Rozdziat III

RECEPTYWNE FORMY MUZYKOTERAPII




Relaksacja w muzykoterapii

Krzysztof Stachyra

Muzykoterapia receptywna moze przybieraé bardzo rézne formy. Najlepiej znane
i najezgsciej wykorzystywane w praktyce terapeutycznej sg r6znego rodzaju treningi
relaksacyjne, dziatania oparte na wizualizacji i stuchaniu muzyki. Jednak najczesciej
potocznie muzykoterapia kojarzona jest wiasnie z relaksacjg. Zapewne wigkszosé
0s6b zapytanych na ulicy o to, co przywodzi im na my$l hasto ,,muzykoterapia” od-
powiedzialaby, Ze relaksacj¢ przy muzyce i odglosach przyrody. Muzykoterapeuci
i Czytelnicy tej ksigzki wiedzg juz, ze bytaby to bardzo okrojona odpowiedz.

W zakresie relaksacji muzykoterapia Iaczy swoje sity z osiagnieciami psy-
choterapii i rehabilitacji. Zaréwno muzykoterapeuci adaptujg popularne trenin-
gi relaksacyjne do muzyki, jak i specjalisci innych dziedzin chetnie uzupehniajg
muzykg swoje oddziatywania skierowane na psychofizyczne odprezenie klienta.
Jednak niezwykia moc muzyki powoduje, ze muzykoterapeuci majg jeszcze jed-
no potgzne narzg¢dzie, dajace im szerokie mozliwosci oddziatywania. Na grun-
cie muzykoterapii relaksacja moze odbywac¢ si¢ za pomoca stéw (sugestii), stéw
i muzyki lub samej muzyki. W odniesieniu do dzieci trening relaksacyjny w mu-
zykoterapii bardzo czgsto stosuje si¢ w postaci wizualizacji z muzyka.

I'wreszcie wizualizacja, ktora jest zaprezentowana w dalszej cze$ci rozdziatu,
otwiera przed muzykoterapeutami i ich klientami ogromne mozliwosci dziatan
diagnostycznych, relaksacyjnych, a przede wszystkim terapeutycznych.

Treningi relaksacyjne i muzykoterapia

Stowo ‘relaks’ moze budzi¢ bardzo rézne skojarzenia. Dla jednych jest to
spacer lub jazda na rowerze, dla innych stuchanie muzyki w wygodnym fotelu.
Z tego powodu niekiedy probuje si¢ wyrézniaé tzw. relaks czynny i bierny. W rze-
czywistosci bardziej wlasciwe jest stosowanie okreslefi: aktywny wypoczynek
irelaks (lub relaksacja).

Aktywnym wypoczynkiem moze by¢ kazda aktywno$¢ fizyczna, ktéra wyko-
nuje si¢ dla przyjemnosci i ktéra prowadzi do odprezenia psychicznego. Oznacza
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wiskowe). Powoduje to powstawanie napig¢ fizjologicznych i stresu. Ich zrédiem
sg odczuwane niepokoje i lgki, niezaspokojone potrzeby psychiczne. We wsp6i-
czesnym $wiecie stany napiecia sg w duzym stopniu wynikiem funkcjonowania
w cywilizacji, spowodowane sytuacjami zycia codziennego, informacjami ply-
ngcymi z medi6w, wszechobecnym hatasem, poépiechem. W rezultacie znaczna
czes¢ spoteczenstwa ma klopoty z zasnigciem i plytki, przerywany sen, stany po-
irytowania, skurcze i tiki, przejawia zbyt gwattowne reakcje na otaczajace wyda-
rzenia i kompulsywnie mysli o problemach.

Autorzy amerykanskiego podr¢cznika technik relaksacyjnych i redukujacych
stres wyrozniajg cztery podstawowe zrodla napigcia psychofizjologicznego:

1. czynniki §rodowiskowe, w tym hatas, pyiki, pogoda, ruch uliczny, zanie-
czyszczenia,

2. czynniki spoteczne, migdzy innymi: strata bliskiej osoby, problemy finan-
sowe, publiczne wystgpienia, terminy, z ktérych nalezy si¢ wywigzac,

3. psychologiczne, takie jak: okres dojrzewania, starzenie si¢, menopauza
u kobiet, choroba etc.,

4. mysli, bedgce wynikiem interpretacji przez moézg ztozonych zmian zacho-
dzacych tak w otoczeniu, jak i wewnatrz ciata (Davis i inni 2008).

