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WSTĘP

Muzyka stanowi ważną część życia wielu osób – towarzyszy im podczas spo-

tkań koleżeńskich, nauki czy codziennych zajęć, bywa śpiewana i grana dla

rozrywki, obecna jest również podczas różnego rodzaju uroczystości – za-

równo religijnych, jak i państwowych. Skupia wokół siebie ludzi poszukują-

cych odpoczynku lub pragnących przywołać wspomnienia. Wspomaga roz-

wój dzieci, a także sprzyja integracji społecznej. Mówi się, że muzyka łagodzi

obyczaje. Istnieje niezliczona liczba gatunków muzycznych, a obecnie obser-

wuje się dodatkowo łączenie różnych stylów. Jednym z najbardziej złożo-

nych gatunków jest jazz – sprawiający dla niektórych odbiorców wrażenie

tajemniczego i nieprzeniknionego.

Trębacz jazzowy Miles Davis powiedział: „Graj to, co słyszysz, nie to, co

wiesz”1. Praktyka, doświadczenie oraz talent sprawiły, że potrafił on zagrać

satysfakcjonujący dla siebie i widowni koncert, bazujący na rozwijaniu mu-

zycznych pomysłów w improwizacji, a nie na korzystaniu jedynie z wyćwi-

czonych patternó w. Podobną umiejętność prezentują też inni artyści, tacy 

jak pianista Keith Jarrett, wokalista Bobby McFerrin czy raper Eminem, 

którzy dzięki swoim umiejętnościom muzycznym – przede wszystkim 

improwizacyjnym – utrzymują pozycję artystyczną2. Fakt ten skłania do 

postawienia następujących pytań:

• Jakie czynniki decydują o gotowości do improwizacji i dlaczego mu-

zycy różnią się stopniem otwartości na ten proces twórczy?

• Dlaczego muzycy jazzowi różnią się pod względem stopnia zaawanso-

wania w tej umiejętności?

• Jakie procesy zachodzą w mózgu podczas improwizowania i w jaki

sposób można je wspierać?

• Co sprawia, że jedna chwila potrafi przesądzić o kierunku, w jakim po-

dąży muzyk w procesie kreacji?

 
1 M. López-González, C. Limb, Musical Creativity and the Brain, „Cerebrum: The Dana Forum on 

Brain Science” 2/2012, s. 2. 
2 Ibidem. 
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Brytyjski gitarzysta jazzowy Derek Bailey na temat improwizacji wy-

powiedział się następująco:  

„Improwizację charakteryzuje ciekawe rozróżnienie: jest powszechnie najbar-

dziej praktykowaną formą wszelkich działań muzycznych, będąc jednocześnie 

najmniej uznaną i zrozumianą. […] Improwizacja bowiem to zawsze zmiany i po-

szukiwania, a nie ustalenia, jest zbyt nieuchwytna i trudna do analizy oraz do-

kładnego opisu; zasadniczo jest nieakademicka”3.  

W niniejszej pracy podejmuję refleksję nad muzyką jazzową, a zwłasz-

cza nad procesami zachodzącymi w ludzkim mózgu podczas improwizacji – 

jednej z najbardziej złożonych form kreatywności, w której muzyk w czasie 

rzeczywistym tworzy nową muzykę4. W rozdziale pierwszym przedstawiam 

opis budowy mózgu, ze szczególnym uwzględnieniem ośrodków kontroli ru-

chowej oraz obszarów aktywnych podczas wykonywania muzyki. Następnie 

omawiam aktywność neuronów w trakcie improwizacji jazzowej oraz klu-

czowe znaczenie neuroplastyczności mózgu. W dalszej części rozdziału defi-

niuję pojęcia kreatywności i zachowań twórczych, a także analizuję zjawisko 

flow. Rozdział drugi poświęcony jest improwizacji. Wyjaśniam tam jej istotę, 

a także opisuję cechy muzyki jazzowej – różni się ona bowiem znacząco od 

muzyki popularnej i klasycznej. Cechy te obrazuje zamieszczony tam zapis 

nutowy zawierający najważniejsze wskazówki interpretacyjne. Należy jed-

nak pamiętać, że znaczna część wykonania pozostaje kwestią osobistej inter-

pretacji symboli i samego utworu jazzowego. Rozdział kończę omówieniem 

praktyki ćwiczenia na instrumencie oraz koncepcji tzw. celowego ćwiczenia. 

W rozdziale trzecim przedstawiam dostępne badania dotyczące aktywności 

mózgu podczas improwizacji, a także badania poświęcone kreatywności  

w tym procesie. Rozdział czwarty zawiera natomiast praktyczne wskazówki 

– jak przygotować się do występu, jak wspierać własną kreatywność i jak do-

świadczać satysfakcji oraz stanu flow podczas gry. 

Studium ma na celu przybliżenie zaproponowanego tematu z dwóch 

perspektyw – muzycznej i naukowej – ponieważ, jak zauważa William 

 
3 R. Jędrzejewski, Improwizacja jako kompozycja w czasie rzeczywistym, https://www.acade-

mia.edu/9685148/Improwizacja_jako_kompozycja_w_czasie_rzeczywistym, [dostęp: 12.03.2025]. 
4 V. Vergara i in., Functional Network Connectivity During Jazz Improvisation, „Scientific Reports” 

11/2021, s. 1. 

http://www.academia.edu/9685148/Improwizacja_jako_kompozycja_w_czasie_rzeczywistym
http://mia.edu/9685148/Improwizacja_jako_kompozycja_w_czasie_rzeczywistym
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Thompson, w obu tych obszarach możemy wyróżnić podobne etapy rozwoju. 

