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OTWARTYM GLOSEM.
O TERAPEUTYCZNYCH ASPEKTACH SPIEWU OTWARTEGO

Poeci uznali Apollina za wladce obu sztuk [muzyki i medycyny] poniewaz zadaniem muzyki
jest strojenie tej niezwyktej harfy ludzkiego ciata i doprowadzanie jej do harmonii

Francis Bacon

Streszczenie: W artykule oméwiono wybrane aspekty terapeutyczne $piewu tradycyjne-
go (otwartego, naturalnego, archaicznego). Poruszono kwestie zwigzku muzyki ze stanem
psychofizycznym cztowieka, a takze role oddechu i bycia tu i teraz w regulowaniu stanéw
emocjonalnych. Zwrdcono uwage na leczacy wymiar relacji mistrz — uczen, na nauke funk-
cjonowania w zdrowej zalezno$ci oraz na role pokory i wspdlnoty. Podkreslono, iz muzyka
tradycyjna i $piew tradycyjny moga stac si¢ przestrzenia do zbierania istotnych doswiadczen
terapeutycznych.

Stowa kluczowe: glos otwarty, psychoterapia, muzyka tradycyjna

WPROWADZENIE

Analizujac role muzyki w kontekscie leczenia, az do XX wieku wyrazny jest jej
aspekt filozoficzno-religijny zwigzany z uwarunkowaniami spofeczno-kulturowymi
w danej epoce. Wiek XX przynidst muzykoterapii wsparcie w postaci badan nauko-
wych i rozwoju psychologii muzyki. Zwigzek muzyki ze stanem psychofizycznym
czlowieka nie podlega juz dzisiaj dyskusji.Terapeutyczna funkcja muzyki, w tym
takze i $piewu, stala si¢ istotnym i Swiadomie wykorzystywanym elementem obok
jej funkcji spotecznej, estetycznej, kulturowe;j.
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Od niedawna mozemy w Polsce obserwowa¢ powrdt do kultury tradycyjne;.
Jak zauwaza Monika Maminska-Domagalska ,,Praktyka ozywionego $piewu tra-
dycyjnego w formie in crudo nie jest w Polsce jeszcze zbyt diuga, trwa ok. 25 lat”
(Maminska-Domagalska 2017, s. 160), podkresla tez, ze ,,$piew tradycyjny, jako
zjawisko uswiadomione, to w Polsce zagadnienie stosunkowo nowe” (Maminska-
-Domagalska 2017, s. 75). Muzyka tradycyjna, a tym samym $piew tradycyjny, jest
przedmiotem badan i analiz wielu dziedzin: antropologii kulturowej, lingwistyki,
socjologii, etnologii, folklorystyki, neurofizjologii, medycyny psychosomatycznej,
psychologii ogolnej i psychologii muzyki.

Stuchajac wypowiedzi nauczycieli i uczniéw warsztatéw z muzyki tradycyjnej,
nie da si¢ nie zauwazy¢, jak duzg role muzyka i $piew odgrywaja w odczuwaniu
emocji, siebie, postrzeganiu $wiata, kontakcie z samym sobg i innymi ludzmi.
Wspomniana wczesniej autorka podkresla, ze wspolczesnie zanika obrzedowa
funkcja muzyki i $piewu tradycyjnego, a wzrasta jej rola terapeutyczna (por.
Maminska-Domagalska 2017, s. 79). Wydaje sig, Ze przeniesienie punktu ciez-
kosci na aspekt terapeutyczny z obrzedowego moze mie¢ zwigzek ze zmianami
politycznymi, kulturowymi i spolecznymi zachodzacymi w naszym kraju w ciggu
ostatnich dziesigcioleci. Pomijajac ocene tego zjawiska oraz abstrahujac od proby
ustanowienia wyzszosci jednej funkcji nad druga (osobiscie sklaniam si¢ ku sta-
nowisku komplementarnosci ich obu), mozna z pewnoscig stwierdzi¢, ze sztuka
odpowiada na potrzeby ludzi w zastanym czasie i przestrzeni, rezonuje na ich leki,
tesknoty, niepokoje, bywa glosem buntu i sprzeciwu. W ciggu ostatnich lat psycho-
terapeuci, psychiatrzy i psycholodzy obserwuja wzrost rdznego rodzaju zaburzen
psychicznych, kryzyséw emocjonalnych, tozsamosciowych, zatamanie poczucia
wiezi oraz poczucia samotnosci (por. NPOZP 2010; Ezop 2011; WHO 2012) . Jezeli
spojrzymy na powroét do muzyki tradycyjnej i $piewu tradycyjnego poprzez ten
pryzmat, wzrost ich funkcji terapeutycznej przestaje dziwic i staje si¢ naturalng
odpowiedzig na zaistniale potrzeby.

W niniejszym artykule analizie poddane beda wybrane aspekty zjawiska
muzyki i §piewu tradycyjnego z punktu widzenia psychoterapii. Muzyka i spiew
tradycyjny beda postrzegane w jako przestrzen do poszukiwania i odkrywania
siebie i siebie w $wiecie.

