przekonany, ze do§wiadczenie
harmonii, jak i wlasciwych rytméw muzycznych, to dobry wyjsciowy punkt
do ksztaltowania odpowiedniej wrazliwosci aksjologicznej oraz pobudzania
wiadz umystu’.

Zaréwno Platon, jak i jego najlepszy uczen — Arystoteles byli przekonani,
ze dojrzewanie ludzkiego ducha przyczynia si¢ do moralnego doskonalenia
si¢ ludzkiej osoby.

Pamictajac chocby o tych zaleceniach starozytnych filozoféw, nie moze
nas dziwi¢ fake, ze niektérzy wspétczesni badacze sugeruja kobietom w ciazy
stuchanie uspokajajacej muzyki, albowiem doktadne prowadzone przez nich
naukowe badania dowiodty, ze dziecko styszy w tonie matki. To za$ pozwa-
la sformutowa¢ wniosek, iz takze w okresie prenatalnym warto uwrazliwiaé
dziecko na pigkno muzyki: ,Muzyka jest przeciez dla nienarodzonego dziecka
kazdy dzwick: szum wéd plodowych, bicie serca matki, jej glos, gdy rozmawia
lub $piewa, oraz dZzwicki dochodzace z otoczenia, w ktdrym przebywa®.

Klemens Aleksandryjski, Zachgta Grekow, [w:] Apologie, przet. M. Szarmach, A. Swiderkéwna,
J. Sotowianiuk (Pisma Starochrzescijaniskich Pisarzy, t. 44), Warszawa 1988, s. 119-120.
Zob. T. Knopik, Czas wolny... od nudy. Zréwnowazony rozwdj uczniéw zdolnych w ramach
zajec pozalekcyjnych, Warszawa 2014, s. 25.

Z bogatej spuscizny Platona, w tym temacie, siggamy do nastgpujacego tekstu: ,Lecz do-
prawdy wlasciwy rytm wiasnie do pigknej mowy si¢ upodabnia, a pozbawiony proporcji
przeciwnie, i tak samo jest z harmonia, jak i brakiem zestroju, jesli w ogéle rytm i harmonia
sa w mysli, [...] to mysl nie [jest] nimi”, Platon, Pasistwo, 111, 400 d1-d4, przet., wstgpem
i komentarzem opatrzyt W. Witwicki, Kety 2003.

L. Woltman-Mazurkiewicz, Muzyka relaksacyjna w edukacji, [w:] Dziecko w swiecie muzyki. . .,

s. 187.
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Rzecza oczywista jest zauwazony fakt, ze po narodzinach bodzce zewnetrz-
ne docieraja do cztowieka z otoczenia i wywotuja okreslone reakcje. W za-
kresie muzycznym matka edukuje dziecko, $piewajac mu kotysanki, keore
daja poczucie bezpieczeistwa, gdy tymczasem glosna i hatasliwa muzyka
bedzie wywotywala niepokéj, doprowadzajac czesto do ptaczu’. Mozna zary-
zykowa¢ stwierdzenie, ze muzykalna rodzina, odznaczajaca si¢ wrazliwoscia
na pickna muzyke, stwarza nowonarodzonemu dziecku wigksze szanse na
rozwéj podobnej muzycznej wrazliwosci niz rodzina, w ktérej muzyka jest
nieobecna. Dziecko do prawidtowego rozwoju potrzebuje muzyki. W tym
zakresie bardzo ciekawe sa obserwacje bawiacych si¢ dzieci, ktére w ramach
tej zabawowej aktywnosci czgsto sobie co$ $piewaja, nuca, stukaja rytmicznie.
Styszac dochodzacy z otoczenia muzyke, potrafig znieruchomie¢, zastucha¢
si¢, kolysac si¢ w jej rytm. Dziecko to urodzony twérca. Dzigki twérczosei
muzycznej wzbogaca wiedze o sobie, dodatkowo rozwija w sobie myslenie
narracyjne i biograficzne, a to pozwala mu zmienia¢ siebie i tworzy¢ opty-
malne warunki rozwoju®.

Zwréci¢ nalezy takze uwage na wazno$¢ w muzycznym rozwoju dziecka
wszelkich sygnatéw plynacych z muzyki przyrody, Wszechswiata. Mozna nie-
raz zaobserwowa¢ ucieczke dzieci na fono natury, aby w jej ciszy szukaé uko-
jenia i odnalez¢ utracony spokd;.

Bardzo dobra okazj¢ do uksztattowania zamitowania do muzyki, rozwinig-
cia okreslonych gustéw muzycznych stwarza dziecku okres szkolnej edukacij,
o ile zostanie on wiasciwie wykorzystany. Muzyke w szkolnej edukacji mozna
stosowa¢ prawie kazdego dnia, cho¢by do wprowadzenia dzieci w odpowiedni
nastrdj zaj¢é, do rozwoju dziecigeej wyobrazni, pobudzenia refleksji.

WsPOLCZESNA CYWILIZACIA A RELAKSACIA

Cywilizacja przefomu XX i XXI wieku to cywilizacja coraz bardziej informa-
cyjna, cywilizacja natychmiastowosci. Ludzie ogrom swego wysitku wktadaja

7 Zob. muzyka relaksacyjna do spania dla dzieci: www.youtube.com./watch?=bYqIUL4IPGO

[dostep: 04.10.2015].