Pierwszym z nich jest etap „burzy mózgów” mający charakter kreatywny  

i rozpoznawczy. Następnie pojawiają się fazy testowania i dopracowywania, 

zazwyczaj związane z postępowaniem według określonych reguł. Ponadto 

pracownie artystów są miejscami, gdzie rodzi się wiele pomysłów – część  

z nich zostaje zrealizowana i upubliczniona, inne natomiast pozostają niedo-

kończone. Podobne zjawisko można zaobserwować w laboratoriach nau-

kowców. Wspólnym elementem obu dziedzin jest wreszcie konieczność 

funkcjonowania w środowisku, w którym rezultaty pracy podlegają interak-

cjom i reinterpretacjom – wynik pracy dzisiejszej pozostaje prawdą, nato-

miast jutro może stać się obaloną hipotezą5.  

 
5 D. Levitin, Zasłuchany mózg. Co się dzieje w twojej głowie, gdy słuchasz muzyki, Wydawnictwo 

Uniwersytetu Jagiellońskiego, Kraków 2006, s. 11. 



6
 

ROZDZIAŁ 1. WPROWADZENIE POJĘĆ DOTYCZĄCYCH BUDOWY  

I AKTYWNOŚCI MÓZGU ORAZ KREATYWNYCH ZACHOWAŃ 

TWÓRCZYCH 

Wykonawstwo muzyczne stawia przed muzykiem wysokie wymagania  

z dziedziny neuropsychologii – angażuje procesy sensoryczne (czuciowe), 

motoryczne (ruchowe), afektywne (emocjonalne) oraz poznawcze (uwa-

gowe)6. Układ nerwowy ma więc za zadanie zintegrować pracę rozmaitych 

sieci neuronalnych, by osiągnąć efekt spójnej ekspresji artystycznej.  

W niniejszym rozdziale przedstawiam budowę mózgu, opisuję główne 

ośrodki kontroli ruchowej, omawiam procesy zachodzące podczas wykona-

nia muzycznego, jak również aktywność neuronalną towarzyszącą improwi-

zacji. Następnie podejmuję kwestię neuroplastyczności mózgu oraz definiuję 

pojęcia „kreatywności” i „spontanicznych zachowań twórczych” – niezbęd-

nych dla osiągnięcia satysfakcjonujących efektów improwizacji. Na koniec 

rozdziału analizuję zjawisko przepływu (flow) – stanu pełnej koncentracji na 

tworzonych w czasie rzeczywistym konstrukcjach dźwiękowych.  

1.1. Budowa mózgu  

Jednym z najważniejszych organów w ciele człowieka jest mózg. To niezwy-

kle złożona struktura, która stanowi centrum kontroli większości procesów 

życiowych, poznawczych i emocjonalnych. Mózgowie dzieli się na cztery 

główne części: mózg właściwy (złożony z dwóch półkul), międzymózgowie, 

pień mózgu oraz móżdżek. Każda z tych struktur charakteryzuje się od-

mienną budową i spełnia inne funkcje.  

Półkule mózgowe są symetryczne objętościowo, jednak u większości 

ludzi obserwuje się funkcjonalną dominację jednej z półkul. Ich zewnętrzną 

warstwę stanowi kora mózgowa zbudowana z istoty szarej. Mieszczą się tam 

ciała komórek nerwowych – neurony. Pod istotą szarą znajduje się istota 

 
6 K. Czernecka, Korelaty mózgowe wykonawstwa muzycznego, w: Psychologia muzyki, red. M. Cheł-

kowska-Zacharewicz, PWN, Warszawa 2020.  
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biała, w skład której wchodzą włókna komórek nerwowych (aksony7), odpo-

wiedzialne za przekazywanie impulsów między różnymi obszarami mózgu

oraz kontrolujące procesy takie jak: pamięć, rozwiązywanie problemów, 

czucie, myślenie oraz motorykę ciała. Pod półkulami znajduje się móż-

dżek, umiejscowiony w tylnej części czaszki. Odpowiada on za koordy-

nację ruchów oraz utrzymywanie równowagi. Poniżej półkul, przed móżdż-

kiem, położony jest pień mózgu – struktura o kluczowym znaczeniu dla 

życia, ponieważ kontroluje podstawowe funkcje organizmu, takie jak 

oddychanie, praca serca czy procesy trawienne8.

Powierzchnia mózgu jest pofałdowana, dzięki czemu kora mózgowa

mieści o wiele więcej komórek nerwowych, niż byłoby to możliwe w struk-

turze gładkiej. Szacuje się, że mózg dorosłego człowieka zawiera około 100

miliardów neuronów, które poprzez liczne rozgałęzienia tworzą ponad

100 bilionów połączeń synaptycznych9. Dzieli się on na cztery płaty: czo-

łowy, ciemieniowy, skroniowy i potyliczny (por. rysunek 1). Płat czołowy,

omówiony szerzej w kolejnym podrozdziale, odpowiada m.in. za planowanie,

podejmowanie decyzji oraz kontrolę motoryczną. Płat ciemieniowy składa

się z pierwszorzędowej kory czuciowej, odbierającej wrażenia somatyczne

(takie jak temperatura, dotyk, ból, nacisk), a także drugorzędowej kory czu-

ciowej, która przetwarza i integruje te informacje. Cała struktura bierze

udział również w rozumieniu mowy, czytaniu i dekodowaniu pisma oraz

w funkcjonowaniu pamięci krótkotrwałej. Płat skroniowy odpowiada przede

wszystkim za odbiór i wstępne przetwarzanie bodźców słuchowych. Znaj-

duje się w nim pierwszorzędowa kora słuchowa, uczestnicząca w rozumie-

niu mowy, a także przyśrodkowe części płata skroniowego odgrywające klu-

czową rolę w świadomej pamięci zdarzeń i faktów. Płat ten uczestniczy rów-

nież w procesach wzrokowych, ponieważ współpracuje z płatem potylicz-

nym, przekazując i integrując informacje wzrokowe z innymi bodźcami sen-

sorycznymi. Dodatkowo odpowiada za odbiór wrażeń węchowych i zapamię-

 
7 Ludzki mózg – budowa i funkcje, https://wam.edu.pl/blog/ludzki-mozg-budowa-oraz-funkcje/, 

[dostęp: 19.03.2025]. 
8 Podróż w głąb mózgu, https://www.alz.org/brain_polish/01.asp, [dostęp: 19.03.2025]. 
9 Podróż w głąb mózgu, https://www.alz.org/brain_polish/05.asp, [dostęp: 19.03.2025]. 

https://wam.edu.pl/blog/ludzki-mozg-budowa-oraz-funkcje/
https://www.alz.org/brain_polish/01.asp
https://www.alz.org/brain_polish/05.asp
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tywanie zapachów. Płat potyliczny pełni funkcję ośrodka wzrokowego. Znaj-

duje się w nim pierwszorzędowa kora wzrokowa połączona z siatkówką oka. 