Nalezy rozrdézni¢ jeszcze dwa zjawiska: §wiadomie i celowo organizowane
grupy terapeutyczne wykorzystujace muzyke jako narzedzie oddzialywan tera-
peutycznych (nurt muzykoterapii) od grup, ktérych gléwnym celem jest nauka
$piewu, przekazanie tradycji, warsztatu, rekonstrukcja tradycji. Aspekty terapeu-
tyczne $piewu tradycyjnego zostaly w niniejszej pracy wyodrebnione na podstawie
obserwacji i doswiadczen tej drugiej grupy, gdzie pierwotnym celem dazen byto
praktykowanie $piewu. Okazuje si¢ bowiem, ze muzyka tradycyjna i $piew trady-
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cyjny, pomimo ich nie wprost okreslonej funkgji leczacej, rowniez moga stac si¢
przestrzenia istotnych do$wiadczen terapeutycznych.

~NIECH ZASPIEWA TWOJE CIALO, NIECH ZASPIEWA TWOJA MYSL™ -
PSYCHOSOMATOTERAPIA W SPIEWIE

Jednym z zasadniczych elementéw zdrowia fizycznego i psychicznego jest pra-
widlowe oddychanie. Techniki pracy z oddechem stosowane byly juz od tysiacleci
w terapii i praktyce duchowej. Stuzyly migdzy innymi do uspokajania umystu,
leczenia oraz podtrzymywania zdrowia i dobrostanu. W psychoterapii réznorodne
metody pracy z oddechem znalazly trwate miejsce w modalnosci zwanej psychoso-
matoterapia, ktora zajmuje sie wspdtzaleznoscig stanéw miedzy cialem a emocjami
(por. Meyer 1996, s. 4-16). Cialo i psychika to integralna calos$¢. Wszystko, co
robimy ze swoim cialem, ma wplyw na psychike i odwrotnie. Zaniedbanie ciata
sprawia, Ze zaczyna chorowa¢ umysl i dusza. Cierpienie psychiczne znajduje swoj
wyraz w dolegliwosciach somatycznych.

Elzbieta Galinska, analizujac badania nad neurofizjologicznymi mechanizma-
mi oddzialywania muzyki na mozg i uktad neuroprzekaznikéw w organizmie
czlowieka, zaznacza, ze ,muzyka, wplywajac bezposrednio na emocje czlowieka
odblokowuje doswiadczenia jednostki — przede wszystkim zachodzace w strefie
emocjonalnej i moze przywolywac zdarzenia z przeszlosci, ktére byly z tymi
emocjami zwigzane [...]. Mozna zatem za pomocg muzyki odzyskiwa¢ slady
emocjonalne w postaci wspomnien lub symbolicznego procesu wyobrazeniowego”
(Galiniska 1995, s. 27-60).

Przeprowadzone w Norwegii w 2008 roku metaanalizy badan zwiazku muzy-
koterapii z zaburzeniami psychicznymi potwierdzaja pozytywny efekt dziatania
muzykoterapii zaréwno w zaburzeniach psychotycznych jak i niepsychotycznych.
Zauwazono poprawe w obszarze ogdlnego stanu zdrowia pacjentéw jak i zaobser-
wowano redukcje stanéw chorobowych (por. Chetminska 2013, s. 24-25).

Badacze ze Stanford University School of Medicine and the University of
California zidentyfikowali 175 neuronoéw, ktdre zajmuja sie ,,monitorowaniem”
oddechu i w zaleznosci od charakteru bodzca réznicujg strefe mozgu, do ktorej
przekazywana jest informacja. Neurony te moga aczy¢ si¢ z obszarami zlokali-
zowanymi w glebokich partiach mézgu odpowiedzialnymi za relaksacje, kontrole
uwagi, ekscytacje, lek (Goldman 2017). Rowniez Weller (Weller 2004, s. 24-27)

