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STRESZCZENIE

Problem, ktéry jeszcze nie tak dawno wydawal si¢ w Polsce marginalny,
praktycznie z dnia na dzief zaczal dotyczy¢ milionéw ludzi mieszkajacych
w naszym kraju. Wedlug UNHCR w 2024 r. liczba uchodZcéw na Swiecie
siegnela 43 miliondéw (UNHCR, 2024). Za kazdg z tych liczb kryje si¢ dra-
mat jednostki. Z pomocag moze przyj$¢ sztuka, ktéra dzigki swojej specyfice
otwiera przestrzenie niedostgpne dla innych form wsparcia uchodzcéw, sta-
nowigc rowniez element oddzialywania terapeutycznego. Jest Igcznikiem
miedzy wewngtrznymi do§wiadczeniami a obszarem spolecznym, wspiera-
jac uchodZcoéw w procesie przejscia od izolacji do integracji. Autor, koncen-
trujac si¢ na muzyce, ukazal jg jako element muzykoterapii, ze szczegdlnym
uwzglednieniem jednego z jej najnowszych modeli, tzw. muzykoterapii spo-
tecznosciowej. To wrazliwa kulturowo forma terapii zapewniajgca odstygma-
tyzujaca droge budowania poczucia bezpieczefistwa, regulacji emocji, rozwi-
jania relacji — poprawy jakosci zycia.

SEOWA KLUCZE: uchodzca, sztuka, muzyka, muzykoterapia,

muzykoterapia spolecznoSciowa

ABSTRACT

Sounds of Hope: How Music Supports Refugee Mental Health

The issue, that not long ago secemed marginal in Poland has, almost over-
night, begun to affect millions of people living in our country. According
to UNHCR, the number of refugees worldwide reached 43 million in 2024
(UNHCR, 2024). Behind cach of these numbers lies the story of an individ-
ual facing profound challenges. Art can provide support by opening up spaces
inaccessible to other forms of refugee aid and can also serve as a therapeu-
tic tool. It functions as a bridge between internal experiences and the social
sphere, assisting refugees in the transition from isolation to integration. This
article focuses on music, presenting it as a component of music therapy, with
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particular emphasis on one of its most recent models: Community Music
Therapy. This culturally sensitive form of therapy offers a destigmatizing
approach to building a sense of security, regulating emotions, fostering rela-
tionships, and ultimately improving quality of life.

KEYWORDS: refugee, art, music, music therapy, Community Music Therapy

Kryzys zwigzany z uchodZctwem jest istotnym problemem dla milionéw
ludzi na calym Swiecie. Wysoki Komisarz Narodéw Zjednoczonych ds.
UchodZcéw raportuje, iz do maja 2024 r. na $wiecie ponad 120 milionéw
0s6b zostalo przymusowo przesiedlonych w wyniku przes§ladowan, kon-
fliktdw, przemocy lub naruszen praw czlowieka (UNHCR, 2024). Ludzie
ci zostali wyrwani z miejsca, ktére bylo ich domem, wlasnej spotecznosci,
czesto rozlgczeni z rodzing i najblizszymi.