»Dziecko w sposéb naturalny jest tworca. Moga temu zaprzeczy¢ jedynie ci, ktdrzy nigdy
nie obserwowali zabawy malych dzieci, albo ci, ktdrzy ja ogladali w postaci juz wypaczonej
przez przymusowe oddziatywanie otoczenia”, R. Gloton, C. Clero, Twdrcza aktywnosé dziecka,
cyt. za: M. Magda-Adamowicz, Dziecko twiércze muzycznie, [w:] Wartosci w muzyce. Muzyka
w Srodowisku spolecznym, t. 4, red. J. Uchyla-Zroski, Katowice 2012, s. 361.
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w dotarcie do informacji, mniemajac, ze jej posiadanie zmieni ich zycie na
lepsze. Codziennie zalewa nas ilos¢ docierajacych z kazdej strony informacji,
ktére staraja si¢ sterowad naszym postgpowaniem, ponadto wmawia si¢ nam,
ze aby moéc bezpiecznie poruszaé si¢ w tym $wiecie, koniecznie trzeba ciagle
wigcej wiedzied, slysze¢. Intensywnos¢ tak prowadzonego zycia, w ktérym
domaga si¢ nieustannej dyspozycyjnosci, musi powodowaé problemy ze zna-
lezieniem czasu na aktywny odpoczynek, a nie tylko ten przed telewizorem.
Jakze trudno zapragna¢ stanu bycia samemu ze soba, tak aby mie¢ czas na
réznego rodzaju refleksje nad swoimi zyciowymi wyborami, postgpowaniem.
Czlowiek wspélczesny zalewany jest przez szum informacyjny, ktéry powo-
duje zagluszanie cichych podpowiedzi ptynacych z wnetrza, méwiacych, ze
nalezy zwolni¢, ze méj organizm trapi przepracowanie, ze moze sg inne waz-
niejsze aspekty mojego zycia. Skutkiem takiego zycia — pojawiajacym si¢ coraz
czgéciej w cywilizacji, zwanej nieraz ponowoczesna — jest wzrost zachorowarn
na choroby nazywane cywilizacyjnymi: choroby ukfadu krazenia, nowotwory,
schorzenia psychiczne, nerwice.

Zapomniat wspétczesny czlowiek o stowach Platona: ,Gromadzenie wszel-
kiej wiedzy niekoniecznie prowadzi do madrosci. Czgsto ludzie, ktérzy ja tylko
gromadza, a nie ¢wiczg si¢ duchowo, zamiast medrcami stang si¢ medrkami™.

W podobnym duchu wypowiadat si¢ o. Joachim Badeni, gdy stwierdzat:

Niewtajemniczony medrek to dzi§ zjawisko powszechne, powiem wprost:
$wiat zaroil si¢ od niewtajemniczonych intelektualistéw, kt6rzy stawiaja na
pétkach swoje pracowicie skatalogowane namiastki idoléw. Najwazniejsze, by
dysponowa¢ dobrym, porzadnym katalogiem oraz arcyszybkim komputerem,
dzigki ktéremu w kazdej chwili mozna mie¢ dostep do idola. Ale prawdziwa
fascynacjg budzi¢ moze jedynie ikona — to fascynacja niewidzialng wprawdzie,
ale realnie obecng osoba, najczgsciej Matka Boska czy $wigtymi'®.

Jak zauwaza A. Grzegorczyk, wspétczesny intelektualista jest niewrajemni-
czony, nie dociera do tajemnicy bytu, najwyzej medrkuje na jej temat, i to za
pomoca wasko pojmowanego ratio, ktére si¢ metafizycznie nie otwiera, ktére
boi si¢ i nie chce przyblizy¢ do glebi bytu, fascynuje si¢ idolem, a nie ikona''.

9 Platon, Faidros, przel. L. Regner, Warszawa 1993, s. 74-75.

10" 7. Badeni, Autobiografia. Z ojcem Joachimem Badenim rozmawiajq Artur Sporniak i Jan Strzal-
ka, Krakéw 2004, s. 236.

A. Grzegorczyk, Humanistyka i obecnosé, Poznari 2014, s. 17.

11
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Owo zaklécenie, szczegdlnie duchowej, ale jednoczesnie fizycznej i psy-
chicznej réwnowagi cztowieka, ktéry ulegt fascynacji pogoni za dobrami
materialnymi, ktéry zapomnial o koniecznosci zatrzymania si¢ na chwile
i dokonania refleksji nad soba i swym zyciem — to sytuacja domagajaca sig
radykalnej zmiany'.

Stan zdrowia fizycznego — rzecz dawno juz dowiedziona — zalezy od stanu
zdrowia psychicznego i duchowego. Zdrowie duchowe i psychiczne domaga-
ja si¢ czasu dla siebie oraz konieczno$ci odpoczynku i refleksji. Wielu z nas
posiada jakby naruralng czy spontaniczng umiejetno$¢ wzbudzenia w sobie
postawy relaksacyjnej, czy to dzigki muzyce, czy tez dzigki przebywaniu na fo-
nie natury, ale wielu ludzi, szczegdlnie dzieci, trzeba tego koniecznie nauczy¢.
Chyba nie warto czeka¢ na spelnienie si¢ ,,proroctwa” J. Santorskiego, ktéry
juz przed laty pozwolit sobie zauwazy¢:

Gdy ci wszyscy, ktérzy ten §wiat kreuja, poczuja si¢ zagrozeni chorobami
psychosomatycznymi, gdy zaczna si¢ rozpadaé rodziny, gdy do$wiadcza
wewnetrznej pustki, wéwczas zapewne zadadza sobie podstawowe pytanie
i wéwczas wokét nich moze powstaé nurt refleksji i samorefleksji, ktéry

bedzie impulsem do nowego etapu rozwoju'.

Wydaje si¢, ze na wspétczesne pragnienia ludzi wyrwania si¢ cho¢by na chwile
z tego cywilizacyjnego pedu lekarstwem moze by¢ relaksacja, jako droga wio-
daca do utraconej zyciowej madrosci.