! Ewa Grochowska w wywiadzie ,,Spiewa¢ (i méwi¢) otwartym glosem. Warsztaty $piewu
tradycyjnego” https://kultura.trojmiasto.pl/Spiewac-i-mowic-otwartym-glosem-Warsztaty-spiewu-
-tradycyjnego-n44822.html?strona=0&vop=std [dostep 10.09.2018]
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wskazuje na istotny zwigzek miedzy rodzajem oddychaniem a emocjami. Wedtug
niego zmiany w czestotliwosci i gtebokosci oddechu towarzyszg takim sytuacjom
zyciowym, jak zmeczenie, niepokoj, wyczerpanie psychiczne, fizyczne, bdl, mysli
ruminacyjne, zmiany nastroju i inne.
Nieprawidlowy ptytki oddech powodujacy podwyzszone cisnienie krwi, uczucie
niepokoju, nerwowosci i zmeczenia, zaburzenia snu, uwagi i koncentracji, wspol-
wystepuje z zaburzeniami afektywnymi takimi jak depresja, zaburzenia lekowe,
zaburzenia afektywne, nasilajac niekiedy ich objawy (ICD-10, s. 120-130, DSM-IV,
s. 185-205). Badania (por. Bishop, Shapiro, Carlson i in. 2004), pokazuja, ze medy-
tacja skupiona na oddechu i ¢wiczenie uwaznosci na swoje cialo przeciwdzialajg
wyzej wymienionym symptomom. A zatem - jak si¢ okazuje — poprzez swiadoma
zmiang sposobu oddychania mozemy wplyna¢ na nasz nastrdj i stan emocjonalny.
Doswiadczanie $piewu otwartym gtosem mozna poréwnac do wyspiewywania
mantr we wschodnich szkotach medytacji. Przeniesiona z Dalekiego Wschodu
na grunt zachodni praktyka uwaznosci (por. Kabath-Zinn 2013) ma wiele cech
wspdlnych z obcowaniem z wlasnym glosem podczas $piewu otwartego. Sg to, np.
uwazne bycie tu i teraz, skupienie uwagi na wlasnym ciele, na reakcjach fizjolo-
gicznych i emocjonalnych, uwazne oddychanie, systematyczna redukcja postaw
krytycznych, fizyczne doswiadczaniu siebie poprzez glos, odkrywanie i zblizanie
sie do swojego autentycznego ja, dazenie do klarownosci zmystéw i rownowagi.
Wyspiewywanie np. osiemdziesieciozwrotkowych wielkopostnych piesni tradycyj-
nych, przypomina wielogodzinne wyspiewywanie mantr. Wprawia uczestnikow
w podobny stan psychofizyczny.
Badania nad korzys$ciami ptynacymi z poglebionego oddechu, jaki ma miej-
sce podczas treningu uwaznosci, wskazuja, Ze juz po o$miu tygodniach praktyki
mozna zauwazy¢ pozytywne zmiany. Oto niektore z nich:
- usprawnione dzialanie ukfadu odpornosciowego (por. Davidson i in. 2003,
s. 564-57);

- redukcja bolu, obnizenie ci$nienia krwi, uwalnianie si¢ melatoniny (por.
Zeidan, Martucci i Kraft 2011);

- redukcja my$li ruminacyjnych u 0séb z zaburzeniami nastroju oraz redukeja
stanow lekowych (por. Ramel i in. 2004, Arias i in. 2006);

- zmniejszenie negatywnych skutkéw stresu (por. Austin 1997, Shapiro,
Shwartz i Bonner 1998, Shapiro, Astin i Bishop 2005)

- zmiana w relacji z wlasng samotnoscia, zanik wzorcéw lekowych, ktore
sprawiajg poczucie zagrozenia przy odczuwaniu samotnosci (por. Creswell
iin. 2012)

- poprawa relacji: zwigkszenie empatii, poprawa wiezi spolecznych i inteli-
gencji emocjonalnej (por. Fredrickson i in. 2008).
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W zwigzku z tym, iz nauka $§piewu otwartego nieodiacznie wiaze si¢ ze zmia-
na wzorca oddechu oraz z uwaznoscig na swoje cialo i emocje, wszystkie wyzej
wymienione korzysci mozemy odnies¢ réwniez do tej formy bycia ze soba.

Praktyka $piewu otwartego pozwala jeszcze na co$ wigcej, mianowicie na
odzyskanie poczucia kontroli i sprawstwa: na poczatku nad oddechem i swoim
ciatem, poprzez swiadome kierowanie rezonatorami, dzwigkiem, jego sila, ro-
dzajem, dostrzeganiem roli ustawienia calego ciata, napiecia mie$ni, uziemienia,
by z czasem czerpa¢ przyjemnos$¢ z sity i mocy, ktdrg w sobie odkrywamy. Takie
doswiadczenie z wlasnym cialem stopniowo z czasem przenoszone zostaje do wlas-
nego zycia i ma odzwierciedlenie w tworzeniu relacji migedzyludzkich, tworzeniu
zwigzkéw intymnych, bliskosci czy funkcjonowaniu zawodowym.

TERAPEUTYCZNE ASPEKTY RELAC]I MISTRZ -
UCZEN W SPIEWIE TRADYCYJNYM

Na drodze rozwoju emocjonalnego, duchowego i zawodowego od niepamigtnych
czasoéw zakorzeniona jest relacja mistrz — uczen. Stala si¢ przedmiotem rozwazan
zarowno polskich filozofow, jak i pedagogéw (por. Okon 1993; Strézewski 1996;
Olbrycht 1998, 1999; Ostrowska 2004).

Jak podaje Encyklopedia Pedagogiczna XXI wieku, termin ,,mistrz” wywodzi
sie od facinskiego magister. Wedlug autorki hasta jest to ,,osoba wyrdzniajaca si¢
kwalifikacjami, sprawnosciami, umiejetnosciami, cechami charakteru. [...] osoba,
ktoéra urzeczywistniata jakis ideal moralny, duchowy czy kompetencyjny, bedaca
wzorem dla innych” (Ostrowska 2004, s. 320-321).

