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Gtebokie stuchanie jako kluczowa kompetencja
liderow i przedsiebiorcow XXI w.

Abstrakt

Glebokie stuchanie jest kompetencija, ktora wspiera liderow i przedsigbiorcow
W rozwigzywaniu problemoéw, kreowaniu innowacyjnych rozwigzan oraz po-
dejmowaniu decyzji w warunkach cigglej zmiennosci, niepewnosci, ztozonosci
i wieloznacznosci wspotczesnego Swiata (tzw. VUCA world). Autorka opisuje na-
ture ,,stuchania”, jej role w procesie tworczego rozwigzywania probleméw i podej-
mowania decyzji oraz przedstawia praktyczne mozliwo$ci wykorzystania muzyki
i niektorych technik muzykoterapii (praktyk opartych na dowodach naukowych)
w coachingu i treningu kompetencji gtebokiego stuchania.
Stowa kluczowe: rozwigzywanie problemoéw, podejmowanie decyzji,
kreatywnos¢, stuchanie, muzykoterapia, komunikacja

Deep listening — essential competence of leaders
and entrepreneurs of 21t — century

Abstract

Deep listening is one of the competences that support leaders and entrepreneurs
in problem solving, creating innovation and decision making in so called VUCA
world. This article describes nature of listening, its role in creative problem
solving and decision making process and proposes practical possibilities of using
music and some music therapy technics (EBA — evidence based approach) as tools
in deep listening competence coaching and training.
Keywords: problem solving, decision making, creativity, listening skills,
music therapy, communication
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Wprowadzenie. Wirtuoz biznesu — cztowiek orkiestra
czy cztowiek w orkiestrze?

Warunki, w jakich funkcjonuja wspoéiczesni ludzie w biznesie sa niezwykle wyma-
gajace, jezeli wezmiemy pod uwage psychofizyczne mozliwosci cztowieka. Ciggta
zmienno$¢, dziatanie w warunkach niepewnosci, szybkie tempo i koniecznos¢
podejmowania ryzyka oraz rozwigzywania ztozonych problemoéw, a takze wyma-
gajace natychmiastowej reakcji sytuacje kryzysowe, stanowig obcigzenie gene-
rujace stres i napiecie. Dtugotrwaty stres obniza mozliwosci poznawcze zwigzane
ze sprawnosciag przetwarzania dostepnych informacji, kreatywnoscia i podej-
mowaniem decyzji i przektada sie bezpoSrednio na obnizenie jakoSci dziatania
(Amen, 2010).

Wirtuozeria w biznesie to pewne kompetencje i umiejetnosci, ktore utatwiajg
ciaggly adaptacje do zmieniajacej si¢ rzeczywistosci przy jednoczesnym realizo-
waniu zatozonych celow. Autentyczny lider lub skuteczny przedsigbiorca to osoba,
ktéra potrafi rozwiagzywac kompleksowe problemy, nie wyczerpujac nadmiernie
dostepnych zasobow. To osoba, ktora dziata samodzielnie, wyznacza kierunek
dziatan, organizuje prace i bierze odpowiedzialnosc¢ za swoje decyzje, ale jedno-
cze$nie nie dziata w prozni. Wspotpracuje z innymi ludZmi i dziata na ich rzecz.

Zgodnie z Raportem Swiatowego Forum Ekonomicznego (2015) kluczowymi
kompetencjami, skutecznych lideréw i przedsigbiorcow XXI w. s3 rozwigzywa-
nie problemoéw i podejmowanie decyzji, kreatywnos¢, komunikacja i wspotpraca.
Sa to kompetencje, ktorych nie nabywa sie w procesie tradycyjnego ksztatcenia
ekonomicznego, dlatego coaching jako metoda rozwoju, wpisujgca si¢ w idee ucze-
nia si¢ przez cale zycie (life long learning education), moze by¢ skutecznym na-
rzedziem wspomagania w rozwigzywaniu ztozonych probleméw i rozwijaniu
biznesowych kompetencji.

W niniejszym opracowaniu autor opisuje mozliwosci wykorzystania muzyki
i aktywnosSci muzycznych we wzmocnieniu postulowanego w Teorii U (Scharmer
i Kaufer, 2013), wielopoziomowego, ,,gtebokiego” stuchania siebie (okreslonego
tu metaforg ,,cztowieka-orkiestry”) i systemu, w ktorym funkcjonuje (okreslonego
metaforg ,,cztowieka w orkiestrze”).
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Od styszenia do stuchania — rola uwaznego przetwarzania
informac;ji dla proceséw myslenia i podejmowania decyzji

Na to, w jaki sposob cztowiek mysli, jak dokonuje wyboréw i podejmuje decyzje,
majg wptyw dwa zasadnicze elementy: sposob funkcjonowania umystu oraz kon-
tekst, w jakim czlowiek funkcjonuje. Konsekwencja wspotwystepowania tych
dwoch czynnikow jest sposob, w jaki odbiera i przetwarza naptywajace informacje:
styszenie i stuchanie. Celem niniejszego artykutu jest teoretyczne uzasadnienie
mozliwosci wykorzystania muzyki jako bodZca modyfikujacego i wspomagaja-
cego procesy odbioru i przetwarzania informaciji.

Kontekst funkcjonowania a mozliwosci
psychofizyczne cztowieka

W S$wiecie zmiennoSci, niepewnosci, ztozonosci i wieloznacznosci (tzw. VUCA
— Volatile, Uncertain, Complex and Ambiguous) cztowiek musi radzi¢ sobie z ogrom-
n3 iloscig informacji, ktorych nie jest w stanie poznawczo przetworzy¢. Wsparcie
nowoczesnych technologii w kwestii dostepu informacji nie zapewnia jednoczes-
nie wsparcia w ich przetwarzaniu: selekcji i organizowaniu. Przyspiesza jedynie
proces dostepu do nich i wymusza dziatanie pod presja czasu.

Juz w latach 70. ubiegtego wieku, po wynalezieniu komputeréw, ktore zapo-
czatkowaty rewolucje informacyjng, Alvin Toffler postawit pytanie o ,,bariere
wzrostu”, wynikajaca z ograniczen psychofizycznej adaptacji cztowieka do cywili-
zacji przysztych zmian. Postep technologiczny powoduje powstawanie ,,informa-
cyjnego smogu”, okreslanego tez jako ,,szum informacyjny”, ktérego symptomami
sa: gwattowny wzrost ilosci produkowanych informacji, sprzecznosc i niedoktadnosé
dostepnych informacji oraz ich fragmentaryzacja (Babik, 2012). Ilo$¢ informacji
nie ma oczywiscie wiele wspolnego z ich jakosScia, dlatego gwattowny przyrost
informacji nie przektada si¢ proporcjonalnie na przyrost wiedzy lub madrosci.

Mimo ze podej$cie normatywne w teorii decyzji zaktada racjonalnos¢ pod-
miotu oraz wybor optymalnego w danej sytuacji rozwigzania maksymalizujacego
jego uzytecznosc¢, decyzje ludzkie podejmowane na co dzien (rowniez dotyczace
dziatalnosci biznesowej czy finanséw) dalekie sa od postulowanej racjonalnosci.
Decydenci raczej kierujg si¢ tzw. racjonalnoscia ograniczona, ograniczajac liczbe
wyboréw oraz wybierajac rozwigzanie satysfakcjonujace, to znaczy spelniajace
minimalne kryteria. Rozwigzanie wystarczajaco dobre, a nie idealne (Tyszka,
2010). Jest to jeden ze sposobéw radzenia sobie z informacyjnymi przeciazeniami.
Na gruncie teorii systemow wyroznia sie trzy takie sposoby radzenia sobie: za-
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wezenie pola uwagi (tzw. widzenie tunelowe), automatyzacja czynnosci lub proba
zmniejszenia ich objetosci (Ledzinska, 2002).