Pojawiajacy si¢ w tym miejscu rozwazan termin ,relaks” jest pochodzenia
taciniskiego'®. Wywodzace sie od niego stowo ,relaksacja” okresla stany lub
czynnosci, w ktdrych prym wiedzie odpoczynek, odprezenie, zwolnienie psy-

chospoteczne®.

12 Pochylmy sie nad nastgpujacg uwaga, kedra sugeruje, ze dzisiejsza rzeczywistos¢ zycia spo-
fecznego: ,[...] wymaga energicznego przeciwdziatania poprzez szerokie upowszechnienie
modelu zycia opartego na higienie ogdlnej i higienie psychicznej”, A. Szyszko-Bohusz, Uni-
wersalny stan swiadomosci, Poznari 1991, s. 197, cyt. za: L. Woltman-Mazurkiewicz, Muzyka

relaksacyjna..., s. 189.

13 1. Santorski, Jak 2yé, zeby nie zwariowad, Warszawa 1997, s. 22, cyt. za: L. Woltman-Mazur-

kiewicz, Muzyka relaksacyjna..., s. 189.

Relaxo (rozluzniam) oznacza: ,odprezenie fizyczne i psychiczne; krétki odpoczynek polega-
jacy na przybraniu odpowiedniej pozycji, rozluznieniu migsni i zmniejszeniu do minimum
aktywnosci myslowe;j”, Stownik wyrazéw obcych, red. J. Tokarski, Warszawa 1971, s. 638.
»Synonimem reakgji relaksu jest »wewngtrzne rozluznienie«, »wewngtrzne uspokojenie,
»odprezenie«, »wewnetrzny spokéj«, »wewngtrzna cisza«, »od$wiezenie«, »wypoczecie«, czyli
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Potrzeba, jesli nie wrecz koniecznos$¢, umiejetnosci relaksowania sig jest
dzisiaj dla wielu z nas oczywistoscia. Relaks powinien by¢ efektywnym wy-
poczynkiem po zmeczeniu praca, regeneracja biologiczna i mobilizacja do
przezwycigzenia codziennych streséw!'.

W fachowej literaturze znajdziemy opis wielu metod osiagnigcia stanu
relaksu, a do najbardziej popularnych naleza: trening autogenny Schulza,
relaks stopniowy Jacobsona, medytacje za pomoca techniki joga oraz relaks
przy muzyce. Metody te zapewniaja nam zewngetrzne i wewngtrzne uspoko-
jenie, co niewatpliwie prowadzi do uzyskania pozadanego kontaktu z soba
samym, umozliwiaja osiagni¢cie stanu wewngtrznej harmonii. Stan we-
wnetrznej réwnowagi, uwolnienie umystu od codziennych trosk umozliwiaja
tworcze ol$nienia, ktdre sg szczegélnym rodzajem intuicyjnego myslenia. Ba-
dacze problemu wykorzystania muzyki relaksacyjnej w edukacji podkreslaja
warto$¢ zjawiska twérczej wizualizacji, w ktérej muzyka odgrywa istotna role.
Termin ,,twércza wizualizacja” rozumiemy jako: ,[...] $wiadome wykorzysta-
nie twérczej wyobrazni do rozwiazywania codziennych probleméw: osiaga-
nia celéw, pokonywania przeszkéd, poszerzania §wiadomosci i podwyzszania
jakosci zycia”!”.

Zauwazono, ze dzieci korzystaja z tej umiej¢tnosci swobodnie, bowiem
tkwi w nich naturalna potrzeba twérczej gry imaginacyjnej. Twércze moz-
liwosci dziecigcej wyobrazni sa bardzo znaczace do czasu, gdy w ten proces
nie wkroczy tradycyjna szkota, ktéra zabija w dzieciach t¢ zdolnos¢'®. Dlate-
go, jak dostrzegt Shepard, w ksztattowaniu wyobrazni istotna role odgrywa
dzieciristwo:

[...] wyobraZnia jest znacznie wazniejsza niz wiedza. Wiedza ma swoje ogra-
niczenia, podczas gdy wyobraznia obejmuje caty $wiat, pobudza postep, jest
zrédtem wszelkiego rozwoju [...]. Dzieci, ktére w pierwszym okresie zycia
sa wychowywane poza szkola, kedrych zdolnosci jezykowe rozwijaja si¢ wol-
nigj [...], maja szans¢ rozwoju wlasnej wyobrazni®.

przyjemne doznania, ktérych przezywanie przyczynia si¢ do akceptacji siebie, pozytywnego
nastawienia do $wiata i ludzi, wiary w siebie i innych”, ibidem.

16 Zob. S. Siek, Autopsychoterapia, Warszawa 1985, s. 115.

17" 1. Day, Twércza wizualizacja dla dzieci, przel. B. Malwina, Poznan 1997, s. 13.

18 Zob. L. Woltman-Mazurkiewicz, Muzyka relaksacyjna...,s. 191.

Y 7. Kozielecki, Koncepcja transgresyjna czlowicka. Analiza psychologiczna (Biblioteka Psychologii

Wspdtczesnej), Warszawa 1987, s. 89.
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Na szerszy zakres wystgpowania muzyki w zyciu ludzkim zwrécil uwagg
Tadeusz Natanson, twérca polskiej muzykologii, stwierdzajac: ,,[...] dostep
do poznania fenomenu muzyki widzie¢ mozna tak na gruncie estetyki, psy-
chologii, muzykologii, akustyki, matematyki czy cybernetyki, jak i socjologii
czy nauk biologicznych”*.