Strozewski okreslit zaréwno warunki konieczne jak i wystarczajace do bycia
mistrzem. Wéréd warunkéw koniecznych wyrdznit: ,,1) przekazywanie hierarchii
warto$ci [w tym takze miejsca w tejze hierarchii tego, czemu poswiecil sie sam
mistrz i jego uczniowie], 2) przekazywanie metod postepowania przez zgode na
podpatrywanie i udzial uczniéw (w badaniach), 3) nienarzucanie [przez mistrza]
pogladdéw i rozstrzygnie¢ [uczniom], 4) nieaspirowanie [mistrza] do bycia zyciowym
»guru” uczniow, 5) zyczliwos¢ i gotowos¢ udzielania pomocy [gléwnie gotowos¢
udzielania wlasnego czasu uczniom]”. Do warunkéw wystarczajacych (a nie tylko
koniecznych) do bycia mistrzem, 6) rado$¢ (mistrza) z kontaktu z uczniami i rados¢
z ich sukceséw (Tytko 2010a, s. 16-17).

Wyzej wymienione warunki zaktadajg iz ,,osoba mistrza charakteryzowata sig
posiadaniem doswiadczenia, madrosci, wiedzy, ktdre to cechy miat on w intencji
przekazywac innym. Mistrz byt otwarty na dzielenie si¢ z innymi ludzmi wlasnym
doswiadczeniem. Owa otwarto$¢ na przekaz wynikata z postawy zyczliwosci (czy
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milosci duchowej) wobec drugiego [...] uczen zas charakteryzowat sie zwykle gle-
bokim (czasem nawet bezgranicznym) zaufaniem, ufnoscia i pragnieniem zdobycia
doswiadczenia, wiedzy, madrosci (Tytko 2010 b, s. 261-262).

Max Scheler twierdzi, ze mistrzem sg te osoby, ktore ,,unaoczniajg kazdemu
cztowiekowi i ujasniajg jego powolanie, z ktérymi si¢ poréwnujemy, aby moc
z trudem odnalez¢ samych siebie, swa duchowg jazn, i ktdre uczg nas poznawac
nasze prawdziwe sily i nimi si¢ postugiwac¢” (Scheler 1987, s. 355-356).

Martin Buber, jeden z gtéwnych filozofow dialogu, zaleca, by mistrz uczyt
tak, jakby nie uczyt. Uczniowie powinni przy nim dojrzewac i rozwijac sie w jego
obecnosci, w kontakcie z nim. Mistrz za§ ma nie tylko otwiera¢ swoje Zycie na
ich istnienie i obecnos¢, ale tez czuwac nad nimi, poniewaz dialog z uczniem nie
jest relacja symetryczng (por. Olbrycht 1998). Filozofowie dialogu i spotkania
podkreslaja, ze warunkiem pelnego spotkania w tej jak i w innych relacjach sg
wzajemna rozporzadzalnos¢, nadzieja i zaufanie. Efektem prawdziwego spotka-
nia jest za$ ,,przewyzszenie siebie w horyzoncie aksjologicznym” (por. Bukowski,
1987, s 257). Relacje mistrz — uczen charakteryzuje wigc glebokie zrozumienie,
bezposrednios¢, otwartosé, zaufanie, blisko$¢, dobrowolnosé.

To relacjonalne, autentyczne i prawdziwe spotkanie osoby mistrza i osoby
ucznia zaklada rowniez, ze w pewnym momencie tego procesu uczen opusci mi-
strza i sam bedzie mogl stac¢ si¢ wzorem dla innych. Istotnym etapem jest wiec
oderwanie sie od tej relacji i poszukiwanie autonomii. Zjawisko to jest czasem
bolesne zaréwno dla mistrza jak i ucznia, ale jednoczesnie daje wolnos¢ i site.
Jak zaznacza Monika Maminska-Domagalska, to poszukiwanie i budowanie au-
tonomii ,,dokonuje si¢ w procesie dojrzewania, §wiadczace o niezaleznosci i checi
emancypacji, budzace szacunek, cho¢ przykre dla prowadzacego, ktéry jednak
powinien wiedzie¢, ze wlasnie to odejscie uczniéw przynosi stodsze, dojrzalsze
owoce” (Maminska-Domagalska 2015).

W psychoterapii, niezaleznie od jej modalnosci, nie od dzisiaj relacje uznaje sig
za najwazniejszy czynnik leczacy. Bez relacji i sojuszu/przymierza terapeutycznego
niemozliwe jest prowadzenie psychoterapii (por. Lambert 1991; Gelso 2001; Cza-
bata 2009; Norcross 2011). Relacje leczace mozemy spotkac nie tylko w kontekscie
psychoterapeutycznym, ale jak najbardziej réwniez w naszym zyciu codziennym.