Roéwniez sposob, w jaki przetwarzane sg przez cztowieka informacje, nie sprzyja
ich doktadnej obrobce. Ludzki moézg przetwarza na poziomie Swiadomym bardzo
niewielk3 ilo$¢ informacji. Daniel Kahneman wyr6znit w funkcjonowaniu umystu
dwa tryby myslenia: System 1 i System 2. Tak zwany System 2 reprezentujacy Swia-
dome ,,ja”, rozumujacy i decydujacy, co myslec i robi¢, rozdziela niezbedng uwage
pomiedzy dziatania wymagajace umystowego wysitku. Tymczasem System 1, dzia-
tajacy w sposob szybki i automatyczny, poza swiadomg kontrolg i bez wysitku
lub niewielkim wysitkiem, konstruuje wrazenia i emocje, ktore pézniej sg podsta-
wowym Zrodtem swiadomych przekonan i celowych wyboréw Systemu 2 (Kahne-
man, 2012). Adaptacyjna sktonnos¢ cztowieka do ,,lenistwa poznawczego” i mi-
nimalizowania wykorzystania ograniczonych zasobéw uwagi sprawia, ze wiele
decyzji podejmowanych jest gtbwnie na bazie Systemu 1, zapewniajacego oszczed-
nos$¢ zasobow: uwagi i czasu. Nie zawsze jednak decyzje te sg spojne z logika lub
optymalne w odniesieniu do uzytecznosci.

Kontekst, w ktérym funkcjonuje cztowiek, to nie tylko nadmierna ilos¢ infor-
macji i okreslony sposéb dostepu do nich, ale rowniez ograniczone ilosci czasu.
Presja czasu, w jakiej funkcjonujg ludzie w biznesie, napiete terminy realizacji
zadan, wymuszajg dostarczanie szybkich i skutecznych rozwigzan. Zwtaszcza w sy-
tuacjach kryzysowych oczekuje sie od liderow sprawnego i szybkiego rozwigzania
problemoéw. Kult efektywnosci i oczekiwanie szybkich rozwigzan wymusza mys-
lenie i dziatanie na skroty, ale jednoczesnie zwodzi na manowce i w ostatecznym
rozrachunku sprawia, ze osiggniety efekt jest przeciwny do zamierzonego. Roz-
wiazania szybkie wykorzystuja ,,przetarte Sciezki” moézgu (tzw. heurystyki)
i prowadzg do rozwigzan wynikajacych z przesztych doswiadczen, ktore przy
zmiennoSci systemu, w ktorym cztowiek funkcjonuje, mogg sie okaza¢ nieade-
kwatne. Jak mawiat Kierkegaard ,,zyjemy do przodu, a rozumiemy wstecz”. Praca
na nieaktualnych danych przynosi rozwiazanie, ktére mogto by¢ dobre kiedys,
ale niekoniecznie jest aktualnie uzyteczne. Czgsto szybkie rozwigzania okazuja
rozwigzaniami jedynie doraznymi i nie rozwigzuja problemu u jego zZrodta, tuszu-
jac jedynie jego symptomy i generujac btedy.

Tymczasem przyznanie si¢ do bledéw moze by¢ trudne. Efekt ,,utopionych
kosztéw” sprawia, ze im bardziej cztowiek inwestuje w dane rozwigzanie — pienigdze,
zasoby ludzkie, technologie, marketing, tym mniej jest sktonny do poszukiwa-
nia czego$ lepszego. Przyznanie si¢ do btedéw bywa trudne, ale jest podstawowym
elementem uczenia si¢ i rozwigzywania probleméw. Widzenie ,,tunelowe” sprawia,
ze nawet jezeli pojawiaja sie przestanki wskazujace, ze wybrane rozwigzanie jest
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dobre, cztowiek jest sktonny je odrzuci¢, traktujac je jako przypadek, a nie argu-
ment, ktory podwaza stuszno$¢ decyzji. Zwolnienie tempa i gtebsze przyjrzenie
sie problemowi, pozwala zadbac o szczegoty rozwiagzania i unikngé popetnienia
niektorych btedow. Jest konieczne, aby nie zgubi¢ sensu dziatania, ktore jest
kluczowe dla petnego zaangazowania i satysfakcji z podejmowanej aktywnosci
(Smith, 2018).

Albert Einstein, zapytany, co by zrobil, gdyby miat godzine czasu na urato-
wanie Swiata, powiedziat: ,,Spedzitbym piecdziesiat minut na zdefiniowanie pro-
blemu, a tylko pie¢ minut na znalezienie rozwigzania” (Honore, 2014). Skupianie
sie przede wszystkim na rozwigzaniach (nastawienie na efekt), zamiast w pierw-
szym rzedzie na naturze problemu, wymaga czasu i przekonania, ze taka strategia
bedzie bardziej skuteczna.

Pospiech i nadmiar spraw generuja dodatkowo stres, napiecie i zwigzane z nimi
stany emocjonalne, ktére nie sprzyjaja konstruktywnemu mysleniu i podejmo-
waniu decyzji.

Na poziomie emocjonalnym pojawiaja sie lek, niepokdj, rozdraznienie, ztos¢,
uczucie onieSmielenia, zaktopotanie, zniecierpliwienie, nadmierne pobudzenie,
niemoznos¢ relaksu, poczucie samotnosci i izolacji, zmiennos¢ nastroju i depresja.
Na poziomie poznawczym natomiast problemy z pamiecig, obnizenie koncen-
tracji i rozproszenie uwagi, nieadekwatna ocena aktualnej sytuaciji i jej przysztych
nastepstw, obnizony poziom obiektywizmu i krytycyzmy, gonitwa mysli, zmniej-
szenie kreatywnosci, trudnosci z podejmowaniem decyzji (Jachym, 2017).

Symptomami specyficznymi tzw. stresu informacyjnego sg zwigekszona skton-
no$¢ do pomijania kluczowych informacji przy podejmowaniu decyzji coraz mniej-
sza ilo$¢ czasu przeznaczonego na refleksje, trudnosci w przycigganiu uwagi innych
oraz zmniejszona zdolnos¢ do ogolnej koncentracji (Jachym, 2017). Napiecie ma
ogromne konsekwencje dla jakosci wykonanych zadan. Badania nad kreatywnos-
cig w miejscach pracy potwierdzaja, ze o ile nieznaczna presja czasu jej nie szkodzi,
o tyle nadmierna presja czasu potwierdza uniemozliwia petne zaangazowanie
i szkodzi kreatywnosci (Amabile, 1996). Kreatywnos¢ na ogét wymaga czasu i okresu
inkubacji — poczucia problemu do tego stopnia, zeby zaabsorbowal, a nastepnie
zainspirowat.