W Stowniku jezyka polskiego pod redakcja Witolda Doroszewskiego
uchodzca to ten ,kto pod przymusem okolicznosci wyjezdza z miej-
sca stalego zamieszkania w celu stalego lub czasowego osiedlenia si¢
w obcym panstwie lub na innym terytorium wlasnego panstwa” (Stow-
nik jezyka polskiego, 2024). Wynika z tego, ze status uchodZcy nie obej-
muje jedynie oséb, ktére przymusowo musialy opusci¢ wlasny kraj, aby
ochronié swoje zycie. Dotyczy réwniez ogromnej liczby ludzi, ktorzy
musieli znalez¢ schronienie poza domem, poza miejscem zamieszkania,
nawet jesli pozostali w tym samym mieScie czy kraju. Co wigcej, poj¢-
cie to jest duzo bardziej pojemne, gdyz zagadnienie uchodZctwa mozna
rozpatrywacé nie tylko z perspektywy przestrzennej, ale takze emocjonal-
nej i spolecznej (Zabek i Lodzinski, 2008). To zlozone do$wiadczenie,
ktére obejmuje zaréwno aspekt odczué, przezyd, jak 1 sytuacji zyciowe;.
Zburzenie dotychczasowego $wiata danej osoby. Wigze si¢ z ogromnym
obcigzeniem psychicznym. Okazuje sig, ze do§wiadczenia, ktére w kon-
sekwencji doprowadzaja do uchodZctwa, trauma fizyczna i psychiczna,
a takze przebywanie w obozach dla uchodZcéw, maja silny wplyw na sta-
bilnos¢ psychiczna i emocjonalng. Czesto skutkuja rozwinieciem si¢ obja-
woéw stresu pourazowego (PSTD), depresji i zaburzen Ickowych (Kinzie,
2007; Silove, Steel i Bauman, 2007). Badanie opublikowane w prestizo-
wym czasopiSmie ,,The Lancet” ujawnia, ze u uchodzcéw osiedlonych
w krajach zachodnich, dysponujacych zasobami do udzielania wspar-
cia, PTSD dotyka do 36% populacji uchodzcéw, zas depresja jest powaz-
nym problemem nawet u 44% z nich. Przy czym czgsto§é wystepowania
tych probleméw zalezy od intensywnosci traumy oraz jako$ci wsparcia
w nowym $rodowisku (Fazel, Wheeler i Danesh, 2005). Najnowsze bada-
nia przeprowadzone posréd uchodzcéw z Ukrainy wskazaly na niezwykle
wysokie ryzyko wystapienia ostrej reakcji na stres, szacowane na prawie
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94% badanych. Jego zZrédla postrzega si¢ w byciu §wiadkiem atakdw, ale
tez w niewystarczajgcych zasobach finansowych oraz uczuciu osamotnie-
nia w kraju przyjmujacym (Kordel i in., 2024).

Zycie na uchodzctwie, szczegdlnie dla przybyszéw z odleglych krajéw,
taczy si¢ z koniecznoscig zderzenia z obcym jezykiem i wejSciem w inng
kulturg, co moze si¢ wigzal ze stygmatyzacja kulturowg (Osman 1 in.,
2017). Jak otwarcie zauwaza Mirostaw Sobecki (2024), r6znica kulturowa
jest wykorzystywana jako wazny or¢z w walce politycznej, w tym positko-
wania si¢ mediami do ré6znicowania, kategoryzowania uchodzcéw. Prowa-
dzi to do absurdu, gdzie uchodzca, ucickajac ze swojego rodzimego kraju
przed przesladowaniem z powodu rasy, religii czy przynalezno$ci do okre-
Slonej grupy spolecznej, zderza si¢ z analogicznymi kwestiami w kraju go
przyjmujacym. To zagadnienie niesie duzo szerszy rezonans niz pozor-
nie mogloby si¢ wydawal poniewaz wigze si¢ rowniez z tak fundamental-
nymi kwestiami jak problemy z uzyskaniem wlasciwej opieki zdrowotne;.
James Bochnlein 1 David Kinzie zauwazaja, ze uchodzcy czg¢sto nie otrzy-
muja odpowiedniego wsparcia w systemach opieki zdrowotnej w krajach
ich przyjmujacych, poniewaz systemy te nie uwzgledniajg réznic kulturo-
wych i potrzeb zwigzanych z traumg (Boehnlein i Kinzie, 1995). Jak si¢
jednak okazuje, pomoc moze przyjs¢ z zupelnie innej strony. Nakreslajac
do$wiadczane przez uchodZcéw problemy natury emocjonalnej, spotecz-
nej 1 kulturowej, wskazaé nalezy na muzyke 1 jej potencjalng role w tym
kontekscie. Wydaje si¢ ona uniwersalnym medium, ktére Iaczy w sobie
zagadnienia kulturowe, ale odnosi si¢ do emocji 1 relacji spolecznych, do
zdrowia psychicznego. W r¢kach muzykoterapeuty staje si¢ skutecznym
narz¢dziem do osiggania celéw terapeutycznych.

Muzyka jest tworem kulturowo wrazliwym. Odnosi si¢ to do jej zdolno-
Sci odzwierciedlania, ksztaltowania i reagowania na zmiany spoleczne,
polityczne, emocjonalne i kulturowe. Wspomniana ,wrazliwo$¢” muzyki
wynika z faktu, iz jest ona nie tylko noénikiem tradycji 1 tozsamosci, ale
takze narzedziem adaptacji, komunikacji oraz wyrazania emocji w kon-
tek$cie zmieniajacych si¢ warunkéw spolecznych. Z drugiej strony w reak-
¢ji na nig znaczacg role odgrywaja osobiste 1 kulturowe do§wiadczenia,
skojarzenia i1 oczekiwania (Rosenfeld, 1985).