Elementy, ktére mozemy zaobserwowac w stosunku uczen — mistrz, a ktére sa
nieodlgcznym skltadnikiem relacji jako czynnika leczacego w psychoterapii, to: jego
osobowy i osobisty charakter, emocjonalne poddanie si¢, zaufanie, wchodzenie
w bliskg wiez pomimo leku, doswiadczanie zdrowej hierarchii i zdrowej zaleznosci
(por. Gelso i Heyes 2004, Czabata 2009).

Ten ostatni aspekt zwigzany ze zdrowg zaleznoscig w kontakcie z innym osobami
w nauce $piewu pozwala nauczy¢ si¢ naturalnej hierarchii poprzez bezposrednie
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doswiadczenie. Dzigki otwartej i czytelnej strukturze grupy mozna uczy¢ sie przy-
jecia odpowiedniej, adekwatnej pozycji w strukturze, a to z kolei daje poczucie
bezpieczenstwa, uczy pokory i szacunku. Udzial w grupie $piewaczej stwarza okazje
do tego, aby nie przezywac zaleznosci i hierarchii w kategoriach przesladowczych,
a co za tym idzie - daje mozliwos$¢ odnalezienia dobrego samopoczucia zaréwno
w pozycji mlodszego jak i starszego doswiadczeniem.

Kolejnym elementem wspdtwystepujacym w psychoterapii i nauce $piewu tra-
dycyjnego w bezposrednim przekazie jest postawa ,,prosz¢”. Taka postawa stanowi
punkt wyjscia zaréwno do rozpoczecia terapii jak i nauki $piewu tradycyjnego. Osoba
zglaszajaca si¢ po pomoc musi rzeczywiscie chcie¢ zmiany, nie tylko na poziomie
deklaracji, ale przede wszystkim w dzialaniu. Gotowos¢ do siegniecia po pomoc
i umiejetno$c¢ brania jest warunkiem koniecznym procesu terapeutycznego. W $piewie
tradycyjnym to zjawisko mozemy obserwowa¢, gdy niejako trzeba sobie zastuzy¢
na ,terminowanie” u $piewaczki, udowodni¢, ze jest si¢ godnym $piewania i pies$ni.

W $rodowisku 0s6b zajmujgcych si¢ $piewem i muzyka tradycyjng znana jest
historia kobiety, ktéra chciala nauczy¢ sie $piewu od pewnej $piewaczki i pozna¢
piesni, ktdére ona dostata od swojej mamy i babci. Kobieta ta odwiedzata §piewacz-
ke kilkadziesigt razy, oczekujac od starszej Pani zdradzenia sekretnych melodii.
Wizyty te jednak byly bezskuteczne i coraz bardziej frustrowaly mlodg kobiete.
Kiedy po raz kolejny zjawila sie przed bielong na niebiesko chatka i kiedy to raz
jeszcze rozzloszczona probowata przekroczy¢ niski prog, uderzyta glowa w futryne.
Dostownie poczula wtedy, ze bez pochylenia glowy, pokory i postawy ,,prosze” nie
jest mozliwe uczenie sie od tej §piewaczki. Podczas tego spotkania starsza kobieta
po raz pierwszy zaspiewala jej jedng ze swoich pie$ni.

Orientacja ,,prosze”, ktéra tworzona jest podczas obcowania ze §piewem tra-
dycyjnym, umozliwia wigc przezywanie pokory rozumianej jako uznanie wlasnej
ograniczonosci i niedoskonalosci, przyjecie swoich ograniczen, ktore to z kolei
skladajg si¢ na pelny i autentyczny obraz siebie. Ta pokora i uznanie hierarchii
wystepuje nie tylko w relacji z innymi $piewakami i samym soba, ale takze po-
winna obowigzywac¢ w odniesieniu do samych pie$ni.

Wazno$¢ bycia w zgodzie z pie$nig tak podkresla Jelena Jovanovic, serbska
nauczycielka piesni tradycyjnych: ,,pies$ni, jednostki dzwieku uciele$nione w cza-
sie i tworzgce melodie, muszg by¢ traktowane i odczuwane jak istoty zywe, ktore
istniejg niezaleznie od nas. Zostaly stworzone w przeszlosci jako swego rodza-
ju udzwigkowione ikony - odbicia rzeczywistosci obserwowanej w zjawiskach
przyrodniczych [...] i nadal brzmig w sferach, do ktérych musimy nauczy¢ si¢
wchodzi¢ i w ktérych musimy pozostaé. Naszym zadaniem jest wigc wejs¢ do
piesni, przylaczy¢ sie do nich, by¢ w zgodzie z nimi i wydoby¢ je na nowo poprzez
prawdziwy dzwigk i nasz wlasny zywy glos” (Jovanovic 2017, s. 33).
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ODKRYWANIE SIEBIE AUTENTYCZNEGO POPRZEZ SPIEW

Nauka otwierania glosu przebiega bardzo indywidualnie, moze przyjs¢ od razu
naturalnie, a czasem jest to dlugotrwaly proces, co zalezny od naszych zdolnosci,
stanu emocjonalnego czy sytuacji zyciowe;j.