Powolnosc¢ i cierpliwosé nie sg w dzisiejszych czasach uznawanymi cnotami,
zwlaszcza w §wiecie biznesu. A w przypadku trudnych, kompleksowych proble-
mow, majacych swoje Zrodto w dynamice systemu, najlepsze rozwigzania cztowiek
generuje wtedy, kiedy zwalnia tempo i inwestuje czas i wysitek w ,,pochylenie
sie nad nimi” oraz zrozumienie ich prawdziwej natury. Ztozone problemy wy-
magaja uwzglednienia szerszej perspektywy.
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Takie podejscie proponuje opracowana przez Otto Scharmera Teoria U (Schar-
mer i Kaufer, 2013). Krzywa ,,U” obrazujgca proces podejmowania decyzji do-
tyczy kolejno:

1) obserwacji, stuchania, czucia i weryfikacji swoich przekonan, aby odpuscié
to, co znane, a co nie jest juz dtuzej adekwatne i uzyteczne w obecnej sytua-
cji (observing),

2) doswiadczania i bycia uwaznym — zatrzymania sie, gtebokiego wstuchania
sie w sens tego, co sie dzieje i swojg role w tym procesie (presencing),

3) tworzenia i testowania nowych rozwigzan (prototyping).

Warunkiem zaistnienia tych trzech etapow jest otwarte podejScie na poziomie
umystu (open mind), serca (open heart) i woli dziatania, intencji (open will).

To medytacyjne i bardziej empiryczne podejscie do generowania rozwigzan
probleméw i podejmowania decyzji wymaga zaangazowania i uwaznosci. Uru-
chomienie glebokiego stuchania, wyjscie poza przetwarzanie informacji przy-
chodzacych z zewnetrz, pozwala, przez doznania, na dotarcie rowniez do tych
obszarow, ktore pozwalajg zwrocic sie ku przysziosci i rozwigzaniom, ktore zapew-
niajg wolnos¢ tez od tego, co juz byto. To podejscie nie tylko umozliwia szerokie
spojrzenie na aktualng sytuacje i dostrzezenie jej ztozonosci, lecz takze nakie-
rowuje na mozliwosci, jakie niesie przysztosc.

Pozwolenie sobie na to, by po§wieci¢ czas na rozwigzanie problemu, oznacza
odroczenie gratyfikaciji, jakg jest w tej sytuacji szybkie rozwigzanie. Wiaze si¢ z pew-
nym kosztem emocjonalnym, z ktérym cztowiek musi sobie poradzi¢. Dodatkowo
pojawiajace sie napiecie i stres generowane przez przetadowanie informacyjne
i presje czasu sprawiaja, ze zatrzymanie si¢ i zanurzenie w do§wiadczaniu i stu-
chaniu moze by¢ wysitkiem przekraczajacym aktualne mozliwosci cztowieka.

Dlatego muzyka moze stanowi¢ bodziec, ktory utatwia wejscie w stan uwaz-
nosci i skupienia, pozwalajacy na odfiltrowanie waznych informacji i uruchomie-
nie ,,glebokiego stuchania”.

Odbiér i przetwarzanie informaciji, czyli o réznicy
miedzy styszeniem a stuchaniem

Z perspektywy fizjologicznej styszenie jest mozliwe dzieki zmystowi stuchu, ktérego
podstawowym narzgdem, odpowiedzialnym za odbiér bodzcoéw dzwiekowych
jest ucho. Fale dzwiekowe (drgajace czasteczki powietrza) docierajg do matzowiny
usznej i przez przewod stuchowy, do btony bebenkowej, ktéra zaczyna drgac
zgodnie z czestotliwoscig (wysokoscia) i amplituda (natezeniem) fal dzwiekowych.
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Drgajaca btona bebenkowa uruchamia mechanizm mioteczka, kowadetka i strze-
migczka, przekazujacy drgania dalej do ucha wewnetrznego, pobudzajgc fale ptynu
w §limaku ucha, gdzie zamieniane s3 na impulsy nerwowe i nerwem stuchowym
przekazywane do kory stuchowej zlokalizowanej w ptatach skroniowych potkul
moézgowych (Zimbardo, 1999). W mézgu impulsy sg porzagdkowane i analizowane,
poréwnywane z dzwigkami przechowywanymi w pamigci, rozpoznawane i iden-
tyfikowane. Wiekszos¢ tych procesow odbywa si¢ nieSwiadomie.

Stuchanie wymaga uruchomienia uwagi stuchowej, ktéra moze utatwiac
przetwarzanie bodzca (przez wybor reakcji i dostep swiadomosci do informacji
istotnych) lub hamowa¢ przetwarzanie (przez dostep do informacji nieistotnych
oraz reakcje na nie). Hamowanie bodZcéw jest konieczne, poniewaz zmyst stuchu,
jako jedyny zmyst cztowieka, zapewnia staty kontakt ze sSrodowiskiem. Oczy mozna
zamkna¢, nos zatka¢, natomiast dzwieki odbierane s przez organizm nieustan-
nie; nawet osoby niedostyszace lub niestyszgce, dzigki przewodzeniu chrzgstno-
-kostnemu, odbieraja drgania fal akustycznych przez ciato. Efektem tego jest to,
ze do ucha dociera ogromna ilos¢ informacji i mechanizmy uwagi odpowiedzialne
za selekcje i hamowania informacji kierujg reakcje i Swiadomos¢ przede wszyst-
kim na bodzce intensywne, nowe, nieoczekiwane, wyraziste lub szczegolne. Dzigki
mechanizmowi habituacji cztowiek potrafi ttumi¢ znane i powtarzajace si¢ bodzce
(efekt ,,Ty mnie nigdy nie stuchasz!”). Jest to efekt naturalnego procesu alokacji
ograniczonych zasobéw uwagi (Kahneman, 1973 za: Zimbardo, 1999).

Stuchanie podlega rowniez tym samym procesom organizacji percepcyjnej
co spostrzeganie, takim jak bliskos¢, podobienstwo, zamkniecie i kontynuacja
(Sloboda, 2002). Psychologia muzyki dostarcza potwierdzenia, ze istnieje wiele
paradokséw w odbiorze bodzcéw muzycznych, zwanych iluzjami muzycznymi
(Deutsch, 2007). Podobnie jak w spostrzeganiu (Zimbardo, 1999), w rozpoznawa-
niu i rozumieniu tego, co zostato ustyszane, bierze udziat pamiec¢, oczekiwania,
motywacja, cechy osobowosci, doSwiadczenie spoteczne i kontekst. Dlatego
w psychologii zwraca si¢ uwage na to, ze stuchanie jest procesem aktywnym, nie-
ograniczonym jedynie do odbioru bodzca, ale majacym charakter konstrukcyjno-
-interpretacyjny.