Pomimo zauwazalnego wzrostu publikacji odnoszacych si¢ do sku-
tecznoSci muzyki w zakresie odbudowy spolecznosci i tozsamosci kulturo-
wej trudno jest przypisac jg do jakiegokolwiek paradygmatu. Podobnie jak
zdefiniowanie sztuki zdaje si¢ wymykaé jednoznacznym klasyfikacjom.
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Tempo zmian, jakie zachodza we wspdlczesnym Swiecie oraz sztuce,
dodatkowo tego nie ulatwia. Z pewnoscig jednak kultura 1 sztuka oddzia-
tuja na imigrantéw, tak jak imigranci wnoszg swdj wklad w kulture
1 sztuke kraju lub spolecznosci, w ktérej osiedli. Jak zauwaza Philip Boh-
lman, muzyka jest przestrzenna i plastyczna, sama migruje nie mniej niz
towarzyszy migracji (Bohlman, 2011). Ten wplyw zawsze be¢dzie dziala-
niem dwukierunkowym, ktérego nalezy by¢ swiadomym, oferujac dziala-
nia oparte na sztuce w spolecznosciach imigrantéw.

Muzyka moze by¢ forma spolecznej ekspresji — odzwierciedlaé emocje,
wartoSci, normy 1 do§wiadczenia ludzi w okre§lonym kontekscie kulturo-
wym 1 historycznym. Jako zjawisko spoleczne muzyka jest elementem kul-
tury, za$§ bedac no$nikiem okreslonych znaczen 1 tresci przekazywanych
w szerokim kontekScie komunikacji miedzyludzkiej, staje si¢ elemen-
tem kultury symbolicznej. Jest relacja spoleczna, wplywajac na tworze-
nie si¢ wi¢zi 1 rozwijanie interakeji, a takze formg kontekstu spolecznego.
Muzyka jest skladowa struktury spolecznej — jest zaré6wno determino-
wana przez strukture spoleczna, jak i stanowi element jej odtwarzania
1 reprodukowania. Nie sposéb nie dostrzec jej powigzania ze zmiang spo-
teczng, procesem przemian spoleczno-kulturowych. Pelni tez istotne spo-
tecznie funkcje, poczawszy od komunikacyjnej, tozsamoS$ciowej, integra-
cyjnej, poprzez funkcje uzytkowe czy ludyczne (Jablofiska, 2014). Jako
clement zycia grupowego laczy si¢ z tozsamoscig zbiorowa (Socha, 2012).

Rola muzyki w zyciu czlowieka ujawnia si¢ jednak nie tylko w sferze
spolecznej. Jej sita thkwi w fakcie, iz muzyka znajduje si¢ miedzy Swia-
tem zewngctrznym i wewnetrznym czlowieka, a co wigcej, moze ona
taczy¢ obie te sfery funkcjonowania, co otwiera ogromny obszar mozli-
wosci jej oddzialywania (Aigen, 1991). W tym samym czasie jest zarébwno
w indywidualnej, intymnej przestrzeni jednostki — odczuwanych emocji,
dos$wiadczen — jak i spolecznej, taczac czlowieka z otaczajacy go rzeczy-
wisto$cig, kulturg, Srodowiskiem, w ktérym zyje. Muzyka ma sile, ktéra
moze zmienial emocje, nastawienie, wplywal na rozwéj poznawczy, ula-
twiaé eksploracje wewngtrznych zasobéw 1 przepracowanie traum, mobi-
lizowad, ale tez bawil i odprezaé. I to bez wzgledu na wiek, stan zdro-
wia lub problemy, z jakimi mierzy si¢ dany jej odbiorca (Schneck 1 Berger,
2010; Bonny, 2002).