Wokalna muzyka wsi opiera si¢ na glosie otwartym, naturalnym, czyli takim
- jak zaznacza Edmund Kuryluk - ktéry ,nie udaje, za ktérym nie mozna si¢
schowag, ktérym sie nie kreujemy, nic zatem dziwnego, ze w gre wchodzi réwniez
pewna psychologizacja dzialan. W dzisiejszych czasach, wskutek wychowania
w kulturze masowej, bywa, ze bardzo ciezko jest nam si¢ otworzy¢ — najpierw
przed samym sobg, potem przed innymi. Muzyka tradycyjna daje ku temu dobre
przestrzenie” (Kuryluk 2017, s. 86). Glosowi ludzkiemu przypisywana jest takze
priorytetowa rola w stosunku do instrumentéw muzycznych: ,,Sposréd wszystkich
instrumentéw muzycznych glos ludzki jest tym, ktorego dZzwigk odpowiada najbar-
dziej naszym wewnetrznym stanom [...] przez swa nature — glos ludzki musi by¢
zgodny z harmonig naszego ciala i naszej duszy” (Andre, za: Fubini, 2002, s. 196).

Jak podkresla w wywiadzie dla Fundacji Ovo Witold Kozlowski, ,,pierwszym
elementem pracy nad otwarciem glosu jest przekroczenie bariery psychicznej
zwigzanej z dono$nym jego uzywaniem i zaakceptowaniem jego barwy”. Osoby;,
ktoére po dlugich probach po raz pierwszy doswiadczyly swojego autentycznego
otwartego glosu, czesto reaguja niedowierzaniem ,,czy to naprawde ja?”, ,,to moje?”,
lub komentujg, uzywajac okreslen: ,jakie to brzydkie”, ,,chropowate”, ,,surowe”,
,dzikie”, , nieokielznane”.

Oto przykladowe wypowiedzi oséb, ktére doswiadczaly otwierania glosu:
»kiedy pierwszy raz poczutam na sobie jak otwieram glos to jakbym stanela nago
na scenie, taka jaka jestem, ze wszystkim co brzydkie i pickne” (Magda, 1. 25). ,,To
byto jakby cos jednoczesnie obcego i bardzo mi znanego przeze mnie przeptyneto
od zotadka po czubek glowy” (Ania, 1. 27), ,,kiedy zaczynalam sie stysze¢ ze swoim
nowym glosem to jakbym wrdcita do domu z dalekiej podrézy” (Anna, 35 lat)’.

Kiedy juz po raz pierwszy uda nam si¢ otworzy¢ glos, doswiadczy¢ wibracji,
ktére przez nas przeplywaja, czgsto towarzyszy temu lek, wstyd, przestrach czy
trudno$¢ i brak zgody w zaakceptowaniu tego, Ze ja wlasnie brzmi¢ w ten a nie
inny sposob. Wiaze si¢ to z réznego rodzaju blokadami emocjonalnymi, psychicz-
nym, czesto umiejscowionymi w ciele. Spiew otwarty oddziatuje zatem na nas
komplementarnie i dwutorowo - od strony fizycznej i emocjonalne;.

2 Rozmowy przeprowadzone przez autorke artykulu z uczestnikami warsztatow $piewu
otwartego.



OTWARTYM GLOSEM. O TERAPEUTYCZNYCH ASPEKTACH SPIEWU OTWARTEGO 271

»Ludzie wsi byli twardzi — musieli ciezko i dlugo pracowac fizycznie, ich ciata
i migs$nie byly mocne. Dlatego osoby chcace wykonywa¢ muzyke tradycyjna po-
winny w pierwszej kolejnosci zmierzy¢ si¢ ze swoim cialem [...] uswiadomic sobie
poszczegdlne elementy naszej fizycznosci biorace udzial w spiewie [...] a takze zdarza
sie, Ze usung¢ napiecia” (Kuryluk 2017, s. 85). Obcowanie z muzyka ,wspomaga
rozwdj, koryguje napiecia ciata, pobudza, wptywa odprezajaco, jest stymulatorem
tadu wewnetrznego, porzadku, harmonii, wspétdziatania réznych grup miesni.
Zréznicowane elementy muzyki i ich zmiany moga wywolywac zmienne emocje
pobudzenia albo wyciszenia” (Burczyk 2016, s. 41).