W niniejszym artykule stuchanie rozumiem jako aktywny proces, ktory moze
mie¢ dwojaki charakter:

= stuchanie siebie — rozumiem jako aktywnos$¢ nakierowang na wtasny pro-
ces mys$lenia, odczuwania i zachowania (metafora metapoznania),

m stuchanie innych ludzi — rozumiem jako aktywnos¢ nakierowang na od-
bieranie komunikatéw innych ludzi i stuzaca wymianie informacji, bu-
dowaniu relacji oraz ksztattowaniu wtasnych reakgji i kierowania wtasnym
zachowaniem.
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Stuchanie jako metapoznanie to wiedza o wiasnych procesach poznawczych
oraz sposobie wykorzystywania tej wiedzy w regulacji przebiegu procesow prze-
twarzania informacji oraz regulacji zachowania. Terminem ,,metapoznanie”
okresla sie czesto grupe proceséw poznawczych nazywanych procesami wyzszego
rzedu, ktérych przedmiotem sg inne, procesy poznawcze. Metapoznanie dotyczy
$wiadomej selekcji, kontroli i samoregulacji, ktora zdaniem wielu badaczy stanowi
kwintesencje racjonalnosci (Ledzinska, Zajenkowski i Stolarski, 2013). Wiaze
sie z formutowaniem celu, nadzorem nad podjetym zachowaniem, utrzymaniem
kierunku dziatania i zakonczeniem aktywnosci po osiggnieciu zamiaru. Najbar-
dziej podstawowg formga kontroli metapoznawczej jest proces organizowania
dostepnych informacji. Wyzszy poziom regulacji, zwany autonoetycznym, wigze
sie z obserwowaniem wiasnych stanéw psychicznych, zdawaniem sobie sprawy
ze stosunku do siebie, otoczenia fizycznego i spotecznego. Psychologiczne ujecie
metapoznania jako samokontroli nawigzuje do pojecia sterowania sformutowa-
nego na gruncie teorii systemow (Ledzinska, Zajenkowski i Stolarski, 2013).

W przypadku efektywnosci kontroli kluczowe znaczenie ma dostepnosé
zasobow (czasu, uwagi). Ograniczenie zasobéw ostabiajace efektywnos¢ kontroli
zachodzi przede wszystkim w nastepujacych sytuacjach: obcigzeniu poznawczym,
obcigzeniu emocjonalnym i pod presja czasu.

Jezeli chodzi natomiast o stuchanie w kontekscie spotecznym, to okresla si¢
je jako zdolnos¢ do rozumienia przekazu nadawcy oraz udzielenia adekwatnej
odpowiedzi. Tak zwane aktywne stuchanie jest jedng z podstawowych kompe-
tencji psychologow i coachow (Suchanska, 2007). Wedtug Carla Rogersa (1969)
aktywne i empatyczne stuchanie to zdolnos¢ do poswiecenia petnej uwagi drugiej
osobie i sprawienie, zeby czuta si¢ wystuchana i lepiej zrozumiana. Z uwaga zwia-
zane sg catkowita akceptacja i szacunek dla osoby, z ktérg jesteSmy w kontakcie,
budujaca wieksza niezaleznos$¢, pewnos¢ siebie i spontanicznos¢.

Tak rozumiana umiejetnos¢ stuchania buduje okreslony rodzaj relacji opartej
na zrozumieniu i zaufaniu, a badania pokazuja, ze mozliwos¢ bycia wystuchanym
stanowi dla pracownika dodatkowg forme uznania (Lloyd i in., 2015). Liderzy,
ktorzy potrafig stucha¢ (tzn. okazujg szacunek rozmoéwcy, potrafig zachowac
cisze i sa Swiadomi tego, jak ich osobiste zalozenia i przekonania wptywaja na od-
biér informacji) sg uwazani za lepszych szeféw i osiggaja lepsze wyniki w biznesie
(Keyser, 2013; Rain, 2011; Sypher i in., 1989).

Definicja i znaczenie muzyki dla funkcjonowania cztowieka

Ludzie od najdawniejszych czaséw dostrzegali leczniczy charakter muzyki, a na
przestrzeni wiekéw w r6zny sposob ttumaczono mechanizm jej oddziatywania.
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Pitagorejczycy, a p6Zniej rowniez Arystoteles, zwracali uwage na lecznicze oddzia-
tywanie wartosci estetycznych w muzyce i mozliwos¢ osiagniecia dzieki niej kat-
harsis. Platon zwracatl uwage na wychowawcze dziatania harmonii niesionej przez
muzyke, dzieki ktorej mozna ksztattowaé pozadany spotecznie profil osobowosci
(Stachyra, 2012). Dzieki dynamicznemu rozwojowi muzykoterapii w XX w. i wspar-
ciu rozwazan czysto filozoficznych badaniami empirycznymi, muzykoterapia
zyskata status nauki i jest obecnie szeroko stosowana w medycynie, jako wsparcie
w leczeniu choréb zaré6wno psychicznych, jak i somatycznych.

Muzykoterapia, wedtug dosy¢ szerokiej definicji prekursora polskiej muzyko-
terapii, Tadeusza Natansona (1979, s. 51), rozumiana jest jako: ,,metoda postepo-
wania, wielostronnie wykorzystujaca wieloraki wptyw muzyki na psychosoma-
tyczny ustrdj cztowieka”. Wedtug bardziej wspoiczesnej i szczegotowej definiciji
Krzysztofa Stachyry (2012, s. 27): ,,Muzykoterapia jest procesem, w ktérym wy-
kwalifikowany muzykoterapeuta postuguje si¢ muzyka lub jej elementami w celu
przywracania zdrowia, poprawy funkcjonowania lub wspierania rozwoju 0sob z r6z-
norodnymi potrzebami natury emocjonalnej, fizycznej, umystowej lub duchowej.”

Abstrahujac od r6znych definicji muzyki, wedtug ktérych muzyka traktowana
jest jako sztuka i szczegblny wyraz tworczej ekspresji, z punktu widzenia muzy-
koterapii najbardziej istotne i praktyczne znaczenie ma rozumienie muzyki jako
trzypoziomowego zbioru informacji o charakterze: akustycznym (bodziec fizyczny),
semantycznym (dotyczacym przekazywanych przez muzyke tresci) oraz estetycz-
nym (zwigzanym z efektami wywotywanymi przez muzyke; Natanson, 1979).

Dzigki takiemu rozumieniu muzyki mozna tatwo uzasadnic jej wieloptaszczyz-
nowe oddziatywanie na cztowieka. Muzyka jako bodziec akustyczny oraz nos$nik
znaczen oddziatuje bowiem na cztowieka na wielu poziomach (Stachyra, 2012;
Konieczna-Nowak, 2013a):

= fizjologicznym — wplywajac na procesy biologiczne organizmu, takie jak

rytm bicia serca, tetno, oddech, napiecie miesniowe, funkcje moézgu oraz
zwigzane ze stanami afektywnymi reakcje skorno-galwaniczne,

® na poziomie psychologicznym:

e emocjonalnym — wzbudzajgc stany afektywne lub hamujac przezywane
emocije,

e poznawczym —wplywajac na procesy poznawcze, takie jak m.in. uwaga,
pamiec¢ lub percepcja,

® na poziomie spotecznym — utatwiajac komunikacje miedzy ludZmi oraz

wzmacniajac wiezi spoteczne dzigki tworzeniu okazji do przezywania
wspolnych doswiadczen,

® na poziomie duchowym - dostarczajac przezy¢ estetycznych i transcen-

dentalnych (poszerzajac samoswiadomos¢ oraz dostarczajac wsparcia
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w poszukiwaniu odpowiedzi na pytania natury egzystencjalnej o sens
i cel zycia).

To kompleksowe oddziatywanie muzyki zapewnia jej skutecznos¢ w oddzia-
tywaniach wspomagajacych funkcjonowania w petnym zdrowiu, ktore wedtug
definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia obejmuje nie tylko brak choroby, lecz
takze funkcjonowanie w petnym dobrostanie (well-being), pozwalajace realizowac
wtasne zdolnosci, radzi¢ sobie z normalnym stresem zyciowym, pracowa¢ produk-
tywnie i skutecznie oraz wnosi¢ wktad w zycie innych ludzi (Trzebinska, 2008).