Rozwéj techniczny w ostatnich dekadach umozliwil przyjrzenie
sic reakcjom czlowicka na muzyke z perspektywy neurobiologiczne;.
Dzi¢ki zaangazowaniu rezonansu magnetycznego (MRI) czy funkcjo-
nalnej spektroskopii bliskiej podczerwieni (fNIRS) dokonano intryguja-
cych obserwacji wskazujacych, ze muzyka w wyjatkowy sposéb stymuluje
moézg, angazujac zardwno jego sieci emocjonalne i poznawcze w sposéb,
ktéremu nie dor6wnuja inne aktywnosci. Badania wykazuja, ze stuchanie,
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granie lub Spiewanie muzyki angazuje wiele obszaréw mézgu, w tym
te odpowiedzialne za regulacj¢ emocji, pamieé, koordynacje ruchowa
1 przetwarzanie sluchowe (Ding, Li, Li i Li, 2024). Muzyka oddziatuje
na zdrowie 1 samopoczucie poprzez zaangazowanie systeméw neuroche-
micznych odpowiedzialnych za nagrode, motywacj¢ i przyjemnosé, stres
1 pobudzenie, odpornos¢ oraz przynaleznosé spoteczng (Chanda 1 Levi-
tin, 2013). Jej oddzialywanie moze by¢ tak silne, ze bywa poréwnywane
do opioidéw — w okreslonych okolicznosciach moze poprawiaé zdolnosci
adaptacyjne, przynosic ulge w objawach probleméw psychicznych, dawac
przyjemnosé, wzbogacaé kreatywnosé (Reybrouck i VanDyck, 2024). Oka-
zuje si¢, ze aktywno$¢ muzyczna generuje odrebne odpowiedzi neuro-
nowe, promujac plastyczno$¢ mézgu i synchronizacj¢ w interakcjach spo-
tecznych. Gi¢boka zdolno§é muzyki do angazowania i harmonizowania
réznych obszaréw mézgu moze prowadzié do poprawy zdrowia psychicz-
nego, funkeji poznawczych i regulacji emocji (Thaut, 2005).

Wrydaje sig, ze ludzie cenig muzyke przede wszystkim z powodu emo-
cji, ktére wywoluje. We wspoélczesnej psychologii emocje postrzegane sg
jako podstawa systemu motywacji zachowan czlowieka. Majg one fun-
damentalny wplyw na myslenie i zachowanie (Izard i Malatesta, 1987).
Nawigzujac do definicji, emocje to naruszenie réwnowagi w stosunku
czlowieka do §wiata zewng¢trznego i wewnetrznego, wynikajace z zagro-
zenia, ograniczenia, pozbawienia lub zaspokojenia — to silne uczu-
cie, wzruszenie, podniecenie, wzbudzenie, a takze przejecie si¢ czyms$
(Dunaj, 1996). Emocje oddzialuja zatem na wszystkie aspekty zycia.
Skoro muzyka oddziatuje na emocje, to juz choéby przez ten fakt wptywa
na caly sfer¢ funkcjonowania czlowieka. Zaleznie od percepcji muzyki
przez stuchacza moze ona wspiera¢ lub stymulowac procesy wewnetrzne,
ktére w dalszej perspektywie bedg przekladac si¢ na myslenie 1 zachowa-
nie danej osoby. Muzyka oddzialuje na ludzi holistycznie, cato$ciowo,
a kontakt z nig zawsze odnosi si¢ do calej jego istoty (Stachyra, 2024).
Wydaje sig, ze to jest klucz do sily oddzialywania muzyki.

Swiadomo$¢ potencjalnej sily oddzialywania muzyki na cztowicka umoz-
liwia wykorzystanie jej jako narzedzia terapeutycznego. Przestrzefi dla
muzyki we wspieraniu oséb, ktore do$wiadczajg uchodZctwa, mozna
pogrupowaé w dwoch podstawowych kategoriach: samodzielne wykorzy-
stanie muzyki przez uchodzcéw do doraznej poprawy samopoczucia oraz
dzialania realizowane przez wykwalifikowanych muzykoterapeutéw —
w ramach indywidualnych lub grupowych sesji muzykoterapeutycznych.
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Swiatowa Federacja Muzykoterapii (World Federation of Music The-
rapy — WFMT) konstatuje, ze

muzykoterapia jest profesjonalnym stosowaniem muzyki i jej elementéw jako
interwencji w medycznych, edukacyjnych oraz codziennych warunkach,
w pracy z jednostkami, grupami, rodzinami lub spoteczno$ciami, poszuku-
jacymi zoptymalizowania ich jakosci zycia, poprawy w aspekcie fizycznym,
spolecznym, komunikacyjnym, emocjonalnym, intelektualnym i duchowym
oraz poczucia dobrostanu. Badania, praktyka, edukacja i kliniczne szkolenie
w muzykoterapii opiera si¢ na profesjonalnych standardach uwzgledniaja-
cych kontekst kulturowy, spoleczny i polityczny (WFMT, 2011).