Muzyka relaksacyjna wykorzystana w trakcie proceséw edukacyjnych za-
wsze stuzy nam do wywotania okreslonych psychicznych, fizycznych stanéw,
takich jak: poprawa samopoczucia, odreagowanie napig¢, uspokojenie, wyci-
szenie, relaks prowadzacy do likwidacji bélu. Oczywiscie, musi to by¢ muzy-
ka odpowiednio dobrana w zaleznosci od potrzeb dzieci lub mtodych ludzi
i dlatego w tym zakresie pedagogom potrzebne jest odwolanie si¢ do wiedzy
réznych specjalistéw: psychologéw, srodowiska lekarskiego, réwniez muzy-
kologéw.

MUZYKA RELAKSACYJNA W SZKOLNEJ EDUKACII

Zmiany zachodzace w spoteczenistwie XXI wieku nie zawsze maja pozytyw-
ny wplyw na cztowieka. Niekorzystne oddziatywanie dzisiejszej cywilizacji
jest w wielu wypadkach dotkliwie odczuwane przez dzieci. Dostrzegamy owe
destrukcyjne wplywy dotykajace dzieci przykladowo poprzez obserwowanie
zatamania si¢ systemoéw wartosci, technicyzadji zycia, spedzania wolnego czasu
przed telewizorem, komputerem, ogladania filméw petnych przemocy, braku
oparcia w rodzicach, ktérzy pracuja lub sg zajeci od rana do wieczora, wyste-
powania problemu pétsierot. Wszystkie powyzej zasygnalizowane przyczyny
wystawiaja chwiejna psychike dziecka na duzy stres. Tenze stres wzmacnia
réwniez tradycyjna edukacja szkolna i jej system nauczania, ktéry nieustan-
nie dostarcza dzieciom ogromna porcj¢ informacji, do tego dochodzi lgk
przed odpytywaniem, kartkéwka, sprawdzianem. Przy braku wlasciwej pracy
wychowawczej nie starcza czasu na rozmowy dziecka z wychowawca, peda-
gogiem o swoich problemach, trudnosciach, brakuje czasu na odpoczynek,
relaks. Uczennica szkoly podstawowej ze Szczecina pisze:

Czlowiek, ktéry kryje si¢ w uczniu, potrzebuje towarzysza, drugiego czto-
wieka, w obecnosci ktérego ma odwagg zadawaé najtrudniejsze pytania so-
bie i innym. Potrzebuje towarzysza, by mie¢ pewno$¢, ze z wypraw w glab

20 T. Natanson, Wstep do nauki o muzykoterapii, Warszawa 1979, s. 12.
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siebie i $wiata bedzie mégt bezpiecznie powrdcié, ze nie pogubi si¢ wréd
nieznanych mu rzeczy i spraw; by mie¢ odwage prébowa¢ whasnych talen-
tow, by wiedzie¢, ze otrzyma pomoc, w razie gdyby nie wiedzial, co poczaé
z nowo odkrytymi obliczami siebie i §wiata. Potrzebuje drugiego cztowieka,

by méc spetni¢ pragnienie samourzeczywistnienia [...]*".

Obecny status dziecka w szkolnej rzeczywistosci wymaga zmiany progra-
méw i metod nauczania. Zachodzi konieczno$é wypracowania takich sposo-
béw, aby uczen mégt czué si¢ w szkole bezpiecznie, aby w aktywny sposéb
umial pokonywac stres. Dlatego coraz intensywniej, w réznych nurtach wy-
chowania odnoszacego si¢ do dziecka, podkresla si¢ konieczno$¢ potrzeby
relaksacji i dobrego samopoczucia, chodzi o taka zmian¢ w szkole, aby nie
byla ona nastawiona jedynie na gromadzenie wiedzy, ale uruchamiata rozwoj
wszystkich mozliwych zdolnosci tkwiacych w tym mtodym cztowieku®.

W dzisiejszej rzeczywistoéci, w ktérej zyje dziecko, czyli w rzeczywistosci
zasygnalizowanych powyzej proceséw dezorientacji, ubdstwa zwigzkéw emo-
cjonalnych, braku ruchu, wprowadzanie do edukacji elementéw relaksacij,
medytacji sprzyja zachowaniu, poglebieniu i rozwojowi zycia duchowego.
Podstawa programowa ksztalcenia ogdlnego pozwala nam sadzié, ze wspélcze-
sna polska szkota wykazuje zainteresowanie holistycznym rozwojem swoich
uczniéw i pragnie stwarza¢ odpowiednie warunki w tym zakresie. W polskich
szkotach, ktére wprowadzily metody relaksacyjne, takie jak: twércza wizuali-
zacja, relaksacja, medytacja korzystajaca z muzyki, stwierdzono, ze prakty-
kowany relaks wplynat bardzo korzystnie na jako$¢ i efektywnos¢ edukaciji.
Polskie badania przekonuja, ze:

[...] stosowanie relaksacji w procesie dydaktyczno-wychowawczym ma duzy
wplyw na pig¢ podstawowych sfer osobowosci, ktdre z grubsza biorac, roz-
réznia psychologia. Metoda ta pozytywnie wplywa na sferg fizyczng i emo-

21 A Lukawiecka, Uczer czy czlowiek, [w:] Szkola: edukacja, dialog, parmerstwo, red. J. Kro-

piwnicki (Biblioteka ,Nowego w Szkole” 2), Jelenia Géra 1998, s. 127, cyt. za: L. Woltman-
-Mazurkiewicz, Muzyka relaksacyjna..., s. 193.