To kompleksowe oddziatywanie muzyki na organizm cztowieka wigze sie row-
niez ze sposobem, w jaki muzyka aktywuje moézg. Nie istnieje bowiem, jak w przy-
padku innych funkcji, takich jak ruch, méwienie, myslenie, pamie¢ czy emocje,
zaden konkretny osrodek w mézgu odpowiedzialny za styszenie i rozpoznawanie
muzyki. Muzyka aktywuje r6zne osrodki moézgu, przez co jednoczesnie dostarcza
doznan aktywujacych motoryke, emocje oraz wyobrazenia, pamiec itp. (Karwow-
ska i Kudlik, 2012).

Kompleksowos¢ oddziatywania muzyki przejawia si¢ w mozliwosci wzmac-
niania zasobéw psychicznych, jakimi sg skutecznos¢ czy tez dojrzalos¢ procesow
psychicznych, na ktora sktadaja si¢ takie czynniki jak:

®= odpowiedni poziom samokontroli — efektywnos¢ dziatania,

= skuteczno$¢ procesow poznawczych — uwagi, spostrzegania, Swiadomosci,

myslenia i podejmowania decyzji,

m  skutecznos$¢ proceséw emocjonalnych — zdolno$¢ do odczuwania r6zno-

rodnych emocji i reagowania adekwatnie do sytuaciji,

»  zdolnos¢ do budowania relacji z innymi ludZmi — komunikacja i rozumie-

nie innych ludzi.

Wspomaganie muzyka dobrostanu jednostki odnosi si¢ bezposrednio do wspo-
magania jej tworczosci i kreatywnosci oraz radzenia sobie z nadmiarem infor-
magcji i skutecznym wykorzystaniem czasu potrzebnego na dotarcie do nowych
i oryginalnych rozwigzan. Ewa Klimas-Kuchtowa (2010) klasyfikuje zasoby,
ktére w ramach profilaktyki zdrowia mozna wzmacnia¢ muzyka, jako zasoby:

= biologiczne — stymulacja dla moézgu,

= psychiczne — wspomaganie pamieci i koncentracji, regulowanie emocji,

m spoteczne — utatwienie komunikacji i poczucia przynaleznosci do grupy.

Na przestrzeni wiekow interdyscyplinarne dziatania, integrowanie nauki i sztuki

przynosito niezwykte rozwigzania. Leonado da Vinci, oprocz tego ze byt wynalazca,
byt rowniez malarzem, rzezbiarzem, muzykiem, anatomem i pisarzem. Kepler wiedze
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o ruchu planet, przyptywach i odptywach integrowat z wiedza na temat harmonii
muzycznych. Alexander Bell, wynalazca telefonu, byt zawodowym pianistg (Ho-
nore, 2015). Wspotczesne wyniki badan potwierdzaja, ze niemal wszyscy laureaci
Nagrody Nobla w dziedzinie nauk Scistych uprawiajg jakas$ dziatalnos¢ artystyczna.
Kreatywnos$¢ wymaga bowiem uruchomienia artystycznej wyobrazni, a muzyka
moze ja stymulowac.

Muzyka i aktywnos$¢ muzyczna moze tworzy¢ taka przestrzen, w ktorej two-
rzy sie czas i miejsce na ,,ustyszenie” czegos nowego, tworzy¢ nowa perspektywe,
w ktoérej rozwigzanie problemu przedstawionego w inny sposoéb przychodzi w spo-
sOb naturalny i prosty. Istnieje bowiem ryzyko, ze to sposéb sformutowania pro-
blemu uniemozliwia dojScie do rozwigzania, natomiast przeformutowanie proble-
mu umozliwia dostep do nowych, lepszych pomystow.

Wykorzystanie muzyki w coachingu wiaze si¢ bezposrednio z traktowaniem
jej jako bodzca o charakterze akustycznym (porcja energii) i semantycznym (por-
cja informacji).

Muzyka jako bodziec o charakterze akustycznym (porcja energii, styszenie)
oddziatuje na cztowieka przede wszystkim na poziomie fizjologicznym, wptywajac
na przebieg napiec i odprezen w ciele oraz stymulujac aktywnos$¢ moézgu i regulu-
jac poziom pobudzenia i koncentracji. W sytuacji szumu informacyjnego i presji
czasu proponowane przez Teorie U uwaznos¢ i glebokie stuchanie stajg sie jeszcze
trudniejsze do zrealizowania. Dla 0s6b zyjacych w pospiechu i stresie zatrzyma-
nie si¢ moze stanowi¢ ogromny dyskomfort emocjonalny i poznawczy. Zdolnos¢
organizmu do synchronizacji z rytmami muzycznymi, zwana w literaturze ,,wo-
dzeniem muzycznym” (Klimas-Kuchtowa, 2010), utatwia wejscie w stan relaksu,
pozwala odzyskac sity oraz wspomoc koncentracje i uwaznosc.

Muzyka jako bodziec o charakterze semantycznym (porcja informaciji, stu-
chanie) oddziatluje na funkcjonowanie cztowieka w wymiarze emocjonalnym,
poznawczym i duchowym. Muzyka tworzy tu przestrzen do inkubacji — waznego
etapu procesu rozwiazywania probleméw. Przez swoja funkcje komunikacyj-
ng moze tworzy¢ nowg przestrzen dla wymiany informacji i pogladow. Utatwia
wspoltdziatanie i przez lepsze ustyszenie sie — lepsze rozumienie problemoéw in-
nych. To rozumienie moze by¢ podstawg konkretnego wzajemnego wsparcia innych
w rozwigzywaniu probleméw — wyniki badan pokazujg bowiem, ze w sytuaciji
rozwigzywania cudzych problemow, fatwiej uruchamia sie kreatywnos¢ (Polman
i Emich, 2011).
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Praktyczne wykorzystanie muzyki w procesie
coachingu rozwigzywania kompleksowych problemow
| kreowania oryginalnych rozwigzan

Opisane w niniejszym artykule mozliwosci: scenariusze i techniki pracy coachin-
gowej z wykorzystaniem muzyki i wybranych technik muzykoterapii, zostaty pilo-
tazowo przetestowane na grupie okoto 50 0s6b dorostych, kobiet i mezczyzn w wieku
od 25 do 50 lat.

Uczestnicy przeprowadzonych warsztatow pracowali nad swoimi aktualnymi,
indywidualnymi problemami i wyzwaniami, a celem zaje¢ byto szukanie rozwia-
zan oraz podjecie decyzji co do dalszych krokow.

W wyniku wstepnej analizy jakosciowej wypowiedzi uczestnikow zaje¢ do-
tyczacych efektow partycypowania w tego rodzaju aktywnosciach, wyodrebniono
nastepujace korzysci deklarowane przez osoby uczestniczace:

= nowe pomysty dotyczace probleméw nad ktérymi pracowali uczestnicy,

= polaczenie zabawy i przyjemnosci z tworcza praca,

= mozliwos¢ dostrzezenia czego$ nieoczywistego, co utrudniato rozwigzanie

problemu (przekonania, emocje),

®= mozliwo$¢ nauczenia si¢ panowania nad emocjami i nastrojem,

= mozliwo$¢ doswiadczenia czego$ nowego w kontakcie z muzyka (doswiad-

czenie okreslane byto jako: ,,swieze”, ,,zaskakujace”, ,,przyjemne”),

= zaskakujgco duzg ilos¢ informacji, jakg mozna uzyskac dzieki muzyce i wy-

korzystaniu instrumentow,

®  sprzyjajaca wspotpracy i komunikacji atmosfere zaje¢ — szybkie budowanie

poczucia bezpieczenstwa i wiezi miedzy uczestnikami dzieki komuniko-
waniu si€ nie wprost,

= zadowolenie z przyjemnie i efektywnie spedzonego czasu.