Wspblczesna muzykoterapia to zlozony twoér obejmujacy wiele kon-
cepcji 1 podejs¢ teoretycznych oraz praktycznych, rozpatrywanych
zarbwno w ujeciu medycznym, jak 1 spolecznym. Najnowsze bada-
nia ujawnily, ze w réznych obszarach §wiata ugruntowalo si¢ ponad 36
modeli i metod muzykoterapii (McFerran, Chan, Tague, Stachyra i Mer-
cadal-Brotons, 2023). Posr6d nich sa te oparte na stuchaniu muzyki, nie-
kiedy si¢gajgce réwniez do relaksacji 1 wizualizacji przy muzyce, skate-
goryzowane jako tzw. muzykoterapia receptywna, jak i takie, w ktérych
uczestnik badZ uczestnicy sesji przyjmujg fizycznie aktywng role, angazu-
jac si¢ w muzykowanie (musicking) — gre na instrumentach, $piew, ruch,
improwizacje czy tworzenie muzyki. Ta forma muzykoterapii okre§lana
jest mianem aktywnej. Zaréwno aktywne, jak i receptywne formy kon-
taktu z muzyks sa Swiadomie wykorzystywane do pracy nad wspieraniem
uczestnika/uczestnikéw w osigganiu okreslonych celéw terapeutycznych,
profilaktycznych 1 rozwojowych.

Muzykoterapia jest spolecznie dostosowana, wrazliwg kulturowo
formg terapii zapewniajgca odstygmatyzujacg droge budowania poczu-
cia bezpieczefistwa, regulacji emocji, rozwijania relacji — poprawy jako-
Sci zycia (Else, 2022). Poprzez powszechno$¢ 1 wielokulturowosé muzyki
umozliwia ona integracj¢ elementéw kulturowych w procesie wspierania
1 terapil uchodzcéw. Zatem muzykoterapia moze oddzialywaé zaréwno
w przestrzeni indywidualnej, jak i spolecznosci. To wazne spostrzeze-
nie, ktére wskazuje na mozliwos¢ jej rozpatrywania zardwno w paradyg-
macie medycznym, skoncentrowanym na jednostce i funkcjonowaniu jej
organizmu, jak 1 spolecznym, ujmujacym znaczenie relacji. Co wiccej,
umozliwia taczenie tych dwdch perspektyw, zgodnie z definicja Swiato-
wej Organizacji Zdrowia (WHO) okreslajaca zdrowie jako ,stan pelnego
fizycznego, psychicznego i spolecznego dobrostanu, a nie tylko brak cho-
roby lub niepelnosprawnosci” (WHO, 2024).

W perspektywie medycznej zalozenia przy$wiecajace pracy muzy-
koterapeutycznej z uchodZcami sa zbiezne z tymi dotyczacymi pracy
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z osobami w traumie, stanowigc alternatywe¢ w stosunku do terapii werbal-
nych lub do zwickszania ich skutecznosci (Beer 1 Birnbaum, 2022). Muzy-
koterapia, siggajac do innych bodZcéw i doswiadczen anizeli w przypadku
tradycyjnej psychoterapii, zmienia fizyczne reakcje klientéw na traume
oraz zwicksza uczucie spokoju (Bensimon, 2021). Moze tez wplynad
na zmniejszenie potrzeby somatyzowania objawéw, by zwrécic otocze-
niu uwage na problemy ze zdrowiem psychicznym (Abdulbaki i Berger,
2020).

Trauma moze pozostawial dlugotrwaly wpltyw na zdrowie fizyczne,
psychiczne 1 emocjonalne, co wigcej — moze prowadzié do realnych zmian
w mdzgu, uposledzajac zdolnos¢ 0sdb jej do§wiadczajacych do odczuwa-
nia przyjemnosci, zaangazowania, samokontroli i zaufania (Van der Kolk,
2015). Dowiedziono, ze terapia muzyczna moze dzialaé jak antidotum,
pozytywnie wplywajac na obnizenie poziomu kortyzolu i sprzyjajac radze-
niu sobie szczegdblnie z tymi sytuacjami w procesie terapii, ktére wyma-
gaja przywolania 1 przetwarzania do§wiadczenia traumy (Chanda 1 Levi-
tin, 2013). Bernard i Dvorak (2023), na bazie analizy publikacji z zakresu
wykorzystania muzyki do radzenia sobie z traumg u uchodzcéw, konsta-
tuja, ze interwencje muzykoterapeutyczne w pracy z tg populacja skupiaja
si¢c na r6znych formach komponowania, improwizacji wokalnych lub
instrumentalnych, stuchania muzyki badz rekreacji z muzyksa. W wyniku
ich stosowania odnotowano poprawe m.in. w zakresie samoidentyfikacji,
autoekspresji 1 ekspresji emocji, zdolnosci do interakeji z innymi, empa-
tii, zaangazowania, produktywnych strategii radzenia sobie, jak row-
niez zmniejszenie nadpobudliwosci 1 ptaczu, polepszenie samopoczucia
1 jakoSct snu.