22 Stad pojawiajace si¢ opinie, ze: ,[...] w chwili obecnej rozwéj $wiadomosci powinien stoso-
wad istotny element w nowym planie nauczania: ¢wiczenia koncentracji, medytacja, techniki
relaksacyjne i fantazja sa stosowane, aby uczniowie mogli przyswaja¢ wiedzg w drodze intuicji
i proceséw catosciowego uczenia si¢. Zacheca sig ich, aby nauczyli si¢ puszczaé wodze fantazji;
oferuje si¢ im techniki rozwoju $wiadomosci whasnego ciata: ¢wiczenia oddechowe i relaksacyj-
ne, joge, rozluznienie ciala i biofeedback”, M. Ferguson, Die sanfte Verschwirung, Basel 1982.
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cjonalna. Na przyktad stosunki miedzy ludZzmi ukiadajg si¢ zupetnie inaczej,
jezeli cztowiek ma luz wewnetrzny, umie patrze¢ z dystansu na pewne spra-
wy, nie podnieca si¢, nie wchodzi w napigcia. Metoda relaksacji rozwija sfere
intelektualna, pobudza do twérczego myslenia, co jest podstawa procesu
dydaktycznego. Dzigki relaksacji wzrasta sita woli oraz udoskonala si¢ sfera
spoteczno-moralna. Praktykujacy relaks inaczej patrzy na bliznich®.

W dotychczas przedstawionych wywodach wielokrotnie odwolywano si¢
do stwierdzenia, ze muzyka, zwlaszcza relaksacyjna, w polskiej szkole moze
i powinna znalez¢ wihasciwe sobie miejsce. Ponizej wskazuje si¢ praktyczng
mozliwo$¢ wykorzystania muzyki relaksacyjnej w edukacji dzieci i mlodziezy.

PRAKTYCZNE KORZYSTANIE Z MUZYKI RELAKSACYINEJ) W EDUKACI

W obliczu wszechobecnosci bardzo zréznicowanej muzyki stawiamy pytanie
o miejsce muzyki dziecigcej i muzyki dla dziecka. Co nam daje prowadzenie
zaje¢ muzycznych? Jaka muzyka jest wartosciowa? Jakie przedsigwzigcia mu-
zyczne sa warto$ciowe? Jaka w tym kontekscie powinna by¢ edukacja muzyka
relaksacyjna, aby dawata rado$¢ i zadowolenie uczniowi?**

Muzyka wprowadza dzieci w nastrdj zajeé, wrecz mozemy zaczarowaé nia
dzieci, poméc im wej$¢ w klimat analizowanego tekstu, poruszanej proble-
matyki, a nawet moze sta¢ si¢ ona zrédtem poetyckiego natchnienia. Wy-
korzysta¢ mozna: Cztery pory roku Vivaldiego, muzyke Morricone, muzyke
sfer niebieskich, muzyke Kitaro. Po wystuchaniu tego czy innego fragmentu
utworu muzycznego mozemy prosi¢ dzieci o stowne, plastyczne lub w innej
formie wyrazenie przezy¢, kedre si¢ w nich zrodzity. Umiejetnie stosowana na
zajeciach z dzie¢mi muzyka to bardzo dobre tlo do pracy z uczniami, pozwala
ona na poprawe skupienia w trakcie pracy pisemnej, plastycznej, nie méwiac
juz o tym, ze moze sta¢ si¢ przyczyna dodatkowych inspiracji. Zastosowa-
na muzyka, wspierana wizualizacja, stwarza mozliwo$¢ poglebienia doznar,
zwickszenia aktywnos$ci emocjonalnej i poznawczej. L. Woltman-Mazurkie-
wicz zauwaza, ze:

2 A, Szyszko-Bohusz, Uniwersalny stan swiadomosci. .., s. 161-162.

2 7Zob. E. Szatan, W poszukiwaniu radosnych (?) spotkar dzieci z muzykq w ksztatceniu zintegro-
wanym (o0 krytyczno-refleksyjnym modelu pracy nauczyciela), [w:] Pomigdzy dwiema edukacjami.
Nauczyciel wezesnej edukacji dziecka wobec czasu zmiany, red. nauk. I. Adamek, B. Olszewska,

16d7 2014, s. 295-296.
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Najbardziej lubiag wizualizacje mlodsze dzieci. Jest ona dla nich naturalna,
najbardziej im bliska zabawa, dlatego warto ja wykorzysta¢ do celéw ksztal-
cacych. Teksty do takich ¢wiczen znajdujemy juz w niektérych podreczni-
kach, np. w podrecznikach Marii Lorek znajduja si¢ tzw. Spacery wyobrazni
i inspiruja do tworczej pracy nad trescia®.

W edukacji dzieci dobrym ttem muzycznym do dalekich podrézy w wy-
obrazni jest juz wspomniana elektroniczna muzyka Kitaro lub Jarre’a. Kom-
pozycje tych twércéw pomagaja tworzy¢ bardzo oryginalne rysunki, opowia-
dania, petne niespodzianek i emogji.

Muzyka relaksacyjna wydaje si¢ doskonatym sposobem zakonczenia okre-
Slonego cyklu zaje¢, gdyz stwarza mozliwosci odpoczynku, refleksji nad wy-
konanym zadaniem, ewentualnego jego uzupetnienia. Zarazem jest lub moze
by¢ okazja do dzielenia si¢ przezytymi wrazeniami, rado$cia, uswiadomieniem
sobie ciepta i bliskosci, ktére udato si¢ nam osiagna¢ z innymi.

Réwniez wlasne pedagogiczne do$wiadczenia przekonaly mnie o pozy-
tywnych skutkach korzystania z muzyki relaksacyjnej, w ramach realizacji
tematéw z filozofii, etyki, katechizacji, prowadzonych wsréd uczniéw drugiej
i trzeciej klasy gimnazjalnej oraz uczniéw liceum. Uwazam, ze stosowanie
muzyki relaksacyjnej znakomicie nadaje si¢ do realizacji okreslonych celéw
operacyjnych danej jednostki lekcyjnej.