Kwestie organizacyjne — formy pracy, techniki oraz struktura ses;ji

Wykorzystanie muzyki w coachingu moze miec zréznicowany charakter ze wzgledu
na forme pracy (indywidualng lub grupow3) oraz zastosowanie technik muzyko-
terapii (technik receptywnych i aktywnych). Techniki receptywne, wykorzystu-
jace muzyke jako porcje energii, moga by¢ wykorzystane do regulacji napiecia
i treningu koncentracji. Z kolei techniki aktywne (improwizacja), wykorzystujace
muzyke jako porcje informacji (metafore), znajdujg zastosowanie do rozwiazy-
wania probleméw oraz ekspresji i komunikacji.

W pracy indywidualnej, ktéra moze by¢ wstepem do ,,tradycyjnego” procesu
coachingowego, wykorzystanie muzyKki jest bardziej skoncentrowane na urucho-
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mieniu ,,stuchania siebie”, wzmacnianiu samo$wiadomosci oraz rozwigzywaniu
indywidualnych problemoéw.

Praca z grupg, oprocz tego, ze daje wieksze mozliwosci wykorzystania technik
aktywnych, pozwala na rozwigzywanie wspolnych probleméw oraz uruchomienie
ekspresji i stuchania w szerszym kontekscie spotecznym. Dalej oméwione zostang
metody zastosowania muzyki w coachingu realizowanym w formie spotkan gru-
powych. Przedstawione techniki receptywne i aktywne muzykoterapii moga by¢
realizowane osobno lub t3czone w trakcie jednej sesji.

Liczne korzysci z realizowania coachingu w pracy grupowej wynikaja z tego,
Ze grupa:

= zapewnia odpowiedni kontekst spoteczny, w ktorym utatwia zdobywanie

umiejetnosci spotecznych (komunikacyjnych),

= daje poczucie przynaleznosci do wspolnoty — moze wzmacniac relacje, lub

pozwala¢ nadawa¢ nowy wymiar relacjom,

= pomaga dostrzec nowe perspektywy w spojrzeniu na kwestie problema-

tyczne,

= stwarza dodatkowe mozliwosci uczenia sie dzigki informacjom zwrotnym

otrzymywanym od uczestnikéw grup,

= stanowi wygodniejszg formute pracy dla osob, dla ktérych doswiadczanie

intymnosci w relacji indywidualnej jest zbyt intensywne,

= pozwala obnizy¢ koszty coachingu w poréwnaniu z coachingiem indywi-

dualnym.

Do trudnosci zwigzanych z pracg grupowa naleza:

® osiggniecie wtasciwego poziomu zaufania ze wzgledu na liczbe zaangazo-
wanych os6b,

» bardziej wymagajaca logistyka zwigzana z prowadzeniem zajec¢ (np.: wiek-
sze pomieszczenie niz w przypadku w pracy indywidualnej),
mniejsza ilo§¢ uwagi coacha poswiecana poszczeg6lnym uczestnikom,
wieksza widoczno$¢ grupy dla otoczenia przez jej szczegdlne wyodrebnie-
nie i mozliwo$¢ napietnowania,

= koniecznos$¢ nadzoru nie tylko samego procesu coachingu, ale réwniez dy-
namiki grupy (Malchiodi, 2014).

Przy zatozeniu, ze praca grupowa przebiega w pewnym procesie (zwykle od
6 do 10 spotkan) realizacja coachingu w grupach zamknietych sprzyja budowa-
niu zaufania, ktore prowadzi do wiekszej otwartosci przy wymianie doSwiadczen.

Struktura sesji moze mie¢ forme trzyczesciowa: wstep, gtbwne aktywnosci oraz
dyskusja i zamkniecie grupy.
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Na etapie wstepu nastepuje ustalenie podstawowych zasad dotyczacych prze-
biegu spotkan: czestotliwosci, dtugosci trwania, przerw w trakcie spotkan, wza-
jemnego szacunku, poufnosci, wypowiadania si¢ we wlasnym imieniu, uzycia
telefonow komoérkowych oraz poszanowania do pracy tworczej drugiego czto-
wieka, a takze jego wytacznego prawa do interpretacji wtasnej tworczosci oraz
doceniania wktadu cztonkéw grupy.

Po krotkiej rozgrzewce (¢wiczeniu wstepnym) nastepuje przejscie do etapu gtow-
nych aktywnosci i praca na konkretnym celem sesji. W trakcie tego etapu nalezy
zapewni¢ komfort uczestnikom, w miare mozliwosci nie ingerujac w proces twor-
czy, pozwalajac na niezaktocong mozliwos¢ ekspresji i odpowiednio organizujac
przerwy po wykonaniu okreslonych blokéw aktywnosci.

Dyskusja, jako etap zamkniecia, moze konczy¢ kazdg z gtéwnych aktywnosci
muzycznych, lub proces nastepujacych po sobie bez przerwy aktywnosci. W trakcie
rozmowy uczestnicy powinni mie¢ mozliwos¢ widzenia siebie nawzajem i utrzy-
mywania kontaktu wzrokowego oraz zabrania gtosu. To, czy wypowiadaja sie tylko
osoby, ktore chcg zabra¢ glos, czy wszyscy po kolei, zalezy od ustalen w grupie
—nalezy jednak zwréci¢ uwage na proporcje, aby osoby, ktére chetnie zabierajg
glos, nie zdominowaty innych os6b i jednocze$nie uszanowac decyzje oséb, ktore
nie maja ochoty dzieli¢ si¢ swoimi wrazeniami (Malchiodi, 2014).

Cztowiek orkiestra? Zastosowanie technik receptywnych
w coachingu

Celem zastosowania technik receptywnych muzykoterapii (zwigzanych ze stucha-
niem muzyki) w coachingu jest wzmocnienie tzw. energii mentalnej. To podejscie
nawiazuje do roli muzyki traktowanej jako porcja energii — bodzca regulujacego
przebieg napiec i odprezen w organizmie (wymiar emocjonalny funkcjonowania)
oraz poziomu koncentracji i mobilizacji proceséw uwagi (poziom poznawczy
funkcjonowania).

Cztowiek dziatajacy w szybkim tempie i konfrontowany z duzg iloScia spraw,
zadan i informacji zaczyna odczuwac stres. W kontekscie neurobiologii stan stresu
powoduje aktywacje uktadu limbicznego mézgu, odpowiedzialnego za emocije.
Nadaktywnosc¢ uktadu limbicznego obniza z kolei aktywnos¢ ptatow przedczo-
towych w korze mézgowej, odpowiedzialnych za procesy myslenia, podejmo-
wania decyzji oraz samoregulacje. Konsekwencjami tej dezorganizacji emocjo-
nalno-poznawczej s3: odczucie niepokoju, napiecia, trudno$¢ w opanowaniu
nastroju oraz trudnosci w koncentracji uwagi, sktonnosc¢ do fatalistycznego mys-
lenia, trudno$ci w znajdowaniu rozwiazan, planowaniu i podejmowaniu decyzji
(Amen, 2010).
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Wsréd technik receptywnych, ktore moga by¢ pomocne w redukowaniu psy-
chofizycznych konsekwencji stresu, sg techniki okreslane wedtug klasyfikacji Ga-
linskiej (Dobrzynska, Cesarz i Rymaszewska, 2006) jako relaksacyjne i treningowe.

