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1.Na poczatek cos pobudzajgcego do dziatania:

,, Taniec z szablami” Arama Chaczaturiana

https://www.youtube.com/watch?v=PTYDpMiirRQ

Dzis relaks- o muzykoterapii | jej znaczeniu -muzykoterapia jest bardzo starym sposobem
terapii. Obecnie muzykoterapia zostata poddana wielu badaniom naukowym. Muzyka w
naszym zyciu odgrywa bardzo istotng role i jest jego nieroztgcznym elementem. Przede
wszystkim pobudza wyobraznie, uspokaja, poprawia nastrgj, roztadowuje zte emocje, ale
takze wyraza nasze najskrytsze uczucia i pragnienia. Bardzo mocno wptywa na ekspresje
tworczg, wyobraznie i komunikacje, inspiruje do swobodnego myslenia, spontanicznego
dziatania.

Czardas by V.Monti - David Garrett - Sheet Music Play Along

https://www.youtube.com/watch?v=u529GeNcUXY&list=RDYZ87d Wagm9Y&index=13

2.Niewielu z nas ma swiadomosc¢ tego, jak bardzo sami mozemy wptywac na stan swojego
zdrowia. Jak tatwo mozemy sobie pomagac i to bez koniecznosci tykania tabletek. Jest
bowiem pewne uniwersalne lekarstwo. Co ciekawsze, to sprawdzone, znane od wielu tysiecy
lat lekarstwo dziata na wiele dolegliwosci, nie ma okreslonego sposobu dozowania, nie ma
przeciwwskazan ani ograniczehn wiekowych.

Antonio Vivaldi ,, Wiosna” — jeszcze ostatnie dni wiosny



https://www.youtube.com/watch?v=mFWQgxXM b8

3. Zarowno stuchanie muzyki jak i tworzenie muzyki jest obcowaniem ze sztukg i wptywa na
naszg psychike tworzgc bardzo rézne emocje. Ciekawym i zarazem bardzo mato
zauwazalny fakt jest to, ze kontakt z muzykg nabiera tylko wtedy wartosci
muzykoterapeutycznych, jesli odbiér stuchacza jest pozytywny. A wiec jesli dana muzyka jest
dla kogos$ obojetna automatycznie przestaje by¢ narzedziem w rekach muzykoterapeuty.

Ennio Morricone — Chi Mai

https://www.youtube.com/watch?v=05PwZDSEzfE

4. Nieswiadomie, wielu z nas stosuje relaks muzyczny prawie na co dzienh, nie zdajgc sobie
nawet sprawy jak skutecznym i jak ogromnym narzedziem sie postuguje. Gdybysmy jednak
zdawali sobie z tego sprawe, to nasze zycie mogtoby sta¢ sie ciekawsze, bardziej spokojne i
przede wszystkim zdrowsze. A wszystko dzieki hormonom produkowanym przez nasz
organizm w chwilach, gdy poddajemy go dziataniu jakiego$ pozytywnie wplywajgcego na
naszg psychike bodzca.

CHUECK MANGIONE  ©

https://www.youtube.com/watch?v=QakBS7J902E




5.Juz pierwsze badania wykazaly, ze muzyka wplywa na emocje, poprawia nastrgj, relaksuje
fizycznie i psychicznie. Zaczeto sie od francuskiego neurologa i specjalisty od choréb uszu,
Alfreda Tomatisa. Jako pierwszy odkryt, ze ucho ludzkie stuzy nie tylko do stuchania, ale jest
réwniez instrumentem réwnowagi, wyprostowanej postawy ciata oraz organem, ktory taduje
kore mbézgowg energig elektryczng. Doszedt do wniosku, ze szczegolnie pozytywnie na
modzg wptywajg utwory o wysokiej czestotliwosci. Poprawiajg koncentracje, zwiekszajg
kreatywnos¢ i pamieé, harmonizujg prace serca, synchronizujg obie pétkule mdzgowe i
dodajg energii.