Ponizej pozwalam sobie poda¢ zastosowanie tego rodzaju muzyki w prowa-
dzeniu niektérych zaje¢ lekeyjnych. Omawiajac w ramach filozofii, obecnej
w edukacji licealnej, temat: Poczqtki filozofii — czyli wyprawa do starozytnej
Grecji, jednym z watkéw bylo zwrdcenie uwagi na zmaganie si¢ dwezesnych
ludzi z sifami natury i na sposoby religijnego uzasadniania przez nich dzia-
tania tych sit (np. Zeus wladajacy piorunami, Posejdon morzami, Hefajstos
wulkanami). W trakcie omawiania tych zagadnien korzystaliémy z odniesien
do muzyki relaksacyjnej, ktéra stuzyla nam do przyblizenia zgle¢bianych tre-
$ci*. Na zakoriczenie tejze jednostki lekeyjnej, w ramach dyskusji z uczniami
o dokonaniach starozytnych filozoféw odnos$nie do greckiej physis i zdobyczy

25 L. Woltman-Mazurkiewicz, Muzyka relaksacyjna..., s. 199.

% Zob. muzyka relaksacyjna zawierajaca szum morza, odglosy natury, $piew prakéw: www.

youtube.com/watch?v=gGx6yeRZIUg [dostep: 04.10.2015] oraz muzyka relaksacyjna pre-
zentujaca dzwigki burzy, pioruny ze stynnej ptyty Zhunderstorm, nagranej w formacie SACD,
zapewniajacym doznania dzwigkowe na najwyzszym poziomie, ktérg mozna znalezé pod
adresem: www.youtube.com/watch?v=tEaOfyHApaY [dostep: 02.10.2015].
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wspdlczesnej astronomii, kosmologii, wystuchalismy fragmentéw muzyki re-
laksacyjnej — muzyki sfer niebieskich?.

Zwiazki literatury z filozofig istnieja od wickdw, o czym $wiadczy twérczosé
pisarzy dawnych i wspétczesnych, obie te grupy twércéw laczy wspélne daze-
nie do przekazania prawdy o $mierci, zyciu czlowieka®®. Owe wspélne dazenia
objawiaja si¢ najpetniej w liryce refleksyjnej i perswazyjnej, takze medytacyj-
nej, ktére odpowiadaja na pytania o sens $wiata i cztowieczego w nim miejsca.

Powyzsza tematyke z wykorzystaniem muzyki relaksacyjnej mogtem reali-
zowaé z mlodzieza klas maturalnych, gdy omawiali$my temat: Poeci wspdt-
czesnosci wobec zagadniert bytu. Nawiazalismy do twérczosci Wistawy Szym-
borskiej i jej refleksji o $mierci wyrazonej w zdaniu: ,Na chwile tu jestem
i tylko na chwil¢”. Poetke interesuje to, co znajduje si¢ migdzy poczgtkiem
a koricem, a wigc cala sfera uczué, zachowan, zjawisk. Stany emocjonalne,
keérych doswiadcza podmiot liryczny w trakcie otrzymywania prezentéw
urodzinowych, $wiadcza o posiadaniu przez niego $wiadomosci wlasnego
przemijania. Méwiaca osoba prébuje porzadkowaé $wiat za posrednictwem
jezyka, ale doswiadcza poczucia krétkosci zycia, stanu bezradnosci. Rozma-
wiajac z uczniami o odczuciach przemijania zycia, dostrzeglismy kreacyjna
moc jezyka, ktéry pozwala cztowiekowi doswiadezy¢ filozoficznych glebi.
W spostrzezeniu bogactwa tych filozoficznych wywodéw naszej noblistki po-
magata nam relaksacyjna muzyka, stanowiaca tlo w trakcie naszych rozméw
lub towarzyszaca nam w momentach skupienia, wyciszenia. Korzystaliémy
z nagran dostgpnych na YouTube”.

Innym zastosowanym na moich zajeciach przyktadem wykorzystania na-
grai z muzyka relaksacyjna byta realizacja scenariusza lekcyjnego z jezyka pol-
skiego: Jak opisac pigkno kobiety.

Wielokrotnie w praktyce edukacyjnej odwotujemy si¢ do kategorii pickna,
ale to odwolanie prowokuje nas pedagogéw do postawienia zarazem pytania
o rzeczywiste rozumienie tego pojecia przez mlode pokolenie. W jakim stop-
niu zmieniajace si¢ w coraz szybszym tempie kanony estetyczne weryfikuja
to, co jest rudymentem myslenia o estetyce? Prowadzona jednostka lekcyjna

%7 Zob. muzyka relaksacyjna — muzyka sfer niebieskich: https://krystal28.wordpress.

com/2012/09/12/pozytywny-wplyw-muzyki-klasycznej/ oraz: www.youtube.com/wat-
ch?v=80xGVLuPCCc [dostgp: 04.10.2015].

28 Zob. Poezja dla dzieci. Antologia form i tematdéw, red. R. Waksmund, Wroctaw 1999, s. 28.

# Zob. muzyka relaksacyjna Spokojny sen: heeps://www.youtube.com/watch?v=SoiefmduqNc

[dostep: 04.10.2015].
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miata na celu ukazanie pewnych nieprzemijajacych wartosci definiujacych to
pojecie. Jednym z celéw operacyjnych wykonania tego lekcyjnego scenariusza
byto opisanie relacji biblijnej Oblubienicy z Oblubieficem z Piesni nad Pie-
Sniami. W odkryciu wiecznych cech terminu ,,pickno” pomagata nam muzyka
relaksacyjna z plyty Yonati, na ktérej styszymy refleksyjne utwory do stéw
tejze biblijnej ksiegi, wykonywane przez kapucyna brata Tomasza Regiewicza,
oraz muzyczna refleksja do Piesni nad Piesniami prezentowana na YouTube™.