To tutaj surowe impulsy wzrokowe przekształcane są w rozpoznawalne 

barwy i kształty o określonym rozmiarze czy głębi10.  

 

Rysunek 1. Lokalizacja płatów mózgowych11 

1.2. Ośrodki kontroli ruchowej w mózgu  

W płacie czołowym znajdują się główne ośrodki planowania i kontroli moto-

rycznej – pierwszorzędowa i drugorzędowa kora ruchowa. Komórki pierw-

szorzędowej kory ruchowej (M1) są zorganizowane somatotopowo, co ozna-

cza, że są ułożone i pogrupowane zgodnie z umiejscowieniem części ciała, 

którymi sterują12. Przykładowo neurony odpowiedzialne za ruchy palców 

dłoni znajdują się w zupełnie innym obszarze niż te, które kontrolują mięśnie 

uda. Ponadto części ciała zdolne do wykonywania precyzyjnych i zróżnico-

wanych ruchów – jak palce dłoni czy mięśnie twarzy – zajmują w korze M1 

proporcjonalnie większy obszar. Drugorzędowa kora ruchowa (M2) obej-

muje dwa kluczowe rejony: korę przedruchową (ang. premotor area, PMA) 

 
10 6 płatów mózgowych – kompendium wiedzy, https://neurolaw.pl/2021/06/07/6-platow-mo-

zgowych-kompendium-wiedzy/, [dostęp: 19.03.2025]. 
11 6 płatów mózgowych..., op. cit., [dostęp: 12.06.2025]. 
12 K. Czernecka, op. cit., s. 65. 

https://neurolaw.pl/2021/06/07/6-platow-mo-
https://neurolaw.pl/2021/06/07/6-platow-mozgowych-kompendium-wiedzy/
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oraz dodatkowe pole ruchowe (ang. supplementary motor area, SMA). Kora 

przedruchowa pełni funkcję głównego ośrodka planowania ruchów, stano-

wiąc swoistą „bazę możliwości motorycznych”. Obszar ten pozostaje silnie 

połączony z korą M1 i aktywuje się z wyprzedzeniem, nawet kilkaset milise-

kund przed rozpoczęciem ruchu. Co istotne, PMA jest aktywna nie tylko pod-

czas rzeczywistego wykonywania ruchów, lecz także w trakcie ich wyobra-

żania oraz obserwacji czynności wykonywanych przez innych. Dodatkowe 

pole ruchowe (SMA) wspiera działanie PMA poprzez planowanie i koordynowa-

nie złożonych sekwencji ruchowych, np. synchronicznych ruchów obu rąk. 

 

Rysunek 2. Kora M1 i M2 oraz ich somatotopowy charakter13 

Zarówno pierwszorzędowa, jak i drugorzędowa kora ruchowa są 

wspierane przez wiele innych struktur mózgowych. Móżdżek odpowiada za 

 
13 Źródło: K. Czachorowska, Stymulacja mózgu. Zobacz jak możesz pomóc swojemu dziecku, 

https://www.logopasja.pl/stymulacja-mozgu, [dostęp: 19.03.2025]. 

https://www.logopasja.pl/stymulacja-mozgu
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utrzymanie równowagi, regulację napięcia mięśniowego oraz płynność ru-

chów. Jądra podstawy uczestniczą w automatyzacji często powtarzanych 

czynności i budowaniu pamięci ruchowej. Kora wzrokowa i czuciowa zbie-

rają i przetwarzają dostępne informacje i bodźce. 

 

Rysunek 3. Lokalizacja PMA i SMA14 

W procesach twórczych – w tym w improwizacji muzycznej – istotną 

rolę odgrywają także sieci neuronalne wyższego rzędu: sieć stanu spoczyn-

kowego (default mode network, DMN) oraz sieć kontroli wykonawczej (exe-

cutive control network, ECN). Wspomagają one kreowanie i ocenę pomy-

słów15. DMN obejmuje m.in. korę przedczołową brzuszno-przyśrodkową 

 
14 Cortical areas involved in motor control, https://2.bp.blogspot.com/_d3Lep9RjFNg/Rco-

EfFct6rI/AAAAAAAAAGA/v_lK_ZEkH6k/s400/motor+areas.jpg, [dostęp: 19.03.2025]. 
15 V. Vergara i in., op. cit. s. 1. 

https://2.bp.blogspot.com/_d3Lep9RjFNg/Rco-
https://2.bp.blogspot.com/_d3Lep9RjFNg/Rco-EfFct6rI/AAAAAAAAAGA/v_lK_ZEkH6k/s400/motor+areas.jpg
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 i tylną korę zakrętu obręczy, które uczestniczą w generowaniu myśli auto-

referencyjnych16. Kora przedczołowa brzuszno-przyśrodkowa jest bezpo-

średnio związana z emocjami, biorąc czynny udział w procesie internalizacji 

pamięci. Z kolei tylna kora zakrętu obręczy aktywuje się podczas swobod-

nych, nieskrępowanych procesów poznawczych oraz konsolidacji złożonych 

wspomnień.  