Opisywana wcze$niej uwazno$¢, a podczas $piewu uwazno$¢ na bycie ze soba,
swoim cialem i glosem, pozwala ,,na przyjecie wszystkiego, co wkracza w doswiad-
czenie, jednoczesnie obecna jest postawa zaciekawienia, pozwalajaca danej osobie
badac to, co si¢ pojawia, bez wpadania w automatyczne osady i reagowanie” (Segal,
Williams i Teasdal 2002). Wedlug Rogera Walsh’a (por. 2005) uwazno$¢ wigze sie
m.in. réwniez z takimi cechami jak silniejsze ,,ja obserwujace”, postrzeganie mysli
jako ,zwykle myslenie” bez karmienia lub zwalczania ich, uéwiadomienie sobie
faktu tymczasowej natury wrazen, mysli i uczu¢ czy umiejetnoscia desensytyzacji
na negatywne mysli i uczucia, ktére spontanicznie si¢ pojawiaja.

Dzigki temu doswiadczeniu mniej identyfikujmy sie z trescig $wiadomosci.
Roger Walsh (2005) poréwnuje te umiejetnos¢ do ,,obserwowania strumienia
$wiadomosci, a nie ptywania w nim i bycia miotanym przez jej wiry i strumienie”
(za: Gubernat 2015, s. 4). Chodzi tutaj wrecz o zatrzymanie pewnych proceséw,
takich jak interpretowanie, ocenianie, pordownywanie, analizowanie do§wiadczen,
krytykowanie siebie jak i innych.

Poczatkowo podczas nauki §piewu otwartego wiekszo$¢ adeptéw skupiona
jest na samym sobie, ma miejsce swoistego rodzaju narcyzacja: czy to poprzez
nadmierng samokrytyke czy popadanie w samouwielbienie i zachwyt. W miare
uplywu czasu i zdobywania doswiadczen, pojawia si¢ coraz wiecej checi, aby by¢ tu
i teraz, w okres§lonym czasie, miejscu, w okreslonej wspolnocie. Co istotne, pojawia
sie takze zrozumienie i odczuwanie tego, ze piesn jest odrebnym, wiekszym od
nas transcendentnym bytem, a wy$piewywanie piesni jest nieodiacznie zwigza-
ne z cialem cztowieka, ktdre jak antena ,,przepuszcza” przez siebie co$ od siebie
wiekszego, pelnego znaczen, kodéw, symboli. Co$ zyjacego wlasnym, osobnym
zyciem (Grochowska 2017, s. 65).

Kolejnym istotnym aspektem doswiadczania $piewu tradycyjnego jest jego
stymulujaca rola w budowaniu umiejetnosci rozpoznawania i wyrazania emocji,
a takze zwigkszania ich zakresu i bogactwa. Ewa Grochowska podkresla, ze w trakcie
nauki powinno mie¢ miejsce zjawisko ,,utozsamienia sie¢ z trescig — pie$n nie jest
dobrze wykonana jedli jest §piewana ,,na sile”, czyli jesli nic w niej nas nie przyciaga,
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nie zainteresuje (na poziomie semantycznym lub estetycznym) [...]. Czasem jest to
wspdlne doswiadczenie [tzn. spotkalo mnie to samo, o czym $piewam w piesni],
czasem empatia a czasem pragnienie, by doswiadczy¢ tej rzeczywistosci, o ktorej
$piewamy. Na pewno nie da si¢ $piewac obojetnie, czyli ,wys$piewywac” tekst,
ktoérego tres¢ nas nie obchodzi” (Grochowska 2017, s. 72).

»BEZ KORZENI NIE MA SKRZYDEL™, CZYLI O TERAPEUTYCZNE]
ROLI WSPOLNOTY I TRADYCJI

Kompozytor, $piewak, muzyk, aktor, badacz kultury tradycyjnej i jej nauczyciel Jan Ber-
nad podkredla, Ze ,,samo spotkanie z piesnig to szansa na swoistg podréz do pierwszego
dzwieku, jakim byl krzyk po naszym urodzeniu, a zarazem pewien rodzaj lustra stwo-
rzonego przed wiekami, w ktorym naraz mamy si¢ przejrze¢” (Gac 2017, s. 1). W trakcie
nauki $piewu piesni tradycyjnych czesto jego uczestnicy rozpoznaja melodie, stowa
zastyszane kiedy$ w dziecinstwie — wy$piewywane przez babcig, sasiadke, podczas
np. wesel czy pogrzebow. Czesto staje sie to szansg na zglebianie historii rodzinnych,
biografii konkretnych osob, ale tez historii regionu i okolic, z ktérych pochodzimy.

Piesn, ktdrg wyspiewywali nasi przodkowie, a ktérg my prébujemy teraz od-
zwierciedli¢ poprzez nasladowanie intonacji, artykulacji, ornamentyki, tempa, rytmu
i emociji, staje sie facznikiem z przesztoscig, pomostem miedzy czasem minionym
a obecnym. ,,Czy to w jednoglosie, czy wieloglosie — wydaje mi si¢ cudem to, ze
ludzie mogg ze sobg $piewacd. Jest to czynnos¢ tak prosta, a z drugiej strony — wy-
maga wyjécia poza siebie, prawdziwego aktu porozumienia i komunikacji. Spiew jest
rodzajem jezyka [...] jeszcze dodatkowym nadjezykiem” (Grochowska 2017, s. 74).

