Sa piosenki, ktére nie tyle rozkrecajg dzien, co go porzadkuja. Potrafig postawic¢ granice myslom, roztozy¢ emocje
na potki i zrobi¢ w srodku miejsca na oddech. Dla wielu oséb tak dziata tworczos¢ Celine Dion: ten sposéb
prowadzenia gtosu, budowanie napiecia az do ulgi, a potem zostawienie stuchaczowi przestrzeni, jak po
wydechu. To nie jest magia w sensie dostownym. Raczej precyzyjnie dobrana struktura dzwieku, powtarzalnos¢

motywoéw i gtebokie ,trzymanie” melodii, ktére pomaga uktada¢ wewnetrzny chaos.

Kiedy méwimy o muzyce jako terapii, fatwo popas¢ w skrajnosci. Albo ktos traktuje ja jak lek na wszystko, albo
odwrotnie, odrzuca jako chwilowa rozrywke. W praktyce muzyka ma dziatanie wielotorowe: reguluje pobudzenie
uktadu nerwowego, wptywa na nasz oddech, potrafi zmieni¢ tempo myslenia i dostarcza jezyka emocjom, na
ktore akurat brakuje stow. A piosenki Celine Dion dziataja tu w sposob szczegdlnie czytelny, bo sa emocjonalnie

.petne”, a jednoczesnie uporzadkowane formalnie.

Nie chodzi tylko o same melodie. Chodzi o to, jak gtos prowadzi uwage. U Celine Dion bardzo czesto widaé
wyrazng architekture: wstep, narastanie, kulminacja i moment wyciszenia, czasem jakby celowo zaprojektowany
do tego, zeby zdja¢ z ciata napiecie. Gdy tego stuchasz w odpowiednim momencie, robi sie jak z dobrym

Swiattem w pomieszczeniu: nie oslepia, nie krzyczy, tylko przywraca rbwnowage.

Dlaczego stuchanie moze dziatac jak regulacja, a nie tylko rozrywka

Muzyka wptywa na nasza fizjologie bardziej, niz sie wydaje na pierwszy rzut oka. Rytm, tempo utworu i dynamika
potrafig zsynchronizowac oddech i rytm serca z tym, co styszysz. Jesli jestes w napieciu, twdj uktad nerwowy jest
zwykle szybszy, bardziej ,na warcie”. Jesli utwdér ma spokojne, przewidywalne frazy albo wrecz przeciwnie,
stopniowo narasta i potem daje ulge, to twoje ciato dostaje instrukcje: to juz jest bezpieczny ruch, mozna przejsc

przez emocje, a nie tylko w nigj utknac.

Wiele osoéb opisuje podobne zjawisko prosto: ,stucham i mi przechodzi”. Niekoniecznie dlatego, ze problem
znika. Przechodzi raczej przecigzenie. Muzyka dziata jak filtr, ktéry wycina nadmiar bodzcéw, porzadkuje
kolejnos¢ mysli, a czasem pozwala wyptakac to, czego nie umiato sie wypowiedzie¢. To wazne, bo w trudnych
momentach najwiekszy bol bywa nie w samym uczuciu, tylko w tym, ze ono jest beztadne, nieoswojone i w kdtko

kreci sie w tej samej spirali.

Celine Dion ma w repertuarze utwory, ktore potrafig zrobi¢ doktadnie to: nada¢ emocji ksztatt. W jej
interpretacjach czu¢ kontrole nad intensywnoscia, nawet gdy emocje sa ogromne. To daje odbiorcy wrazenie, ze
mozna ,udzwignaé” to, co w srodku. Dla wielu to jest réznica miedzy rozpadaniem sie a przechodzeniem przez

fale.

Gtos, ktory trzyma uwage, gdy mysli uciekaja

Jest taki rodzaj stuchania, kiedy prébujesz uciec od emocji. Wtedy w tle gra przypadkowa muzyka, ale w gtowie i
tak jest gwar. Natomiast sg utwory, ktore wciggaja uwage tak mocno, ze robi sie ciszej w gtowie. To nie jest

hipnoza, raczej skupienie sterowane dzwiekiem.