1.3. Ośrodki aktywne podczas wykonawstwa muzycznego 

Jedno z pierwszych badań neuroobrazowania, przeprowadzone w latach 90. 

XX wieku przez zespół pod kierunkiem Claire Sergent, wykazało aktywność 

kory M1 lewej półkuli, móżdżku oraz kory M2 podczas grania gam i fragmen-

tów utworów prawą ręką17. W kolejnych latach badania te powtarzano  

z udziałem pianistów i skrzypków. Na ich podstawie przypuszcza się, że gra 

na instrumencie opiera się na uniwersalnej sieci neuronalnej, w skład której 

wchodzą procesy planowania, koordynacji i pozamuzyczne ruchy dowolne. 

Dla tego obszaru charakterystyczna jest wysoka aktywność kory przedczo-

łowej18, jest ona tym wyższa, im bardziej złożony i mniej znany muzykowi 

jest dany utwór. Zjawisko to wskazuje na nasilone procesy kontroli poznaw-

czej. 

Istotnym czynnikiem wpływającym na zakres aktywacji obszarów ru-

chowych jest poziom umiejętności i doświadczenia muzyka. U zawodowych 

instrumentalistów obszar aktywowanej kory jest mniejszy niż u amatorów 

czy nowicjuszy, jednak cechuje się wyższym natężeniem19. Dzieje się tak, po-

nieważ w wyniku wieloletnich i intensywnych ćwiczeń zawodowi muzycy 

wykonują ruchy bardziej precyzyjnie i oszczędne, angażując jedynie nie-

zbędne grupy mięśniowe. Odzwierciedla to powstawanie silnych reprezen-

tacji neuronowych, o których była mowa w poprzednich podrozdziałach.  

U osób mniej doświadczonych aktywacja sieci neuronalnych występuje  

 
16 Ibidem. 
17 Warto wspomnieć, że większość dróg ruchowych ulega skrzyżowaniu w tyłomózgowiu, co ozna-

cza, iż ruchy lewej strony ciała kontrolowane są przez prawą półkulę mózgu, a ruchy prawej – 
przez półkulę lewą. 

18 Ibidem. 
19 Ibidem. 
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w rozproszeniu i w nadmiarze, co wskazuje na zachodzący proces uczenia się 

i stopniowego doskonalenia kontroli motorycznej20.  

Efektywnemu działaniu ośrodków motorycznych w mózgu, zwłaszcza 

drugorzędowej korze ruchowej, sprzyja regularna praktyka muzyczna, za-

pewniająca stały napływ informacji sensorycznych. Podczas gry na instru-

mencie mózg jest forsowany do nieustannego przetwarzania bodźców, co 

wymusza jego ciągłą aktywność i adaptację. Ruchy dłoni i palców są na bie-

żąco korygowane pod wpływem słyszanych dźwięków (ich wysokości, gło-

śności i jakości), doznań dotykowych (siły nacisku na strunę czy klawisz),  

a także czucia głębokiego pozwalającego określić położenie ciała w prze-

strzeni. Wszystkim tym czynnościom towarzyszy zwiększona aktywacja 

kory wzrokowej, czuciowej, słuchowej i ruchowej. U muzyków zawodowych 

pobudzenie jednego ośrodka pociąga za sobą automatyczną aktywację pozo-

stałych21. W konsekwencji samodzielne wykonanie nieznanego utworu oka-

zuje się łatwiejsze, jeśli zostało poprzedzone jego wcześniejszym wysłucha-

niem22. 

1.4. Aktywność neuronalna podczas improwizacji muzycznej  

Improwizacja muzyczna stawia przed muzykiem zupełnie inne wyzwania niż 

odtwarzanie gotowego zapisu nutowego. Wymaga bowiem uruchomienia 

odmiennych procesów poznawczych i emocjonalnych, a tym samym akty-

wuje inne obszary mózgu. Zjawisko to stanowi interesujący obszar badań nie 

tylko dla neuropsychologów, lecz także dla psychologów muzyki i badaczy 

kreatywności. 

Charles Limb i Allen Braun23 przeprowadzili badania z udziałem im-

prowizujących pianistów jazzowych. Zaobserwowali zwiększoną aktywność 

obszarów płata czołowego, zakrętu czołowego dolnego, przedniej kory obrę-

czy oraz przyśrodkowej części kory przedczołowej. Struktury te odpowia-

 
20 Ibidem. 
21 K. Czernecka, op. cit. 
22 Ibidem. 
23 C. J. Limb, A. L. Braun, Neural Substrates of Spontaneous Musical Performance, „PLoS ONE” 
2/2008, s. 1. 
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dają m.in. za myślenie dywergencyjne (czyli generowanie wielu różnych roz-

wiązań dla jednego zagadnienia), swobodne przetwarzanie materiału, im-

mersję (stan całkowitego zaangażowania w wykonywaną czynność, tzw. 

flow), a także za podejmowanie decyzji. Jednocześnie badacze zauważyli ob-

niżoną aktywność grzbietowo-bocznej kory przedczołowej (ang. dorso-late-

ral prefrontal cortex – DLPFC), związanej z procesami kontroli poznawczej 

(por. rysunek 4). 

 

Rysunek 4. Obszary mózgu zaangażowane w improwizację jazzową24 

Zgodnie z jedną z koncepcji, w mózgu funkcjonują dwie odrębne sieci 

neuronalne: sieć zadaniowo-pozytywna (ang. task positive network) oraz sieć 

zadaniowo-negatywna (ang. task negative network). W skład pierwszej z nich 

wchodzi m.in. DLPFC, która uaktywnia się podczas wykonywania zadań wy-

magających koncentracji i obciążających poznawczo. Druga sieć, określana 

mianem sieci stanu spoczynkowego (ang. default mode network – DMN), 

obejmuje przyśrodkową korę przedczołową i aktywuje się w sytuacjach my-

ślenia niezorientowanego na cel, takich jak wspominanie wydarzeń czy ma-

rzenia na jawie. Co istotne, kiedy jedna z sieci jest aktywna, druga pozostaje 

w stanie spoczynku.  