Pozwole sobie zwréci¢ uwage na jeszcze jedno zastosowanie omawianej
muzyki, a wykorzystanej przy realizacji tematu: Migdzy filozofiq a religiq. Za-
sadniczym celem tej lekcji byto przyblizenie mtodemu pokoleniu filozoficznej
postawy oraz u§wiadomienie mu, jak bardzo interpretacyjna strona literackie-
go utworu jest uzalezniona od kontekstu, w jakim go umiescimy. Uczniowie
otrzymali trzy powielone wiersze Czestawa Mitosza: Wiara, Nadzieja, Mitos¢
z cyklu Swiat. Poema naiwne oraz réznokolorowe kartki z fragmentami eseju
Karla Jaspersa Zrédta filozofii. Uczniowskie zadanie polegato na dopasowaniu
karteczek z fragmentami eseju Jaspersa do okreslonego wiersza Milosza na
zasadzie podobiefistwa wymowy. Dodatkowo nalezato podkresli¢ fraze, ktéra,
zdaniem uczniéw, przesadzata, ze teksty tych wielkich myglicieli méwia o tym
samym. Realizujac ten temat, w trakcie rozmowy z uczniami moglem wyko-
rzystaé utwor Ireny Santor’'.

Muzyka relaksacyjna bardzo dobrze nadaje si¢ do wypracowania u dzie-
ci i mtodego pokolenia umiej¢tnosci odbierania réznorodnych gloséw ota-
czajacego $wiata, a dzigki zachgceniu ich do pracy nad osiagnieciem takiej
postawy uzyskujemy takze mozliwo$¢ wprowadzenia dzieci w $wiat ciszy**.
Pokochanie ciszy jest niezbgdnym dopetnieniem stéw, dZzwickéw, czynnikiem
wzmacniajacym mysli, odczucia. Powyzsze zagadnienie szerzej analizowaly
A. Gérniok-Naglik oraz U. Szuscik®.

Pracujac z mlodzieza starszych klas gimnazjalnych oraz z licealistami, czgsto
z wyprzedzeniem co najmniej tygodniowym zapowiadatem okreslone tematy

30 Zob. muzyka relaksacyjna: https://www.youtube.com/watch?v=O8EOIngEWeQ [dostep:

04.10.2015].

Zob. muzyka relaksacyjna, Irena Santor, Wiara, nadzieja, mitosé: www.youtube.com/wat-

ch?v=gGhA-qurTiQ [dostep: 04.10.2015].

Zob. muzyka relaksacyjna — cisza: https://www.youtube.com/watch?v=ekP0t3Yk7ik [dostep:
04.10.2015].

33 Zob. A. Goérniok-Naglik, Muzyka a rozwdj matego dziecka..., s. 53-70; U. Szuscik, Muzyka

i dzielo plastyczne, [w:] Dziecko w swiecie muzyki..., s. 180.

31

32
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jednostek lekcyjnych, proszac, aby uczniowie wyszukali réznego rodzaju teksty
oraz podktady muzyczne do tych zasygnalizowanych tematéw. Muszg stwier-
dzi¢, ze na ogét spotkatem si¢ z pozytywna odpowiedzia i moim najwigkszym
problemem nie byt brak materiatéw, ale jak wykorzysta¢ bogactwo dostarczo-
nego materiatu, w tym réznych elementéw muzyki relaksacyjnej. Dodatkowo
warto zasygnalizowa¢, ze otwarcie jednej strony na YouTube z miejsca powoduje
odestanie do innych podobnych utworéw, tekstéw czy potrzebnych materiatéw.

Z racji ograniczonych rozmiaréw opracowania mogtem wskaza¢ tylko kilka
préb praktycznego wprowadzania elementéw muzyki relaksacyjnej na zaje-
ciach z dzie¢mi i miodzieza. Mozna byloby szerzej omawia¢ inne lekeje, do
ktérych realizacji przyczynita si¢ muzyka relaksacyjna, ale pozostaje jedynie
zasygnalizowa¢ to w tym opracowaniu®.

Jest jeszcze jedna istotna kwestia, ktéra wiaze si¢ z prowadzeniem zajeé
z wykorzystaniem muzyki relaksacyjnej — otéz zajecia takie bardzo pozytyw-
nie wplywaja na emocjonalno$¢ dzieci. Zdaniem K. Guczalskiego: ,Muzyka
wydaje si¢ czasem wywolywad rzeczywiste emocje i wzruszenia i wiele estetyk
muzyki uznawato wrecz t¢ jej cechg za istot¢ oddziatywania i znaczenia™.

E. Szatan wprowadzita bardzo ciekawy wilasny termin , przestrzeri muzycz-
na dziecka w klasie”. Istotne w ramach poruszanego tematu jest stwierdzenie
autorki:

»Przestrzen muzyczna dziecka w klasie” to termin, kedry wprowadzitam dla
zaznaczenia wieloaspektowosci przestrzeni nauczyciela i ucznia. Swoista
triada: przestrzed muzyczna sali klasy, przestrzet muzyczna nauczyciela
i przestrzed muzyczna ucznia, jak réwniez opisane w nich przedmioty, sy-
tuacje, zachowania maja wymiar symboliczny — z jednej strony znaki (se-
miotyka) transmituja okreslona wiedz¢ uczniowi i pokazuja $rodowisko jego
socjalizacji, z drugiej strony ukazuja przestrzen, w ktérej buduje si¢ wrazli-
wo$¢ muzyczng dziecka i potrzebe obcowania ze sztuka®.