W przeciwiefistwie do zwierzat, czlowiek reaguje stanami mobilizacji organi-
zmu nie tylko w warunkach bezpo$redniego zagrozenia, lecz takze w sytuacjach,
kiedy postrzegane niebezpieczenstwo jest tylko wynikiem dzialania wyobrazni.
Samo mys$lenie, wyobrazanie sobie siebie w sytuacji trudnej, jak na przykiad
egzamin, powoduje wzrost napigcia w organizmie, ktéremu zawsze towarzyszy
naprezenie poszczegdlnych grup miesni. Taki sam rezonans moze wywolywac
okreslona substancja chemiczna, obraz czy zapach. Empirycznie potwierdzono
tezg, ze jedynie wyobrazenie sobie wykonywania okres$lonych dzialan, a nawet
stow czy dzwiekéw wigZze sie z napieciem okreslonych grup miegsni (Siek 1999).

Napiecia calego organizmu czy okreslonych grup migsni sa w przewazajacej
czesci nastepstwem reakcji psychicznych. Koordynatorem reakcji psychofizjolo-
gicznych w organizmie jest uktad sympatyczny. Istnieje tutaj zwigzek dwukierunko-
wy, reakcje odbierane przez psychike jako zagrazajace wywotuja wzrost mobilizacji
organizmu, ktéry, utrzymujac si¢ przez diuzszy czas, w konsekwencji prowadzi do
stanu ,,chronicznego napigcia”, zaburzen w funkcjonowaniu organizmu i choréb
psychosomatycznych. Wynikiem oddzialywania dlugotrwalego stresu mogg by¢ re-
akcje fizjologiczne przejawiajace sie w postaci napigcia migsniowego, bolow glowy,
rozstrojéw zotadka oraz lgku. Odprezenie fizjologiczne organizmu osiggane dzigki
oddziatywaniu na mig$nie doprowadza do odpr¢zenia psychicznego, uzyskania sta-
nu wewnetrznego spokoju, wyciszenia. Konsekwencja relaksacji grup migs$ni zwia-
zanych z reakcjami lgku jest redukcja poziomu odczuwanego lgku, za$ zmniejszenie
mobilizacji miesni reagujacych w okreslonych, pejoratywnych sytuacjach tagodzi
dzialanie tychze negatywnych emocji, poniewaz zniesienie napiecia mic$niowego
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przyczynia si¢ do osiggnigcia stanu rc;\év)nowagi emocjonalne;j 1 uspokojenia reakcji
szko-Bohusz 1998). .
Wegiflagmnvz(sf}g flsz?;kiwania stanu relaksu to sprawa bardzo istotr.la‘ dla Praw1dlo-
wego funkcjonowania organizmu. Podobnie jgk sen, poprgez.zmmej szenie a}lity\?v—
noéci ukladu sympatycznego, rozluzZnienie rr}lqénl, zwolnienie rytrm‘l oddyc 1ania,
rytmu pracy serca i tempa przemiany materii, pf)z‘wala. na regegerac;@ organizmu.
Charakterystyczne dla stanu relaksu jest zmniejszenie zuzycia tlenu, czgstosci
uderzen serca, obnizenie poziomu kwasu mlekowego, w;rost fal A}fa W korz.e?
moézgowej. Systematyczne uprawianie treningu’ relak'sacyjn'ego moze poprawic
funkcjonowanie organizmu i wielu jego uldadow,. rple;dz‘y 1nnyr.1,11 ‘tranennego,
krazenia czy oddechowego. Przyczynia si¢ do zmniej szenia ‘nadmsmema,'oskzzf-
dza serce i poprawia jego prace, dziata profilaktycznie przeciw wrzodom zotadka,
m Z trawieniem.
klopgf)(:rzebc; odprezenia, redukcji nadmiernych napig¢ p'sy.chof:lzyczny‘ct%, czhl)l-
wiek odczuwal od najdawniejszych czasow. Element,y ¢wiczen odprqzajqcyc ,
widoczne sg w praktykach szamanskich, a nawet tafcach ludéw pierwotnych.