 
24 Ibidem, s. 5. 
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Satysfakcjonująca improwizacja muzyczna – rozumiana jako proces 

twórczy – ma miejsce wówczas, gdy sieć zadaniowo-pozytywna pozostaje 

mniej aktywna, a sieć stanu spoczynkowego przejmuje kontrolę nad proce-

sami poznawczymi. Oznacza to chwilowe osłabienie kontroli poznawczej  

i większą swobodę przepływu myśli. Ana Luísa Pinho wraz z zespołem25 do-

wiedli, że wyższy poziom doświadczenia muzycznego wiąże się z dezaktywa-

cją obszarów odpowiedzialnych za kontrolę poznawczą podczas improwiza-

cji. Innymi słowy – im większe doświadczenie i swoboda wykonawcza mu-

zyka, tym mniejsze zaangażowanie procesów kontroli. Nie jest jednak jasne, 

czy to właśnie doświadczenie prowadzi do tej dezaktywacji, czy raczej osła-

bienie kontroli poznawczej sprzyja większej spontaniczności i kreatywności. 

Inne badania wskazują, iż w sytuacjach gry zespołowej – gdy muzyk musi 

współpracować z innymi wykonawcami – obszar DLPFC pozostaje aktywny. 

Może to sugerować utrzymanie czujności i skupienia na bodźcach płynących 

z otoczenia, a więc formę współdziałania między improwizacją a kontrolą 

poznawczą.  

 Różnice w aktywności neuronalnej zaobserwowano także pomiędzy 

improwizacją rytmiczną a melodyczną. Choć różnice te są subtelne, zauwa-

żono, że improwizacji rytmicznej towarzyszy wyższe pobudzenie dodatko-

wego pola ruchowego (SMA) – ośrodka wyspecjalizowanego w zakresie 

kombinacji czasowych. Z kolei podczas improwizacji melodycznej silniejszą 

aktywność wykazuje kora przedruchowa (PMA), odpowiedzialna za plano-

wanie kombinacji przestrzennych.  

 Podsumowując, podczas improwizacji muzycznej aktywowanych jest 

wiele obszarów mózgu – od struktur odpowiedzialnych za planowanie se-

kwencji ruchowych, po ośrodki zaangażowane w procesy twórcze i kontrolę 

poznawczą, takie jak podejmowanie decyzji czy rozwiązywanie konfliktów. 

Subtelne różnice w charakterze improwizacji – np. rytmicznej lub melodycz-

nej, solistycznej lub zespołowej – wpływają na odmienny rozkład pobudze-

nia neuronalnego, ukazując złożoność tego wyjątkowego procesu26.  

 
25 K. Czernecka, op. cit. 
26 Ibidem. 
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1.5. Neuroplastyczność mózgu

Neuroplastyczność to naturalna właściwość mózgu, umożliwiająca jednostce

dostosowanie się do zmian zachodzących w otoczeniu. Obejmuje zmiany

strukturalne i funkcjonalne tkanki mózgowej, będące odpowiedzią na nowe

doświadczenia. Zjawisko to polega głównie na tworzeniu nowych połączeń

między neuronami, usprawnianiu już istniejących sieci, a niekiedy także na

powstawaniu nowych komórek nerwowych. Procesy te stanowią naturalny

element rozwoju człowieka – zachodzą m.in. w okresie dojrzewania, w trak-

cie uczenia się czy nabywania nowych umiejętności.

 W niektórych grupach zawodowych, takich jak muzycy czy sporto-

wcy, obserwuje się charakterystyczne wzorce zmian neuroplastycznych 

wynikające z wieloletniego treningu i powtarzalnej praktyki. Pierwsze ba-

dania nad neuroplastycznością u muzyków przeprowadzono w latach 90. 

XX wieku wśród pianistów. Wykazano wówczas zwiększony obszar pierw-

szorzędowej kory ruchowej odpowiedzialnej za kontrolę ruchów dłoni i pal-

ców. Co ciekawe, efekt ten widoczny był również w obszarach reprezen-

tujących kończynę niedominującą (np.  lewą rękę                   u osób praworęcznych)27.

 Ciało modzelowate – struktura spajająca obie półkule mózgowe – 

również wykazuje istotne przekształcenia pod wpływem treningu muzycz-

nego. Jego przednia część, łącząca czołowe obszary planowania i kontroli 

ruchu, oraz tylna część, integrująca skroniowe obszary analizy melodycz-

nej i rytmicznej, u czynnych muzyków charakteryzuje się pogrubionymi 

wiązaniami włókien nerwowych. Ułatwia to szybką i skuteczną komunikację 

pomiędzy półkulami mózgowymi. Zwiększoną objętość obserwuje się rów-

nież w obrębie móżdżku, co wiąże się z wysokim poziomem koordynacji, 

płynności i rytmiczności ruchów wymaganych podczas gry na instrumencie.

 W porównaniu z osobami niegrającymi, mózg aktywnych muzyków 

charakteryzuje się także gęstszą siecią połączeń między ośrodkami 

słuchowymi, czuciowymi i ruchowymi. Wzmożona liczba i siła tych połą-

czeń ma na celu ułatwienie wymiany informacji pomiędzy wspomnianymi

27 K. Czernecka, op. cit. 
28 Ibidem. 
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obszarami. To zaś przekłada się na efektywniejsze przetwarzanie bodź-

ców i szybszą reakcję motoryczną28.