3 Muzyka relaksacyjna pomagata nam zrealizowaé bardzo twérczo chocby nastgpujace tematy
lekeyjnych jednostek: Piersciert Gygesa, czyli problem prayzwoitosci; Uczta Platona. Na pograni-
czu filozofii i literatury; Mimesis, czyli nasladowanie; Ogréd i czas; Czlowick jako mucha duchowa;
Tajemnica stworzenia; Zto — Zle wykorzystana wolnosé; Byé czy uciekac przed swiatem itp.

K. Guczalski, Znaczenie muzyki. Znaczenia w muzyce, Krakéw 2002, s. 107. Zdaniem E. Sza-
tan mamy w tej wypowiedzi K. Guczalskiego odwotanie do teorii symbolizmu muzycznego
S. Langera, zob. E. Szatan, Przestrzeri muzyczna dziecka w wymiarze klasy szkolnej, ,Konteksty
Pedagogiczne” 2015, nr 1 (4), s. 64.

36 Tbidem, s. 35.
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Zamykajac nasze wywody, warto uswiadomi¢ sobie, ze nauczyciel muzyki po-
winien przekonac sig, ze muzyka relaksacyjna jest wspanialym narzedziem
samopoznania, tworzenia, a stad juz tylko jeden krok, aby tego nauczy¢ po-
wierzone nam dzieci.

Whasciwe wydaje si¢ umieszczenie w tym miejscu stéw A. Szyszko-Bohusza:

Postgpowa pedagogika dazy do tego, zeby nauczyciel byl nauczycielem. To
nie jest przekaziciel wiedzy. To nie jest magnetofon. Najbardziej to Oso-
bowos¢, ktéra ksztalci inng Osobowo$¢, rozwija ja, a nie tylko przekazuje
material, co ma miejsce w szkole tradycyjnej, i to pod grozba ,bata” w po-
staci ztych ocen i innych sankgji. Postgpowa pedagogika idzie w kierunku
nawigzania kontakeu psychicznego migdzy nauczycielem i uczniem. Relak-
sacja temu najbardziej sprzyja®’.

Dlatego zakoriczg nast¢pujacym wezwaniem i zaproszeniem — nie zapominaj-
my w procesie edukacji dzieci o prowadzeniu zaje¢ z zastosowaniem muzyki
relaksacyjne;.
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ZNACZENIE MUZYKI RELAKSACYINEJ W PROCESIE EDUKACYINYM

Streszczenie: Nauczyciel pracujacy we wspdtczesnej szkole jest zobowiazany do
ksztalcenia i wzbogacania osobowosci powierzonych mu miodych oséb, aby ta
droga pomdc im w rozwoju ich potencjatu. W tym procesie ksztatcenia osobo-
wosci dziecka, mtodego cztowieka znaczaca rola przypada muzyce, ktéra bez-
posrednio wplywa na stan emocjonalny czlowieka i staje si¢ waznym $rodkiem
spotecznego oddziatywania. Celem niniejszego opracowania jest proba zwrécenia
uwagi, ze okreslony rodzaj muzyki — muzyki relaksacyjnej — staje si¢ istotnym
elementem rozwoju czlowieka.

Naszym zdaniem muzyka relaksacyjna staje si¢ swoistym jezykiem, kedry prze-
kazuje nieraz istotne pedagogiczne tresci niemozliwe do wyrazenia droga wer-
balna. Ten rodzaj muzyki wykorzystywany przez pedagoga w ramach proceséw
edukacyjnych ma duzy wplyw na ludzkie emocje, nastroje cztowieka, moze
dziata¢ uspokajajaco, pobudzajaco, tworzy¢ okreslone nastroje, redukowac stres.
Oddziatlywanie muzyki relaksacyjnej na stany emocjonalne cztowieka moze by¢
w okreslonych warunkach silniejsze niz wplyw przekazu werbalnego lub sztuki
wizualnej.

Zastosowanie do dziatari edukacyjnych muzyki relaksacyjnej pozwala uczy¢ in-
nowacyjnie, kreatywnie, jest realizacja prawa dziecka do rozbudzenia zaintere-
sowania zdobywaniem wiedzy, pobudza naturalny instynke ciekawosci. Powyzej
wymienione cele prowadzenia zaje¢ z wykorzystaniem muzyki relaksacyjnej sta-
nowig podloze niniejszego opracowania.

Stowa kluczowe: dziecko, edukacja, muzyka relaksacyjna, relaks, uczent

THE IMPORTANCE OF RELAXING MUSIC IN THE EDUCATIONAL PROCESS

Summary: A teacher working in a modern school is obliged to shape and enrich
personalities of entrusted to him or her young people and hence to assist them
in their way to develop their potential. In the process of shaping children’s and
young people personality music performs a significant role. It directly affects the
emotional state of human and becomes an important means of social interaction.
The aim of this study is to attempt to draw attention that a certain kind of music
— relaxing music — is becoming an important element of the human development.
In our view, relaxing music becomes a kind of language that conveys important
pedagogical content often impossible to express verbally. This type of music
used by a teacher as part of the educational processes has a significant impact
on human emotions and moods. It may calm, stimulate, create specific moods,
reduce stress. The impact of relaxing music on the human emotional states may
be, under certain circumstances, greater than the impact of verbal or visual arts.
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Applied in educational activities relaxing music allows to teach innovatively and
creatively, it is the realization of children’s right to awake interest in acquiring
knowledge. It stimulates the natural instinct of curiosity. The above mentioned

goals of conducting classes with the use of relaxing music are the foundations of
the following study.

Keywords: child, education, relaxing music, relaxation, student