W procesie uwalniania sie od napig¢ psycboﬁzycznych czgsto wykorzy‘stywegl.o
stany transowe. Niekiedy w celu osiagnigcia stanu relaksu stosovs{an(') roznorakie
substancje chemiczne o dziataniu odurzajgcym. Z‘aléty stanu qdpre;zema docema’no
réwniez w kulturach Wschodu, skad wywodzg sig ]efine Z naj stax:szych systemow
éwiczen 0dpr¢2ajqc0—koncentrujqcych: joga (I.ndle) i zen (Japonia). Qba systemy
éwiczeh zdrowotnych uprawiane byty glownie w Klasztorach, w zwigzku z tym
przez wieki utozsamiano je z konkretng religia czy purtem ﬁlozoﬁcznym'. Walrlio
zauwazy6, ze ¢wiczenia jogi od przeszlo d}V(’)(fh tys.lqcy lat traktowa.no nie t}}{ do
jako sposob na relaks, ale przede wszystkim jako ]ed.nq z metqd w10dqcy({) lo
osiggnigcia doskonatosci, do dominacji ducha nad f:lalem..quogo ('10 nal yc(lla
umiejetnodci sterowania reakcjami Wegemtywnyml organizmu, jak: rytrr'l od-
dychania, bicia serca, reakcji wydzielania §liny, uczucia gloSiu, rozszerzania SlQ'
lub kurczenia naczyh krwionosnych. Analogiczne efekty probowano uzyskiwaé
w odniesieniu do reakcji emocjonalnych. , '
Punktem wyjécia do tworzenia naukowych podstaw wsPolcze§nth trenin-
g6w relaksacyj nych byty badania nad snem. Siuszn.e 01.<azabf sie teorie, ze s,ta.now1
on dla mézgu sposobno$¢ do regeneracji, usprawnienia Wyzszych’czynnosm‘ner-
wowych. W wyniku prowadzonych na szeroka skale.; eksperymentow dos@zezono
znaczenie snu dla osiggania stanu réwnowagi psychicznej oraz pozytyvme; mody-
fikacji nastroju. Powyzsze spostrzezenia wykorzystano pr.zy tworzeniu ppdstayv
rézmorakich treningéw relaksacyjnych. Zauwazono tak?e, ze o§9ba znajd}lj gca si¢
w stanie relaksu staje si¢ bardziej podatna na sugestie, la‘fw1ej uzyskuje wglad
w siebie, jest zdolna zmieni¢ wadliwe sposoby reagowama.'Pr'zy tym st?n. ten
dostarcza cztowiekowi przyjemnych doznan (Siek 1998). Dzigki iym wlasciwo-
$ciom techniki relaksacyjne zostaly wprowadzone do psychoterapil.
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Relaks stat si¢ punktem wyjscia do wielu technik psychoterapeutycznych jako
nieodzowny element migdzy innymi wizualizacji i systematycznej desensibiliza-
cji. Niekiedy sam okreslany jest jako swoisty rodzaj psychoterapii, co ma miejsce
na przykfad w odniesieniu do typowych treningéw relaksacyjnych J. H. Schultza
czy E. Jacobsona (Szyszko-Bohusz 1998). Niewatpliwie stan relaksu umozliwia
dotarcie do pod$wiadomych, wypartych tresci, ulatwiajac ich przepracowanie.
Stanowi niezb¢dny warunek do opanowania zdolno$ci kontrolowania i sterowania
swoim organizmem. Specyficzny stan uzyskiwany w czasie glgbokiego odpreze-
nia, powodujac obiektywny wzrost fal Alfa w mézgu, stanowi wazne narz¢dzie do
pracy nad osobowoscig. Poprawia samopoczucie i obraz samego siebie, redukuje
lgki, przynosi uczucie przyjemnej ocig¢zatosci fizycznej i sennosci. Aleksandro-
wicz stwierdza, ze wystarczy siedem minut pozostawania w stanie relaksu, aby
odprezenie fizjologiczne spowodowato pelne odprezenie psychiczne. Wyr6znia
trzy poziomy wykorzystania metod relaksacyjnych w terapii (Aleksandrowicz,
Cwynar, Szyszko-Bohusz 1976, s. 13):