1.6. Kreatywność oraz spontaniczne zachowanie twórcze

Pojęcie kreatywności towarzyszy człowiekowi od najwcześniejszych etapów

życia. Już we wczesnym dzieciństwie rodzice starają się zapewnić swoim

dzieciom kreatywne formy spędzania wolnego czasu, rozwijające wyobraź-

nię i samodzielność. W okresie dojrzewania oczekuje się od uczniów krea-

tywnego podejścia do nauki i sposobu prezentacji własnych umiejętności.

W życiu dorosłym zdolność twórczego rozwiązywania problemów uzna-

wana jest natomiast za jedną z podstawowych kompetencji zawodowych. Ba-

dania wskazują ponadto, że improwizatorzy jazzowi charakteryzują się wyż-

szym poziomem myślenia dywergencyjnego i otwartości na doświadczenia.

Z wymienionych powyżej powodów w niniejszym podrozdziale omawiam

więc pojęcie kreatywności29.

Kreatywność definiuje się najczęściej jako zdolność do generowania

nowych idei30. Można ją uznać za predyspozycję człowieka do twórczości lub

zdolności twórczych. Te z kolei obejmują m.in. podejście problemowe – zdol-

ność dostrzegania i rozwiązywania problemów – oraz myślenie dywergen-

cyjne, czyli rozważanie wielu możliwych rozwiązań i spojrzeń na dane zagad-

nienie31. Kreatywność można również rozumieć jako „twórczość płynną”,

w której istotną rolę odgrywają procesy poznawcze (uwaga, percepcja, my-

ślenie), motywacyjne i emocjonalne. Jej źródłem jest często zdziwienie i za-

ciekawienie, które prowadzą do poszukiwania nowych rozwiązań.

Według polskiego psychologa Edwarda Nęcki, osoba twórcza charak-

teryzuje się wytrwałością, niezależnością i otwartością, a duże znaczenie dla

rozwoju kreatywności mają inteligencja i czynniki osobowościowe. Nęcka

zauważa, że  wyższy  poziom  kreatywności  częściej  obserwuje  się  u  osób 

29 E. Przysinda i in., Jazz Musicians Reveal Role of Expectancy in Human Creativity, „Brain and Cog-
nition” 12/2017, s. 1.

30 K. Gurmińska, Uwarunkowania osobowościowe kreatywności. Kreatywność – cecha pozytywna
czy negatywna, „Nowoczesne Systemy Zarządzania” 12/2017, s. 106.

31 Ibidem.
32 Ibidem.
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przejawiających stany hipomaniakalne lub cechy psychozy dwubieguno-

wej32. Nie jest jednak jasne, czy zaburzenia te są konsekwencją zaangażowa-

nia w działalność twórczą, czy raczej to one prowadzą do twórczego myślenia.

Węgierski psycholog Mihály Csíkszentmihályi wyróżnił zestaw cech 

typowych dla osób kreatywnych. Należą do nich: wewnętrzna energia, wy-

soka inteligencja, połączenie beztroski i żartobliwości z odpowiedzialnością 

i wytrwałością, umiejętność łączenia wyobraźni z myśleniem racjonal-

nym, a także współwystępowanie cech introwertycznych i ekstrawer-

tycznych (potrzeba samodzielnej pracy nad pomysłami przy jednoczesnej 

umiejętności przekazywania ich innym), poczucie własnej wartości w kon-

kretnej dziedzinie, androgynia psychiczna (czyli połączenie męskich i ko-

biecych cech osobowości, sprzyjających większej elastyczności myślenia), 

łączność z tradycją, pasja, zaangażowanie oraz wrażliwość33.

Podłoże neuronalne kreatywności wciąż nie jest w pełni poznane.

Spontaniczną kreatywność artystyczną często postrzega się jako proces za-

chodzący poza świadomą kontrolą, jednak jej mechanizmy wymagają dal-

szych badań. Istnieją przesłanki, by sądzić, że improwizacja muzyczna, rozu-

miana jako spontaniczne zachowanie twórcze, opiera się na nowych kombi-

nacjach znanych procesów poznawczych34. Kreatywność nie jest więc zda-

rzeniem losowym czy „magicznym” – to proces psychiczny wynikający z wy-

korzystania zasobów poznawczych35.

Anna Jordanous i Bill Keller, opracowując model kreatywnej improwi-

zacji muzycznej, wskazali, że składają się na nią trzy kluczowe elementy:

umiejętność interakcji społecznych, odpowiednie kompetencje muzyczne

i wiedza teoretyczna, a także zaangażowanie emocjonalne36. Co ciekawe, au-

torzy podkreślili, że wiedza i doświadczenie w improwizacji muzycznej mają

w tym procesie większe znaczenie niż ogólny poziom inteligencji.

Badacze zastanawiają się, czy kreatywność ujawniająca się podczas im-

prowizacji muzycznej jest tożsama z kreatywnością ogólną. W kontekście

33 K. Gurmińska, op. cit., s. 111. 
34 C. Limb, A. Braun, op. cit., s. 1. 
35 M. López-González, C. Limb, op. cit., s. 2. 
36 Ibidem. 
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nauczania improwizacji terminy „kreatywny” i „improwizacyjny” bywają 

bowiem używane zamiennie, jednak improwizacja muzyczna wymaga spe-

cyficznego zestawu zdolności. Jej dwoma kluczowymi składnikami są inwencja

i oryginalność37.

1.7. Pojęcie przepływu

Stan flow, czyli stan przepływu, to szczególny stan całkowitej koncentracji,

w którym człowiek doświadcza spontaniczności i całkowitego zaangażowa-

nia w wykonywaną czynność. Pojęcie to wprowadził węgierski psycholog

Mihály Csíkszentmihályi. Doświadczenie przepływu prowadzi do wykony-

wania działań na najwyższym poziomie, bez odczuwania wyraźnego wy-

siłku38. Towarzyszy mu poczucie harmonii między myślami, emocjami i dzia-

łaniem – wszystkie te elementy dążą wówczas do realizacji wspólnego celu.