Celem zastosowania technik relaksacyjnych i treningowych jest usuniecie
napiecia psychofizycznego. W muzykoterapii treningi polegajace na stosowaniu
¢wiczen relaksacyjnych, takie jak na przyktad trening autogenny Schulza, wspo-
magane s3 zastosowaniem odpowiednio dobranej muzyki, tak aby wspierata osiag-
niecie stanu relaksu. Odpowiednio dobrana muzyka powinna charakteryzowac
sie okreslonymi cechami, takimi jak: regularny rytm, przewidywalna dynamika,
konsonansowa harmonia oraz rozpoznawalne brzmienie instrumentéw i glosow.
Muzyka spetniajgca wymienione cechy zwigksza skutecznos¢ treningu relaksa-
cyjnego (Stachyra, 2012).

Stuchanie odpowiednio dobranej muzyki przynosi wiele korzysci — sprzyja
uwalnianiu i ekspresji ttumionych emocji, a takze daje poczucie spokoju i wyci-
szenia. Jest to zarazem jedna z podstawowych i najtatwiejszych do zastosowania
technik muzykoterapeutycznych. Niezwykle efektywne jest rowniez potaczenie
muzyki z ¢wiczeniami oddechowymi i wyobrazeniowymi (Kronenberger, 2004a;
2004b).

Techniki relaksacyjne moga by¢ stosowane rowniez w potgczeniu z wizuali-
zacja kierowang, polegajaca na wyobrazaniu sobie przez uczestnikow sesji suge-
rowanych przez coacha tresci, ktore moga zawiera¢ r6zne obrazy, metafory czy
bajki jak rowniez wizualizacja swobodng, bez sugestii osoby prowadzacej. Tego
typu oddziatywania, okreslane jako Wizualizacja Muzyczna (Music Imagery) wspie-
raja szybsze dochodzenie do rownowagi psychofizycznej oraz stymulowanie wy-
obrazni oraz kreatywnosci (Stachyra, 2012).

Przy prowadzeniu tego typu aktywnosci warto szczeg6lnie zwroci¢ uwage na
odpowiedni dobér materiatu muzycznego. W muzykoterapii zwraca si¢ uwage
na polisemantyczno$¢ muzyki, czyli r6zny sposdb, w jaki jest odbierana przez
r6znych ludzi w zaleznosci od ich preferencji muzycznych i doswiadczenia. Wptyw
muzyki mozna poréwnac¢ do oddziatywania metafor w jezyku, ktére dzigki abs-
trakcyjnej naturze pomijaja mechanizmy kontroli emocjonalnej i poznawczej
i otwieraja na nieuSwiadomione informacje. Nawet stuchanie muzyki nie jest tak
naprawde procesem biernym, ale przez fakt przetwarzania jej przez mozg, stanowi
forme tworczej aktywnosci (Stachyra, 2012).

Z tego wzgledu nie istnieje zaden uniwersalny zestaw (,,muzyczna apteczka”),
ktory mogtby by¢ stosowany w odniesieniu do kazdej grupy oséb. Przy doborze
muzyki warto wzig¢ pod uwage, aby byta ona lubiana przez osoby uczestniczace
W sesji oraz warto zwrdci¢ uwage na pewne cechy, ktore moga w wiekszym stop-
niu realizowac cele sesji: stymulowac relaks lub uruchamia¢ wyobraznie.
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Muzyka stosowana w relaksacji to tzw. muzyka small container (o niewielkiej
zawartosci treSciowej), sprzyjajaca osigganiu stanu Alfa moézgu oraz dajaca nie-
wielka przestrzenn do wyobrazen muzycznych. Jest to muzyka o regularnym ryt-
mie, przewidywalnej i umiarkowanej dynamice (gtosnosci), bez nieprzyjemnie
brzmiacych dysonansoéw oraz w ktorej sg rozpoznawalne brzmienia instrumen-
tow lub gtosow (np. znajome, dajace poczucie bezpieczenstwa odgtosy przyrody)
(Stachyra, 2012). Takg muzyke mozna bytoby okresli¢ za Mastnakiem (za: Stachyra,
2012) jako muzyke z kotyszacym, rownomiernym i nieakcentowanym rytmem,
powolnym tempie, z melodykg legato (gtadka, ptynng), konsonansowg harmo-
nig i miekka barwa.

Z kolei do uruchomienia wyobrazni bardziej wskazane jest wykorzystanie
muzyki o wigkszej zawartosci treSciowej (tzw. big container). Taka muzyka cha-
rakteryzuje si¢ mniej regularnym rytmem, szybszym i zmiennym tempem, bogata,
zaskakujacg stuchacza melodyka i harmonig.

Cztowiek w orkiestrze? Coaching jam session jako forma
zastosowania technik aktywnych w coachingu

Celem og6lnym wykorzystania technik aktywnych jest ekspresja oraz komuni-
kacja w grupie. Cele szczegbtowe mogg dotyczy¢ poprawy komunikacji w zespole
lub generowania nowych pomystéw i rozwigzan przez zespoty.

Wykorzystanie technik aktywnych muzykoterapii w coachingu nawigzuje do
komunikacyjnej roli muzyki, traktowanej jako porcja informacji, metafora, ktéra
stanowi niewerbalng forme komunikacji i dzigki swojej abstrakcyjnosci niesie
dodatkowe tresci.

Jak opisano w poprzednim podrozdziale, muzyka moze by¢ uzywana do re-
gulacji codziennego nastroju lub przebiegu proceséw poznawczych. W tym pro-
cesie posrednig role moze odgrywac srodowisko muzyczne, w ktorym odbywa sie
odbior muzyki. Muzyka organizuje nie tylko wewnetrzny, lecz rowniez spoteczny
$wiat jednostki. Dzigki niej mozliwe jest rozwijanie i modyfikowanie relacji in-
terpersonalnych. Dzigki preferencjom muzycznym cztowiek decyduje, do ktorej
grupy spotecznej si¢ wlaczy¢, a aktywnosc¢ ktorej zignorowac. Przez aktywnos¢
muzyczng cztowiek rowniez prezentuje si¢ innym osobom (Lewandowski, 2014).

Wsrod technik aktywnych technika, ktéra moze by¢ najbardziej pomocna
w realizacji wyzej opisanych celow jest improwizacja muzyczna, ktéra daje moz-
liwo$¢ nawigzania kontaktu z otoczeniem, stwarza przestrzenn do swobodnej,
niewerbalnej ekspresji, a ponadto:

® ustanawia niewerbalny kanat komunikacji,

= umozliwia autoekspresje i ksztattowanie samoswiadomosci i tozsamosci,
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pozwala na do§wiadczenie wolnosci, spontanicznosci i zabawy,
pozwala na doswiadczenie r6znych aspektow siebie w relacji z innymi,
rozwija umiejetnosci grupowe,

rozwija zdolnosci percepcyjne i poznawcze (Stachyra, 2012).