Uczestnictwo w grupie $piewaczej pozwala rowniez na zrealizowanie jednej
z podstawowych potrzeb czlowieka, czyli przynaleznosci do grupy dajacej po-
czucie bezpieczenstwa i oparcia, a takze mozliwos¢ odnalezienia swojego miejsca
w ukladzie jakim jest zespotl. ,,Istotng sprawg jest zbudowanie atmosfery zaufania
i pewnego rodzaju wspdlnotowosci, o ktdrg dzi$ tak trudno, a na ktorej bazuje
kultura wsi. Na tym, ze kazdy mial tam swoje miejsce, zaréwno w zyciu, jak i w mu-
zyce. Jezeli takie warunki sa spetnione, moze doj$¢ do takiego wykonania piesni
tradycyjnych, ktdre porusza serce, dociera do glebi — zaréwno osoby $piewajacej,
jak i stuchacza. Wtedy nie do konica ma znaczenie, czy zaspiewano odpowiednim
dzwiekiem, czy z dobrg wymowg i czy melizmatyka byta poprawna. Znaczenie
ma istota muzyki, czyli odnalezienie cztowieka i jego losu zamknietego w piesni
lub wyrazonego nig” (Kuryluk 2017, s. 87).

3 Jest to tytul ksigzki Bertolda Ulsamera



OTWARTYM GLOSEM. O TERAPEUTYCZNYCH ASPEKTACH SPIEWU OTWARTEGO 273

Podczas wykonywania piesni wieloglosowych ksztaltuje sie rowniez umiejetnos¢
stuchania, wspétbrzmienia i odpowiadania dzwigkiem, dostrajania si¢ do innych
0s6b z zachowaniem swojej indywidualnosci. Podkresla to Witold Koztowski: ,,To,
ze moge sie z kims spotkac i porozmawia¢ za pomocg muzyki, piesni. Ty §piewasz
jeden glos, ja §piewam drugi glos i tak si¢ spotykamy dzigki piesni. Bardzo wazne
jest to, zeby stucha¢ innych; umiejetnos$¢ stuchania jest warunkiem wspoétbrzmie-
nia”. W przestrzeni muzyKki i §piewu tradycyjnego stwarzana jest naturalna okazja
do do$wiadczania siebie w kontakcie z innymi. ,,Spiewanie to najprzyjemniejszy
sposob wspdlnego spedzania czasu przez ludzi” (za: Grochowska 2017, s. 69). Funk-
cja ludyczna ma wplyw na scalanie grupy, wzmacnia wigzi miedzy jej cztonkami.

»Zaleta ¢wiczen grupowych jest rozwijanie zdolnos$ci odczuwania grupy jako
«brzmigcego ciata». Wspélny oddech jest jednym z najwazniejszych warunkow
dobrego wspolnego $piewu” (Jovanovic 2017, s. 34).

Doswiadczenie to moze by¢ potem przenoszone na inne sfery naszego zycia
osobistego, jak i zawodowego.

Warto réwniez wspomnie¢, ze piesni w swej warstwie znaczeniowej pelnity
w spolecznosciach tradycyjnych funkcje terapeutyczng - mozna rzec - od zawsze.

Zawarte w ich tekstach tresci pozwalaly oswajac sie ze zmianami zachodzacymi
w zyciu cztowieka. Od poczecia, poprzez narodziny, dojrzewanie, zwigzki mifosne,
wesela, prace, kontakt z przyroda, pogrzeby - te wszystkie tematy poruszane byly
w sfowach piesni.

Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, iz doswiadczanie $piewu otwartego i po-
znawanie pies$ni tradycyjnych moze - oprocz funkcji estetycznych i kulturowych
- pelnic takze role terapeutyczng i rozwojowa. Stwarzana jest tu szansa do wzmac-
niania kontaktu ze swoim cialem, poznawania siebie i swojego autentycznego
glosu, swojego ,,ja”, uczestniczenia we wspolnocie oraz poddawania si¢ zdrowej
zaleznosci w relacji mistrz — uczen, ja — piesn, ja — zespol. Wraz z poglebianiem
tych wszystkich doswiadczen, ten naturalny stan wolnego, swobodnego glosu
moze nam sprawia¢ wielka rados¢ i sta¢ si¢ poczatkiem do czerpania satysfakeji
z autentycznego bycia w zgodzie z samym soba, z innymi i ze §wiatem.
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USING OPEN VOICE.
ABOUT THE THERAPEUTIC ASPECTS OF TRADITIONAL SINGING.

Abstract: The article discusses therapeutic aspects of traditional voice (open, natural, archaic).
The following topics have been discussed: the influence of music on the psychophysical state
of a human mind, a role of breath and being here and now in regulating an emotional state of
a mind. A healing effect of master-student relationships has been presented in the article, as
well as a role of humility and community. It was emphasized that the traditional music and
singing can be used for collecting important therapeutic experiences.

Key words: traditional voice, psychotherapy, traditional music