Osoba znajdująca się w stanie przepływu doświadcza wewnętrznej integra-

cji, a także poczucia jedności z otoczeniem, szacunku wobec innych ludzi

i świata.

Nie każdy jednak jest w stanie doświadczyć tego stanu. Trudności

z osiągnięciem przepływu obserwuje się m.in. u osób cierpiących na schizo-

frenię, dla których nadmiar bodźców powoduje utratę zainteresowania,

a także u osób mających problemy z koncentracją uwagi, nadmiernie skupio-

nych na własnym „ja” lub skrępowanych sobą. Przeszkodą w osiągnięciu

przepływu jest również stan alienacji, który zmusza jednostkę do działania

wbrew jej celom i wewnętrznym potrzebom. Stan przepływu jest silnym oraz

przyjemnym czynnikiem motywacyjnym. Osoby, które go doświadczyły, wy-

kazują większą uważność na szczegóły otoczenia, chętniej stawiają sobie cele

i monitorują postępy w działaniu, korzystając z informacji zwrotnej. Dzięki

wewnętrznej motywacji potrafią utrzymać zaangażowanie, nawet gdy czyn-

niki zewnętrzne zakłócają dążenie do celu.

 
37 A. Jordanous, B. Keller, What Makes Musical Improvisation Creative?, „Journal of Interdiscipli-

nary Music Studies” 2/2014, s. 153. 
38 A. Duckworth, Upór. Potęga pasji i wytrwałości, tłum. P. Cieślak, Wydawnictwo Galaktyka,  Łódź 

2023, s. 131. 



19
 

Przyjemność towarzysząca stanowi przepływu pojawia się w momen-

cie, gdy jednostka przekracza dotychczasowe możliwości i osiąga coś no-

wego, zgodnego z własnymi oczekiwaniami. Csíkszentmihályi wyróżnia kilka 

czynników, które charakteryzują to doświadczenie: 

• wykonywanie zadań możliwych do ukończenia, 

• jasno określone cele, 

• dostęp do informacji zwrotnej, 

• głębokie zaangażowanie, wolne od frustracji i zmartwień, 

• poczucie kontroli nad działaniem, 

• brak troski o własną osobę, 

• zmienione postrzeganie czasu – godziny mijają błyskawicznie, a chwile 

mogą trwać niezwykle długo. 

Stan przepływu jest więc formą psychicznej równowagi i pełnego zaangażo-

wania, w której człowiek nie tylko osiąga wysoką skuteczność działania, lecz 

także czerpie z niego autentyczną satysfakcję. 
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ROZDZIAŁ 2. UJĘCIE TEORETYCZNE POJĘĆ MUZYCZNYCH 

2.1. Improwizacja – definicja pojęcia 

Wykonanie muzyczne jest aktem dziejącym się w czasie rzeczywistym,  

w którym artysta łączy wiele współzachodzących procesów poznawczych  

i motorycznych. Na ten proces składają się m.in. bieżące monitorowanie spo-

sobu wydobycia dźwięku, korygowanie jego właściwości, budowanie fraz 

oraz kontrola ich przebiegu w kontekście szerszej perspektywy – zapamię-

tanego materiału nutowego, formy i interpretacji utworu. Aby w pełni oddać 

intencję muzyczną, wykonawca musi koncentrować się na chwili obecnej,  

w której wszystkie elementy – przeszłe doświadczenia, teraźniejsze dozna-

nia i przyszłe zamiary – splatają się w jeden twórczy akt. Na przebieg wyko-

nania utworu muzycznego wpływają więc trzy wzajemnie powiązane wy-

miary czasowe: 

• przeszłość – zapamiętany materiał, zautomatyzowane ruchy, utrwa-

lona interpretacja oraz dotychczasowe doświadczenie, 

• teraźniejszość – odbierane w danej chwili bodźce zmysłowe, aktualny 

nastrój i brzmienie, 

• przyszłość – planowanie kolejnych ruchów, przewidywanie reakcji pu-

bliczności oraz bieżąca samoocena wykonania39. 

Przedstawiony przebieg wykonania muzycznego może zostać zakłó-

cony, jeśli muzyk zacznie rozpamiętywać popełniony błąd lub nadmiernie 

koncentrować się na tym, co dopiero ma nastąpić. Sytuacja taka wynika z roz-

dzielenia uwagi pomiędzy dwa poziomy świadomości – Ja-działające i Ja-ob-

serwujące40. Zaburzenia koncentracji uwagi mogą wówczas prowadzić do 

obniżenia kontroli emocjonalnej i intelektualnej, poczucia niezadowolenia 

oraz spadku poczucia kompetencji. W konsekwencji wykonawca może nasta-

wić się na porażkę, co dodatkowo wzmacnia negatywne emocje. Z kolei ode-

rwanie się od koncentracji na Ja sprzyja wzrostowi poziomu przepływu41. 

 
39 J. Kaleńska-Rodzaj, A. Dembińska, Trening mentalny wykonawcy. Mindfulness jako metoda roz-

wijania uwagi i radzenia sobie ze stresem, w: Psychologia muzyki, red. M. Chełkowska-Zachare-
wicz, J. Kaleńska-Rodzaj, PWN, Warszawa 1979. 

40 Ibidem. 
41 Ibidem. 
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Dzieje się tak, ponieważ skupienie na Ja zakłóca stan flow, powodując spadek 

intensywności pozytywnych emocji. 

Słowo „improwizacja” pochodzi od łacińskiego improvisus, po polsku 

„nieprzewidziany”, „nieoczekiwany”42. Nieprzewidywalność oraz korzysta-

nie z ustalonej struktury możemy uznać za dwa przeciwległe bieguny tego 

samego spektrum. Im więcej kreatywności jest wprowadzanej do improwi-

zacji, tym więcej zawiera ona niewiadomego czynnika. Im więcej struktury, 

tym mniej kreatywności43.  