Dyskurs o medycznym modelu, ktéry dominowal w muzykoterapii
przez caly XX w., w ostatnich dwdch dekadach zostal uzupelniony zde-
cydowanym wzmocnieniem w perspektywie kulturowej i wspdlnotowe;,
doprowadzajac do powstania muzykoterapii spolecznosciowej (Commu-
nity Music Therapy — CMT) (Pavlicevic i Ansdel, 2002; Stige, 2002). To
koncepcja dziatan ukierunkowanych na pracg w spotecznosciach, ze spo-
tecznoSciami oraz w dazeniu do spolecznosci, réwniez w ujeciu inklu-
zywnym — budowania relacji pomigdzy spolecznosciami wielokulturo-
wymi oraz tymi marginalizowanymi. Czlowiek postrzegany jest w niej
jako jednostka spoleczna, ze zlozonymi wewng¢trznymi problemami
emocjonalnymi.

Jak zauwaza Simon Procter (2012), zmiana paradygmatu z medycz-
nego na spoleczny, przypisany muzykoterapii spotecznosciowej, w prak-
tyce zach¢ca muzykoterapeutéw do myslenia o swojej pracy jako konti-
nuum od jednostki do wspélnoty. Ma réwniez wplyw na cel terapii, ktérym
jest wsparcie uczestnikéw sesji w dostepie do réznorodnosci muzycznych
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sytuacji, towarzyszenie im w podrézy miedzy ,terapig” a szerszym spo-
fecznym kontekstem muzykowania (Procter, 2012). Z tego powodu,
naturalnym fundamentem muzykoterapii spotecznosciowej jest wspolne
muzykowanie. Istotne jest przy tym spostrzezenie, ze w muzykoterapii
muzykowania nie rozpatruje si¢ w kategoriach artystycznych, a terapeu-
tycznych. Oznacza to, ze podstawowe znaczenie ma nie poziom zdolno-
$ci czy kompetencji muzycznych uczestnikdw sesji, a sposéb, w jaki wyko-
rzystuja muzyke do wyrazania siebie, regulacji emocji czy wchodzenia
w relacje (Stachyra, 2014).

Badania wskazuja, ze w odniesieniu do uchodZcéw przebywaja-
cych w goszczgcym ich kraju jednym z gléwnych do§wiadczanych przez
nich probleméw jest izolacja spoleczna 1 poczucie braku przynaleznosci,
bedace z kolei rezultatem braku zaufania do ludzi. Ten kryzys zaufania
jest naturalng konsekwencjg traumatycznych przezy¢ uchodzcy (Zha-
rinova-Sanderson, 2004). W tym miejscu spotykajg si¢ cele dwoch kon-
cepeji terapil — medycznej 1 spolecznej, ukazujac, ze czlowiek to jednosé.
W muzykoterapii odnoszg si¢ one nie tylko do doswiadczeni jednostki, ale
sg odpowiedzig na potrzeby spoleczne. W zaleznosci od potrzeb muzy-
koterapeuci skupiajg si¢ na wzmocnieniu danej osoby w radzeniu sobie
z trauma, lckiem lub/i stwarzajg warunki do bezpiecznego wejscia w rela-
¢j¢ z innymi. W dzialaniach muzykoterapeutycznych odbudowa zaufa-
nia nast¢puje poprzez muzyczne zaangazowanie w interakcje, wspoélne
muzykowanie i improwizacje. Pozwalajg one na budowanie poczucia
bezpieczefstwa, odreagowanie emocji 1 znalezienie spokoju 1 wycisze-
nia, rozwijanie relacji 1 wi¢zi, wzmacnianie poczucia skutecznosci wlas-
nej oraz jako spolecznosci, a takze dawanie nadziei (Else, 2022).