W przypadku Dion czesto zwraca sie uwage na sposdb prowadzenia fraz, na to, jak przechodzi miedzy miekkoscia
a moca, i jak dtugo potrafi utrzymac napiecie w gtosie, nie tracac czytelnosci melodii. Kiedy wchodzisz w te
strukture, mozg przestaje szuka¢ nowych probleméw i zaczyna ,podazac” za muzyka. W praktyce daje to krotkie,

ale realne okno ulgi, w ktérym mozna ztapa¢ oddech.



To szczegdlnie dziata, gdy masz epizody z nattokiem mysli. Ja to widze w codziennych sytuacjach, na przyktad
wieczorem, kiedy wszystko zwalnia i nagle wracajg tematy, ktére w ciggu dnia byty ,z boku”. W takich momentach
nie zawsze pomaga rozumowanie. Pomaga rytm, harmonia i to, ze czyjas emocja jest wysSpiewana tak, ze nie

musisz jej dopowiadac.

Kiedy pomaga najbardziej
Sa chwile, w ktérych stuchanie Celine Dion ma najwiekszg wartosé, bo trafia w mechanizm, a nie tylko w nastro;.

Po pierwsze, gdy jestes smutny, ale nie masz jeszcze stow. Dion potrafi ,nazwac” emocje w taki sposéb, ze nie
musisz jej interpretowac, mozesz tylko przyjaé. Po drugie, gdy jestes przecigzony i potrzebujesz rytuatu. Jedna
piosenka, jedna pora, podobne warunki stuchania. Po trzecie, gdy chcesz przejs¢ przez zatobe lub rozczarowanie

bez udawania, ze nic sie nie dzieje. Jej utwory czesto nie omijaja bolu, ale prowadza go w kierunku ulgi.

CELINE DION
LET'STALK ABOUT LOVE

Brzmi to jak opis nastroju, ale to ma konsekwencje praktyczne. Jesli masz na przyktad 20 minut na ,ogarnianie
sie”, muzyka moze wypetni¢ te 20 minut sensownie, zamiast kreci¢ cie w kdtko po tych samych Sciezkach w

gtowie.

Co muzyka daje emocjonalnie, a co nie daje (wazne granice)

Warto jasno powiedzie¢, czego muzyka zwykle nie robi. Nie rozwigzuje probleméw za ciebie. Nie zastepuje
terapii, jesli masz ciezsze objawy, nie leczy uzaleznien jak sama technologia dzwieku, nie ,kasuje” traumy. To

bytoby zbyt proste i nieuczciwe.

Muzyka daje raczej regulacje. Daje moment, w ktérym mozesz odzyskac ster. Daje przestrzen, w ktdrej uczucie
jest obecne, ale nie zalewa wszystkiego. | czasem to wystarczy, zeby wsta¢ nastepnego dnia z odrobing wiecej

energii niz poprzednio.

Sa tez sytuacje, w ktdrych stuchanie Dion moze dziata¢ odwrotnie, bo podbija intensywnos¢. Jesli jestes w bardzo
aktywnej fazie kryzysu, czasem zbyt ,mocny” utwor potrafi wzmocnic fzy i rozkreci¢ emocjonalna spirale. To nie
dowdd, ze ,co$ jest nie tak”, tylko informacja, ze aktualnie potrzebujesz czego$ bardziej neutralnego,
uspokajajacego, mniej dramatycznego. Wtedy lepiej zagraé co$ |zejszego, krotszego, o spokojniejszej dynamice,

albo po prostu zmniejszy¢ gtosnosé i ograniczyc czas.

Jak stucha¢, zeby realnie korzystac z dziatania muzyki



Samo wiaczenie piosenki to czasem za mato, bo wazne jest ,jak” stuchasz. Mozesz traktowaé to jak przypadkowe
tto, albo jak kroétki proces, ktory ma swoja kolejnos¢. Najbardziej korzystne zwykle jest podejscie podobne do

¢wiczenia: bez presji, ale z intencja.

Zauwazytam, ze gdy wchodze w stuchanie swiadomie, mam wieksza szanse, ze muzyka mnie uspokoi, zamiast
tylko dostarczy¢ emocji, ktére potem trzeba jeszcze ,sprzatna¢” z gtowy. Swiadome stuchanie nie wymaga

zadnych skomplikowanych rytuatow. Wystarczy kilka decyz;ji.