1. osigganie relaksu, wywotanie stanu mozliwie pelnego rozluznienia,

2. trening autogenny, stanowiacy poglebienie stanu relaksu dzigki sugestiom
ciezkosci, przyjemnego bezwladu i ciepla,

3. trening autogenny jako podstawa pracy przy pomocy technik majacych na
celu zmiany osobowo$ciowe.

Bardzo czgsto w celu osiagania relaksu stosuje si¢ réznego rodzaju sugestie
stowne: cigzkodci i ciepta. Stowa, jako bodzce drugiego ukladu sygnatéw, czyli
bodzce warunkowe, moga powodowac takie same efekty jak bodzce bezwarunko-
we. Podejscie to znane jest z technik hipnotycznych.

Warunki sprzyjajgce uzyskaniu stanu relaksu w czasie sesji

Bez wzglgdu na to, z kim pracujemy oraz jaki spos6b na wywolanie stanu
relaksu ma zosta¢ zastosowany, niezbedne okazuje si¢ posiadanie podstawowe;j
wiedzy na temat przygotowania relaksacji. Aby da¢ klientowi mozliwo$¢ wejscia
w stan relaksu, wazne jest zapewnienie komfortu fizycznego i psychicznego. Dla-
tego przygotowujac pomieszczenie do sesji relaksacji, zadbajmy o odpowiednig
temperatur¢ (ma by¢ cieplo, ale nie gorgco czy duszno), mozliwo$¢ regulacji na-
tezenia Swiatta (zastony lub rolety w oknach w dzien albo lampka lub inne Zrédto
lagodnego $wiatla wieczorem), odpowiednie wyciszenie od dzwiekéw z ze-
wnatrz. Warto takze zaopatrzy¢ si¢ w dobrej jakosci Zrédto muzyki (odtwarzacz
CD) i odpowiednie nagrania muzyczne. Nie zapominajmy o kocu, matej poduszce
oraz opasce na oczy, o ktdora prosza niektorzy uczestnicy relaksacji.

Relaks najlepiej przeprowadzi¢ na karimacie, kozetce lub wygodnym fotelu
zapewniajgcym podparcie glowy oraz podnézek, ktory da mozliwo$¢ rozluznienia



92 Rozdziat Ill - Receptywne formy muzykoterapii

dolnych partii ciata. Oczywiscie relaksacja moze by¢ zrealizowana réwniez W po-
zycji siedzacej (na krzesle), a nawet stojacej, jednak w takiej sytuacji glgbokos¢
relaksu mozliwa do osiagnigcia bedzie zdecydowanie mniejsza niz w przypadku
mozliwoséci rozluznienia catego ciata. $wiadomos$é u terapeuty, ze pozycja ciala
klienta ma wptyw na glebokos¢ wejécia w stan relaksacji jest szczegoOlnie istotna
w pracy technikami wyobrazeniowymi, W sytuacji, kiedy pojawiajace sie w trak-
cie wizualizacji wyobrazenia moga by¢ dla klienta zbyt trudne i z tego powodu nie
chcemy pozwoli¢ mu na zbytnie zaglebianie si¢ w nich.

Dla uzyskania komfortu psychicznego, obok zapewnienia komfortu fizyczne-
go, wazna jest relacja terapeuta — klient. Terapeuta musi by¢ dobrze przygotowa-
ny do podejmowanych dziataf, wiedzieé, co i jak robié, by¢ otwarty, rozluzniony,
ale i zdecydowany, skoncentrowany, pewny tego, co robi, a rtownoczesnie gotowy,
7e moga pojawié sig sytuacje nieprzewidziane. Musi swoj3 postawg i zachowa-
niem wzbudzaé zaufanie klienta (odnosi si¢ to zresztg do kazdej formy pracy
muzykoterapeutycznej z klientem). Terapeuta, ktory nie jest pewny tego, jak ma
postepowac, jest podenerwowany, bedzie tez emanowat tymi emocjami na klien-
ta, utrudniajagc mu uzyskanie staniu relaksu.

Praca zmierzajaca do wprowadzenia klienta w stan relaksu rozpoczyna sig
nie w momencie polozenia go na karimacie, a juz od chwili wejcia klienta na
sesj¢. Zadanie terapeuty to obserwowanie klienta, rozpoznanie jego stanu i do-
stosowanie do tego swoich dziatan. Jezeli mamy do czynienia z osoba, ktora jest
wyciszona, zmegczona, ktora czuje si¢ bezpiecznie (ufa terapeucie), po upewnie-
niu sie, ze nie ma ku temu przeciwwskazan, mozemy przystapi¢ praktycznie od
razu do przejécia do relaksacji. Jesli jednak zauwazymy, ze klient jest zdenerwo-
wany, przestraszony, bardzo spiety, nalezy go przed przystapieniem do indukcji
relaksacyjnej odpowiednio do niej przygotowac. Przygotowanie, w zaleznoci od

sytuacji, z jaka mamy do czynienia, polega na umozliwieniu mu odreagowania
emocji, zmniejszeniu lku, wyciszeniu i koncentracji. Stuzyé temu moze caly sze-
reg réznych technik. Niekiedy zupetnie wystarczy rozmowa, ktéra oprocz walo-
réw terapeutycznych daje klientowi czas na oswojenie si¢ zarowno z miejscem,
terapeuts, jak i sytuacjg. Mozna takze siega¢ do calego zestawu éwiczen 1aczg-
cych muzyke i ruch, a takze do improwizacji na instrumentach, $piewu, Ewiczen
oddechowych, masazy etc.