Sieganie do terapeutycznego potencjatu tkwigcego w muzyce moze
wigzal si¢ takze z procesem jej tworzenia w formie piosenek. Fakt, ze
ta forma muzyczna zbudowana jest z warstwy tekstowej, opowiadaja-
cej historig, oraz muzycznej, ktdra jest akompaniamentem wyrazajgcym
emocje wspolgrajace z tg opowiescia, daje mozliwosé pracy na wiele roz-
nych sposobéw. Czgsto najwazniejsze jest skupienie na pisaniu stéw lub
przeksztalcaniu stow istniejgcej juz piosenki, ktéra w odczuciu uczestnika
sesji rezonuje z jego do§wiadczeniami lub odnosi si¢ do jego aktualnych
potrzeb. Niekiedy si¢ga si¢ tez do — opartego na psychodynamicznych
zasadach wolnych skojarzen — ,rapowania” tekstu w czasie rzeczywistym
na tle weze$niej przygotowanej muzyki. Innym razem ekspresja emocjo-
nalna jest realizowana poprzez tworzenie zaréwno tekstu, jak 1 muzyki
(Baker, 2016).

W ujeciu indywidualnym tworzenie tekstu piosenki 1 muzyki daje
mozliwo$¢ projekeji wlasnych do§wiadezen, zaréwno tych traumatycz-
nych, jak 1 stanowiacych zasoby danej osoby. To proces, w ktdrym jest
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miejsce na poszukiwania, testowanie, podejmowanie decyzji, negocjowa-
nie. Do$wiadczenie osobiste, jak 1 dziatanie spoleczne. Wspélne tworze-
nie i wykonywanie piosenek jest mostem tgczacym kazdego z uczestni-
kéw tego doswiadczenia. To proces przejscia od izolacji do integracji.

W szerszym ujeciu tworzenie czego§ nowego na bazie sztuki, przez
grupe zlozong z 0séb o podobnych korzeniach, ufatwia zbudowanie nar-
racji spolecznosci. Proces ten, trudny i czasochlonny w innych formach
terapii, w przypadku zaangazowania sztuki urzeczywistnia si¢ bardziej
naturalnie, spontanicznie. Muzyka i muzykowanie dajg uchodZcom moz-
liwo$¢ odnalezienia swojego glosu, tak dostownie, jak i metaforycznie.

Fenomen, jakim jest sztuka, otwiera przestrzenie trudno dost¢pne dla
innych form oddzialywania terapeutycznego, laczgc obszar spoleczny
z wewngetrznymi doS§wiadczeniami cztowieka. Dla uchodZcéw muzyka
1 muzykowanie moga si¢ sta¢ uniwersalnym medium przynoszacym realne
korzysci w zakresie zdrowia, tak w ujeciu medycznym, jak i spolecznym,
wplywajac na tworzenie si¢ wigzi 1 odbudowanie poczucia tozsamosci.
Muzyka ma sil¢ zmieniania emocji, potrafi mobilizowad, ale i dawac czas
odpre¢zenia 1 przyjemnosci. Przy zaangazowaniu muzykoterapeuty pozy-
tywny efekt dzialania muzyki ma szans¢ zostaé wzmocniony i poglebiony
poprzez wspieranie procesow wewnetrznych, eksploracje zasobéw 1 prze-
pracowanie traum. UchodZcom daje mozliwos$¢ choéby chwilowego ode-
rwania si¢ od trudnej rzeczywistosci, zbudowania bezpiecznego ,,domu”,
w ktérym mozna poby¢ samemu lub spotkaé si¢ z innymi. Domu, ktéry
mozna zabraé zawsze ze sobg, bez wzgledu na to, gdzie przyjdzie zyé.

Wedrowcy melodii (anonim)

WyruszyliSmy w ciszy,

z doméw utkanych wspomnieniami,
z okien, przez ktére spogladalo stonce
na dzieci¢ce Smiechy i rozbite szklo.
Teraz horyzont jest naszym sufitem,
a ziemia niepewng droga.

Ale muzyka wcigz brzmi.

Stary instrument o porysowanych strunach
jakby znal jezyk naszego serca.

Gra melodi¢ nadziei, ktéra przetrwa
burze, mrok i chiéd.
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Spiewamy cicho, by nie zgubi¢ siebie.
Kazdy dzwigk jest mostem —

do wczorajszego dnia,

do obiecanego jutra.

Muzyka jest naszym domem,

gdziekolwiek bedziemy.
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