Prosta praktyka, ktora czesto dziata w domu

* ustaw utwér na tyle gtosno, zeby gtos byt czytelny, ale bez ,pompowania” w klatce piersiowej

* wybierz jeden utwor na jedna sesje, zamiast wrzucac playliste i przeskakiwa¢ miedzy emocjami

* daj sobie 10 do 20 minut, w ktérych nie musisz juz ,nic ogarniac”

* jesli pojawiaja sie tzy, pozwdl im przyjs¢, nie walcz z nimi, ale tez nie przedtuzaj w nieskonczonos¢

* po utworze zréb krotka przerwe ciszy i sprawdz, czy twoje ciato zwolnito

To brzmi prosto, ale w praktyce te drobiazgi robig réznice. Gdy muzyka jest ttem przy jedzeniu, sprzataniu i
scrollowaniu, jej dziatanie bywa rozmyte. A gdy dasz jej cho¢ minimalne ramy czasowe i uwaznos¢, tatwiej

zobaczy¢, co doktadnie w tobie porusza.

Uwaga na sygnaly, ze czas na zmiane utworu lub tryb stuchania

Muzyka jest potezna, ale jak kazda mocna rzecz wymaga zdrowej ostroznosci. Jesli zauwazasz, ze zamiast
uspokaja¢, podkreca cie coraz bardziej, warto przerwac albo zmieni¢ podejscie. Nie chodzi o moralizowanie ani o

ocene, raczej o praktyczny feedback od ciata.

® czujesz, ze napiecie rosnie z kazda minuta, a twoje ciato ,napina sie” zamiast rozluzniac
* izy zamieniaja sie w bezradnos¢ i trudno ci wréci¢ do normalnego rytmu oddechu

® pojawia sie agresja, rozdraznienie albo niepokdj, ktore wczesniej nie byty tak silne

* masz wrazenie, ze utwor uruchamia wspomnienia, ktérych nie chcesz juz teraz odwlekac

® po stuchaniu przez diuzszy czas nie mozesz zasng¢, mimo ze ,miata cie uspokoic”

W takich przypadkach czesto dziata prosta korekta: mniej intensywny utwor, nizsza gtosnosc, krotszy czas albo
zmiana trybu na odcigzajacy, na przyktad stuchanie instrumentalnych wersji albo muzyki spokojniejszej

rytmicznie.

Dlaczego akurat Celine Dion bywa tak skuteczna dla wielu oséb

W jej utworach czesto spotykaja sie trzy elementy, ktdére w terapii ,z dzwiekiem” maja znaczenie, nawet jesli nie

uzywa sie stowa terapia.

Po pierwsze, jest tu emocjonalna uczciwos$¢. Nie zawsze w sensie dostownym, ale w sensie interpretacji. Gtos
brzmi, jakby prowadzit przez uczucie, nie omijat go. Dla odbiorcy to bywa kojace, bo przestajesz walczy¢ z tym, co

w Srodku.

Po drugie, jest tam wysoka czytelno$¢ melodii i struktury. Nawet jesli emocje sg duze, piosenka ma architekture,
ktora ,trzyma” uwage. Jesli jestes Dowiedz sie tutaj spiety, twoja uwaga zwykle jest rozproszona. Muzyka o

wyraznym ksztatcie pomaga ja scalic.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/celine-dion-od-malej-sceny-do-wielkiej-legendy-maja-nilsen/

Po trzecie, dochodzi mechanizm ulgi po kulminacji. W wielu utworach Dion buduje sie napiecie, a potem
przychodzi roztadowanie. To przypomina naturalna fale w emocjach, chociaz w zyciu nie zawsze jest ona tagodnie

zaprojektowana.

Nie musisz lubi¢ wszystkich jej piosenek. W terapii przez muzyke liczy sie zgodnos¢. Jednym pomaga ballada o

dtugim oddechu, innym bardziej rytm, ktéry przywraca kontrole nad ciatem.

Jak dobierac¢ utwory do stanu, a nie ,, do gustu”

Gust ma znaczenie, ale stan ma wieksze znaczenie. Ta sama piosenka moze dziata¢ kojgco w jednym tygodniu i

by¢ zbyt intensywna w innym. Z wiekiem i z doswiadczeniem cztowiek zwykle uczy sie tego lepiej.