Przed przystapieniem do relaksacji dobre efekty daja ¢wiczenia izometryczne
polegajace na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu miegéni. Szczegolnie po-
leca sig je osobom, ktore sa w stanie kontrolowaé prace swoich migéni, ale z r6z-
nych wzgledow nie potrafia swiadome ich rozluzni¢. Z taka sytuacjg dosy¢ czgsto
ma sie do czynienia u 0s6b dorostych, ktére najczgsciej w wyniku trwajacego
przez dluzszy czas stresu, przyzwyczajaja sig do utrzymujacego si¢ napigcia danej
partii mig$ni (np. karku) tak bardzo, ze przestajg to §wiadomie zauwazaé. Cwi-

czenia izometryczne ulatwiajg uzyskanie rozluznienia poprzez zmeczenie migsni,
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da}q(.: przy tym szans¢ na dostrzezenie réznicy migdzy migéniem napigtym a roz-
luznionym. W zaleznosci od tego, czy pracujemy z dzieémi czy dorostymi mozna
w tym, celu‘ zbudowaé historyjke, w ktorej ukryte bedg elementy izometrii, lub
be,zposredmo zwracad si¢ do klienta z poleceniem napigcia i odprgzenia migsni,
kFore moze b.rzmieé nastepujgco: ,,Napnij z calej sity wszystkie migsnie w swoim
ciele, trzymaj tak napiete az policze do pieciu (liczenie). A teraz rozluznij sig; jesli
c?hc'esz, t.o poruszaj tymi partiami ciala, ktdre czujesz, ze tego potrzebujg”. Takie
éwiczenie nalezy powtorzy¢ kilkukrotnie.

]?opiero w momencie, kiedy klient jest gotowy na relaksacje, uzyska stan
skupienia, mozna przystapi¢ do realizacji treningu relaksacyjnego.

Trening autogenny J. H. Schultza

' Ifos’r(’)d catej gamy praktykowanych na $wiecie treningéw relaksacyjnych
n.aJw1¢k‘szq popularnoscia w kregu kultury europejskiej i amerykanskiej cieszy
si¢ trening autogenny Johannesa Heinricha Schultza oraz relaksacja progresywna
TEdIn}anda Jacobsona. Poniewaz obydwa powstaty w latach 30. XX wieku, kiedy
jakosé nagrar'% muzycznych oraz mozliwosci ich odtwarzania byty jeszcze bardzo
mocno ograniczone, autorzy trening6w nie przewidywali ewentualnosci taczenia
ich z muzykg. Wrecz przeciwnie, przyjeto zatozenie o zminimalizowaniu ilosci
bodZcdw ptyngcych do organizmu w trakcie trwania relaksacji, uznajac je za nie-
wskazane. Jednakze ze wzgledu na rozwdj techniki, dtugosci i jakosci nagran
muzycznych oraz coraz wigksza $wiadomo$é mozliwosci oddziatywania muzyka
stosowanie odpowiednio dobranej muzyki w tle powyzszych treningéw od la;
'.spotyka si¢ z coraz wigkszym zainteresowaniem zaréwno w gronie terapeutow
jak i amatorow. ’
Zg wzgledu na duza popularnos$¢ treningu autogennego, a zarazem jego tatwosé
1qcze.ma z muzykg, w ksigzce zdecydowano si¢ na opis tej wlasnie formy relaksacji.
Tr'emqg autogenny Schultza opracowany zostat na bazie autohipnozy, do ktérej na-
wigzuje poprzez odwotywanie si¢ do autosugestii. Osoba éwiczaca poprzez proste
fonn}ﬂy autosugestii wyzwala u siebie reakcje odpr¢zenia i koncentracji, stad autor
okreslz.a. S\_zvoja( rpetode; jako éwiczenia odprezajaco-koncentrujgce. Systematyczne
upr2’1w1ame treningu autogennego wpltywa na popraw¢ funkcjonowania organizmu
Zaréwno Ofi strony fizjologicznej, jak i psychicznej, moze réwniez przyczynic si¢ do
forr.nowama wielu cech osobowosci, miedzy innnymi prowadzac do pozytywnych
zmian w obrazie siebie jednostki. Przeznaczony jest do stosowania przede wszyst-
kim pr’zez f)soby zdrowe psychicznie i somatycznie jako swoisty rodzaj profilaktyki
legz réwniez moze on stanowi¢ element terapii os6b z zaburzeniami psychiczny:
mi lub somatycznymi (Siek 1999). Ponadto wykonywanie ¢wiczen treningu auto-
gennego zaleca si¢ miedzy innymi osobom z zaburzeniami psychoemocjonalnymi,