Improwizacja moze by¢ realizowana w formie improwizacji swobodnej, w kto-
rej uczestnik wybiera temat improwizacji lub improwizacji referencjalnej, ukierun-
kowanej na tematy pozamuzyczne. Improwizacja referencjalna moze stanowic
sposOb na niewerbalne przedstawienie natury problemu oraz potencjalnych roz-
wigzan. Umozliwia rowniez ¢wiczenie interpersonalnych zachowan spotecznych
(rozmowy, ktotni, kompromisu). Muzyka oddziatuje tu podobnie jak drama, wy-
korzystujac jednak muzyczny, niewerbalny jezyk (Konieczna-Nowak, 2013a;
Konieczna-Nowak, 2013b).

Muzykoterapia w formie aktywnej moze by¢ realizowana dzieki wykorzysta-
niu gtosu i ciata (przez klaskanie czy tupanie) oraz na prostych instrumentach
muzycznych (np. na instrumentarium Orffa lub instrumentach etnicznych).
W przypadku tej formy pracy waznym etapem wstepu jest krotka rozgrzewka
umozliwiajaca uczestnikom wyprébowanie instrumentow.

Muzyczna improwizacja tworzy przestrzen oparta na wspolnym zaufaniu
i wsparciu, pozwala na realizacje potrzeb takich jak humanistycznie rozumiana
samorealizacja i samoakceptacja. Klient podczas tworzenia moze si¢ czu¢ wolny,
nieoceniany i nieograniczony zadnymi barierami. Wazne jest, aby ,,miat poczucie,
ze wszystko, co robi, jest dobre, aby mogt sam decydowac o sposobie gry, jakosci,
iloSci oraz intensywnosci uczestniczenia w improwizacji. Improwizacja jest eks-
perymentowaniem, odkrywaniem siebie, swoich umiejetnosci i relacji miedzy-
ludzkich (Knapik-Szweda, 2014). Procesy zachodzace w trakcie tworzenia impro-
wizacji sprawiajg, ze staje si¢ ona silnym bodZcem do rozwoju.

Dlatego wazne jest, aby przed rozpoczeciem sesji poinformowac klientéw, ze
ich twoérczos¢ muzyczna nie bedzie podlegata ocenie. Na etapie dyskusji wazne
jest, aby w interpretacji aktywnosci muzycznych powstrzymac sie od oceny, na-
wigzujacej do odczu¢ estetycznych (,,tadne-brzydkie”), a koncentrowac si¢ na
,komunikacie ja”: ,,stuchajac Cig, czutam/pomyslatam/przypomnial mi sie taki
moment, kiedy .../wyobrazatam sobie, ze ....”.

Szczegoblnie istotna jest tu rola coacha, ktéry powinien nie tylko monitorowac,
czy grupa realizuje cel spotkania, stwarza¢ warunki do tworzenia, ekspresji i wzmac-
nia¢ otwartg komunikacje i interakcje, lecz takze interweniowaé, gdy grupa
utknie w miejscu lub komunikaty dotyczace twoérczosci poszczegolnych cztonkow
grupy zawieraja element oceny (Malchiodi, 2014).
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Whioski konhcowe

W niniejszym artykule przedstawione zostaty mozliwosci wykorzystania muzyki
jako bodzca wspierajacego realizowanie celow w procesie coachingu. Pokazano
wybrane mozliwosci zastosowania muzyki jako bodZzca wzmacniajacego tworcze
podejscie i kreatywno$¢ w procesie rozwigzywania, problemoéw, podejmowania
decyzji (metafora: cztowiek orkiestra) oraz wzmacniania relacji miedzyludzkich
przez komunikacje niewerbalng (metafora: cztowiek w orkiestrze).

Po co siega¢ po muzyke w coachingu? Muzyka ma warto$¢ estetyczng, pozwala
doswiadczy¢ piekna i harmonii, budzi emocje, otwiera umyst i pomaga lepiej
poznac siebie. Pelni rowniez funkcje spoteczne. Pomaga integrowa¢ ludzi oraz
lepiej porozumiewac sie. Pozwala wyrazi¢ to, co trudno jest ubra¢ w stowa, ale
uczy rowniez dyscypliny stuchania, ktéra jest niezmiernie wazna dla optymal-
nego funkcjonowania oraz efektywnej komunikacji.

Muzyka (jak réwniez inne dziedziny sztuki) pomaga zmieni¢ perspektywe,
stworzyC nowa przestrzen, w ktorej tatwiej jest dotrze¢ do tego, co nieSwiadome,
wyjs¢ poza schematy i bezpiecznie eksperymentowac. Kontakt z muzyka wzmacnia
postawe tworczg, postawe nakierowang na tworzenie rzeczy nowych (nieko-
niecznie dziet artystycznych, ale rowniez tworczych rzeczy w codziennym zyciu).
Ta pelna otwartosci postawa nakierowana na rzeczy nowe utatwia podejmowanie
codziennych decyzji, radzenie sobie z biezagcymi problemami i wyzwaniami i za-
pewnia adaptacyjng elastycznos¢, ktora jest najwazniejszym czynnikiem zdrowia
psychicznego i jakosci zycia.

Zamiast méwic o swoich do§wiadczeniach, myslach, emocjach lub oryginal-
nych, wykraczajacych poza codzienne schematy pomystach, mozna je zagra¢ na
instrumencie. Takie doswiadczenie pozwala w bezpieczny sposéb wyjs¢ ze strefy
komfortu. Pozwala wyrazi¢ si¢ w sposob petniejszy, niz mozna to zrobic przez
przekaz werbalny. Zastosowanie dziatan tworczych pomaga w poszukiwaniu
odpowiedzi na pytania coachingowe.

Wiele os6b czuje potrzebe zmiany, ale jednoczesnie odczuwa przed nig lek.
Kontakt ze sztukg pomaga w bezpieczny sposob poradzi¢ sobie z lekiem i prze-
transformowac¢ zahamowania w motywacje do dziatania. Dzieki aktywnosciom
muzycznym, ktoére maja forme zabawy, funkcjonujemy w sposéb bardziej au-
tentyczny. Jej zadaniem w procesie rozwoju osobistego jest stworzenie przestrzeni
do doswiadczenia siebie jako istoty swobodnej i tworczej oraz szybsze dotarcie do
posiadanych zasobow.

Zastosowanie muzyki i wybranych technik muzykoterapii w coachingu moze
by¢ sposobem na zwigkszenie efektywnosci procesu coachingu: skrécenia czasu
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trwania procesu przy jednoczesnym osiaganiu zamierzonych celéw. Ta teza,
potwierdzona wstepnie w przeprowadzonych badaniach pilotazowych, moze
by¢ w chwili obecnej jedynie punktem wyjscia do dalszych badan. Niemniej
jednak ich podjecie jest uzasadnione licznymi badaniami naukowymi dotyczacy-
mi zastosowania muzyki w terapii dla zwigkszenia skutecznosci procesu leczenia
i podnoszenia poziomu dobrostanu (Aldridge, 1993; Evans, 2002; Kamionka i in.,
2014). Wyniki tych badan sg niezwykle obiecujace, jesli chodzi o zastosowania
muzyki w coachingu — szczegblnej formie wspierania rozwoju jednostki przez
optymalizacje jej funkcjonowania i potencjalizacje jej aktywnosci.
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