Dobieranie mozna zrobi¢ intuicyjnie, ale warto mie¢ prosta zasade: jesli chcesz sie uspokoi¢, wybieraj utwory o
wolniejszym tempie, bardziej przewidywalnej dynamice i bez zbyt ostrych skokédw emocjonalnych. Jesli chcesz
przejs¢ przez smutek, wybieraj te, ktére ,niesie” melodii i daja poczucie, ze emocja ma dokad is¢. Jesli jestes
rozproszony i spiety, czasem lepiej zadziata utwor, ktory ma wyrazny rytm i mobilizuje ciato do zwolnienia na

swoim tempie.

To nie jest matematyka, to praktyczna obserwacja. Ja czesto prowadze takie ,notatki w gtowie”: po ktérym
utworze zasypiam tatwiej, po ktorym mam wiekszg klarownos$¢ rano, a po ktérym musze zej$¢ z emocji przez

dodatkowa godzine.

Krotkie sceny z zycia, ktore dobrze pokazujag mechanizm

Wyobraz sobie wieczér, po catym dniu w trybie ,musze sie ogarna¢”. W kuchni konczy sie sprzatanie, a ty stoisz
chwile i nagle robi sie pusto. Wtedy wtacza sie muzyka. Gdy wybierasz utwor, w ktorym gtos jest spokojny w
prowadzeniu fraz, a jednoczesnie ma w sobie ciepto, twoje ciato czesto przestaje sie zrywaé do obrony. Zamiast

dzwigac¢ napiecie, zaczynasz ,oddychac razem z piosenka”. To bywa subtelne, ale subiektywnie mocne.

Druga scena: rano, zanim jeszcze skompletujesz mysli do dnia. Jesli budzisz sie w stresie, nie kazdy rodzaj muzyki
zadziata. Utwor zbyt dramatyczny moze podkreci¢ napiecie i sprawi¢, ze dzien zaczyna sie z ciezarem. Natomiast
jesli trafisz w brzmienie, ktore daje poczucie bezpieczenstwa i rytm jest tagodniejszy, masz szanse, zeby dzien nie

pochtonat cie od razu.

Trzecia scena: w czasie smutku, ktérego nie da sie omingc. Jesli probujesz ,zaja¢ gtowe”, smutek i tak wraca, tylko
w gorszej formie. Czasem lepiej jest da¢ emocji przestrzen, usigs¢ na kanapie, wiaczy¢ piosenke i pozwoli¢, zeby
uczucie wreszcie miato swoj dzwiek. Nie zawsze oznacza to ptacz. Czasem to po prostu ciezar, ktéry w koncu

opada, bo zostat wyspiewany.

Te sytuacje maja wspolny mianownik: muzyka nie walczy z toba. Nie probuje wygrac. Pomaga ci przejsc.

Muzyka jako wsparcie, gdy emocje sa zbyt duze

Jest jeszcze jedna rzecz, rzadziej nazywana po imieniu, a bardzo obecna: muzyka daje poczucie towarzystwa. Nie
w sensie ,kto$ jest obok”, tylko ,kto$ rozumie, jak to jest”. Celine Dion ma w gtosie cos, co dla wielu os6b brzmi
jak pewna solidarno$¢ z cierpieniem. Nawet gdy stowa dotycza mitosci albo straty, w praktyce odbiorcy stysza w

nich wiasny jezyk emocgji.

To moze by¢ szczegolnie wazne, gdy w codziennych relacjach nie masz migjsca na mowienie o trudnych
sprawach. Nie zawsze mozesz ptakac¢ przy kims$, nie zawsze jest dobry moment. Muzyka wéwczas dziata jak

prywatny bezpiecznik.



Jesli jednak twoja sytuacja jest na tyle trudna, ze samodzielne stuchanie zaczyna by¢ niewystarczajace, to nie jest
porazka. To tylko sygnat, ze potrzeba tez innego rodzaju wsparcia. Muzyka moze by¢ swietnym dodatkiem, ale

cztowiek czasem potrzebuje bardziej bezposredniego kontaktu, nawet jesli to tylko kilka regularnych spotkan.

Jak wplatac stuchanie w dzien, zeby nie stato sie ucieczka

Jest delikatna granica miedzy regeneracjg a ucieczka. Ucieczka zwykle polega na tym, ze muzyka staje sie

jedynym sposobem, zeby nie czu¢. Regeneracja polega na tym, ze muzyka pozwala czu¢ w kontrolowany sposob.