Palatine Electric String Quartet perform Palladio by Karl Jenkins

https://www.youtube.com/watch?v=A7DKg5Q0-ZU

6.Kazdy z nas ma jednak kilka, a nawet kilkanascie utworéw muzycznych, ktérych stucha
chetnie. To wlasnie od nich mozemy zaczyna¢ swojg wlasng muzykoterapie. To czy byly one
przebojami nie ma dla nas znaczenia. Majg one zazwyczaj pewng bardzo indywidualng
wartos¢ dodang, ktérg oparta na przyjemnych wspomnieniach wywotuje pozytywne, czasem
bardzo silne emocje. Te utwory powinnismy mie¢ zawsze pod rekg w pierwszej szufladce
naszej muzycznej apteczki i siegac po nie zamiast tabletki w chwilach, kiedy nasze
samopoczucie sie pogarsza.

Apocalyptica - Nothing Else Matters (Plays Metallica By Four Cellos - A Live Performance

https://www.youtube.com/watch?v=Etns5DS3Txo

7. Najbogatsze w wysokie czestotliwosci sg zdaniem Tomatisa utwory Mozarta oraz choraty
gregorianskie. Ten korzystny wptyw muzyki na cztowieka naukowcy nazwali ,efektem
Mozarta”. Zdaniem innego naukowca, Gordona Showa z Centrum Neurobiologii Uczenia sie i
Pamieci w Irvine w Kalifornii, muzyka Mozarta utatwia wykonywanie zada matematycznych i
¢wiczen wymagajacych myslenia logicznego. Wiele szk6t w Wielkiej Brytanii wprowadzito
utwory tego genialnego kompozytora do zajec¢ z uczniami, poniewaz utatwia skupianie uwagi
na zadaniach.

Mozart - Metallica (Symphony No. 40 - Enter Sandman : MOZART HEROES [OFFICIAL
VIDEQ]
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https://www.youtube.com/watch?v=UBfsS1EGyWc

8. Muzyka, ktorej towarzyszg bebny, a wiec wyrazny rytm, pobudza prace serca, podnosi
cisnienie krwi, rozbudza energie do zycia i dziatania. Takie pozytywne whkasciwosci moze
mie¢ muzyka latyno, kubanska, afrykanska czy batkanska.

PALO! "Al Monte" « Musica Cubana Salsa Jazz Funk
https://www.youtube.com/watch?v=T2JnyCuAQMg&list=PLgyd GHK1ixIRzIFf V99XosCaSLcoQNr

https://www.youtube.com/watch?v=n8-FGJ3LB68

9. Ale jesli ktos przezywa gtebokie stany depresyjne, wesote rytmy niekoniecznie poprawig
mu nastrgj. Wewnetrzny stan osoby smutnej nie rezonuje z wibracjg muzyki. Osoba ta jest
na innej fali samopoczucia, tak dalekiej od radosci, ze nie przyjmuje wysoko energetycznej
dawki zawartej w muzyce. Jej nastroj moze sie jednak poprawic, jesli bedzie stuchata
utwordw o umiarkowanym stopniu radosci. Nierzadko punktem wyjscia bedg w tym
przypadku utwory liryczne.

Fryderyk Ch(_)pin - Prelurdiumve-moll, Op.28 nr 4- Janusz Olejniczak
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https://www.youtube.com/watch?v=msB-pivjaeE




Chopin. Spring Waltz. Love Dream
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https://www.youtube.com/watch?v=FltvuYc9VRw

10. Dobrej jakosci muzyka relaksacyjna pomaga wejs¢ w stan alfa (czestotliwosé médzgu
zwigzana z relaksem i kreatywnoscig). Nasz uktad nerwowy sie regeneruje, a miesnie
rozluzniajg. Wchodzimy w blogi stan odprezenia. Relaksacyjnie moga tez podziata¢ odgtosy
przyrody. Tu jednak warto osobiscie wybra¢ dzwieki, nie zawsze bowiem $piew ptakow czy
delfinéw bedzie dziatat na nas uspokajajgco. Przy duzym napieciu psychicznym moze byc¢
nawet draznigcy. Podobnie szum oceanu i fal. Bgdzmy wiec cierpliwi w doborze
odpowiedniej muzyki. Kierujmy sie intuicjg. Dobre bedzie dla nas to, co nam sie spodoba.

David Garrett - Tico-Tico

https://www.youtube.com/watch?v=8J dn3pwvfQ

DAVID GARRETT: { Capriccio No. 24 & von N. Paganini
https://www.youtube.com/watch?v=qVrkc6zRzEE

2CELLOS - Chariots of Fire

https://www.youtube.com/watch?v=sxl028DzKGw