Dlatego warto traktowaé stuchanie jako element planu, a nie jako jedyny sposdb radzenia sobie. Mozesz na
przyktad uzy¢ muzyki jako ,przejscia” miedzy aktywnosciami: 15 minut po pracy, gdy odcinasz sie od bodzcow,
albo krétki utwér po treningu, gdy sprowadzasz ciato do spokoju. Gdy wchodzisz w te rutyne, muzyka przestaje

by¢ desperackim ratunkiem, a staje sie narzedziem.

W praktyce dobrze dziata zasada: jesli po utworze nie jeste$ bardziej w kontakcie ze sobg, tylko bardziej odciety,
to co$ wymaga korekty. By¢ moze lepszy bedzie inny rodzaj muzyki, inny czas, albo po prostu cisza zamiast

kolejnej piosenki.

Co robi¢, gdy chcesz poczuc ulge, ale piosenka ,, nie trafia”

Zdarza sie, ze wkgczasz utwor, a on nie daje tego efektu, ktéry pamietasz. To normalne. Muzyka ma wtedy mniej

wspolnego z toba, a wiecej z twoim aktualnym stanem.

Jesli Celine Dion w tej chwili nie pasuje, nie traktuj tego jak ,co$ ze mna". By¢ moze potrzebujesz innego tempa,
innych instrumentoéw albo po prostu krétszego bodzca. Czasem dziata tez zmiana sposobu stuchania: mniej
dynamiczna wersja, inne stuchawki, albo stuchanie na matej gtosnosci, bo wtedy mozg nie jest bombardowany

intensywnoscig, tylko ,oswaja sie” z emogja.

Muzyka terapeutyczna to nie obowigzek. To wspotpraca. Ty decydujesz, co w danym momencie jest dla ciebie

bezpieczne.

Gdy chcesz uzy¢ muzyki jako cichego rytuatu

Sa dni, kiedy cztowiek nie ma sity na analize. Wtedy rytuat ratuje sprawe. Rytuat nie musi by¢ skomplikowany.
Woystarczy, ze konsekwentnie robisz to samo, w podobnych warunkach, a twoje ciato uczy sie: teraz nadchodzi

ulga.

Mozesz zaplanowac jedna piosenke na wieczor, jedng na poranek i trzymad sie tego przez tydzien. Nie po to,
zeby sie sztywno ogranicza¢, tylko zeby zobaczy¢ zaleznos¢ miedzy stanem a reakcja. Po siedmiu dniach zwykle

widag, co cie uspokaja, a co rozkreca.

Jesli akurat wybierasz Celine Dion, traktuj to jak wybdr konkretnego sposobu oddychania emocjami. Jej
interpretacje sa jak prowadzenie przez tunel, w ktérym wiesz, ze jest koniec. Nie musi by¢ idealnie, ale musi by¢

bezpiecznie.

Dla kogo ten rodzaj stuchania bedzie dobrym wsparciem

Wiele oséb, ktére siegaja po Dion w trudnych momentach, robi to nie dlatego, ze chca przezywac dramat. Robig

to dlatego, ze chca poczu¢ ulge i odzyskac kontakt ze soba.

Ten styl wsparcia jest szczegdlnie przydatny, gdy:



® czujesz emocje, ale brakuje ci jezyka,

® chcesz przejs¢ smutek bez ttumienia go na site,

® potrzebujesz dzwiekowego ,hamulca” dla nattoku mysli,
® zalezy ci na rytuale, ktéry daje przewidywalnosc.

A jesli wiesz, ze w twoim przypadku muzyka zbyt mocno wcigga, wybieraj Izejsze utwory albo krotsze fragmenty.

To nie jest kwestia stabosci. To kwestia trafienia w odpowiednig dawke.

Na koniec jedno zdanie, ktore czesto okazuje sie kluczowe

Stuchanie Celine Dion moze dziata¢ jak terapia wtedy, gdy jest uwazne, dopasowane do twojego momentu i
traktowane jak wsparcie regulacji, nie ucieczka od zycia. Kiedy gtos ,trzyma” emocje w ryzach, ciato zwykle
dostaje sygnat: mozna zwolni¢, mozna oddycha¢, mozna wréci¢ do siebie. | to, nawet jesli trwa tylko chwile, bywa

poczatkiem czego$ wiekszego niz sam utwoér.