Improwizacja powinna łączyć znane z nieznanym – świadome myśli 

z podświadomie pojawiającymi się pomysłami. Muzycy uczą się jej poprzez 

dokładne studiowanie improwizacji innych artystów, a następnie rozwijają 

poznany warsztat by stopniowo zbudować własny styl muzyczny44. Proces 

improwizacji angażuje zarówno umiejętności muzyczne, jak i niemuzyczne – 

takie jak zdolność adaptacji do zmieniającego się środowiska, rozwiązywanie 

problemów czy wykorzystanie naturalnego dla siebie języka ekspresji. Za-

chowania te nie opierają się na gotowym scenariuszu, dlatego wymagają wy-

sokiego poziomu umiejętności generowania nowych pomysłów i szybkiego 

reagowania na bieżące bodźce45.  

Zdolność improwizacji jazzowej jest ściśle związana z poczuciem 

rytmu, które odgrywa kluczową rolę w kształtowaniu zarówno melodyki, jak 

i harmoniki. Warunkami dobrej improwizacji jest też znajomość środków 

melodycznych i harmonicznych oraz umiejętność swobodnego posługiwania 

się rytmiką jazzową46. Jednym z najbardziej znanych modeli improwizacji 

muzycznej jest model autorstwa Jeffa Pressinga, który zakłada, że improwi-

zacja jest umiejętnością nabytą, wymagającą systematycznego treningu  

 
42 A. Jordanous, B. Keller, op. cit., s. 153. 
43 Ibidem. 
44 Ibidem. 
45 C. Limb, A. Braun, op. cit., s. 1. 
46 D. Terefenko, Teoria jazzu. Od podstaw do poziomu zaawansowanego, PWN, Kraków 2020,  

s. 159. 
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i zdobycia specjalistycznej wiedzy47. Proces ten opiera się na celowym ćwi-

czeniu (ang. deliberate practice) realizowanym według indywidualnie dopa-

sowanego planu pracy, najczęściej pod kierunkiem doświadczonego instruk-

tora. Drugim istotnym elementem skutecznego uczenia się improwizacji jest 

mechanizm sprzężenia zwrotnego, umożliwiający bieżącą korektę błędów  

i doskonalenie wykonania.  

Z perspektywy psychologicznej improwizacja stanowi proces twórczy 

pozbawiony z góry ustalonego scenariusza48. Jest to działanie złożone i wy-

magające, w którym kluczową rolę odgrywają zarówno spontaniczność, jak  

i doświadczenie wykonawcy. W momentach największej kulminacji napięcia 

muzyk może nie być w pełni świadomy szczegółów własnych działań. Jak za-

uważył Berkowitz, w tym momencie twórca staje się świadkiem, a inny ba-

dacz, Pressing wypowiada się w następujący sposób: „ręce zdają się żyć wła-

snym życiem […], w pewnym sensie wykonawca jest grany przez muzykę”49.  

Kształcenie młodego adepta sztuki jazzu obejmuje nie tylko doskona-

lenie techniki gry na instrumencie lub operowania głosem, lecz przede 

wszystkim rozwijanie umiejętności gry zespołowej oraz myślenia harmo-

nicznego podczas improwizacji. Aby proces nauki był skuteczny i prowadził 

do osiągnięcia autentycznego feelingu jazzowego, konieczne jest uważne ob-

serwowanie, słuchanie i naśladowanie muzyki tworzonej przez uznanych 

mistrzów tego gatunku. Należą do nich m.in. Louis Armstrong, Ella Fitzger-

ald, Duke Ellington czy Miles Davis50. Dodatkowo znajomość teorii muzyki – 

w tym zasad rytmiki i harmoniki jazzowej – powinna iść w parze ze zdolno-

ścią świadomego słuchania zarówno własnej gry, jak i pozostałych członków 

 
47 R. Beaty, The neuroscience of musical improvisation, „Neuroscience & Biobehavioral Reviews” 

51/2015, s. 109. 
48 A. Coste i in., Towards an Embodied Signature of Improvisation Skills, „Frontiers in Psychology” 

10/2019, s. 1. 
49 A. Walton i in., Improvisation and the self-organization of multiple musical bodies, „Frontiers in 

Psychology” 6/2015, s. 2. 
50 P. Szymański, Zagadnienia dotyczące edukacji muzycznej w Polsce na przykładzie muzyki jazzo-

wej, w: Pedagogiczne Aspekty Zarządzania Organizacją, t. III, red. M. Szpakowski, E. Dąbek, 
Knowledge Innovation Center, Zamość 2014, s. 397-221.  
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zespołu. Równie istotne są: komunikacja z innymi muzykami, swoboda wy-

konawcza, rzetelny warsztat techniczny oraz umiejętność realizacji formy 

utworu51. 

2.2. Cechy muzyki jazzowej 

Muzyka jazzowa charakteryzuje się zespołem cech, które wyróżniają ją spo-

śród innych gatunków muzycznych. Ich poznanie pozwala na głębsze zrozu-

mienie zasad jej budowy, a także umożliwia bardziej świadome podejście do 

improwizacji i interpretacji utworów jazzowych.  

Jednym z najistotniejszych elementów w muzyce jazzowej jest rytmika. 

Udana improwizacja opiera się bowiem na poczuciu rytmu i jego świadomym 

wykorzystaniu. Ćwicząc konkretne figury rytmiczne należy mieć na uwadze 

poprawną artykulację i frazowanie, przy czym w muzyce jazzowej ważną 

rolę pełni przesunięcie akcentów. W odróżnieniu od muzyki klasycznej,  

w której mocne uderzenia przypadają zazwyczaj na 1. i 3. część taktu (ang. 

downbeat, por. przykład 1), w jazzie akcenty przesuwają się na części 2. i 4 

(por. przykład 2). Efektem tego są charakterystyczne figury rytmiczne, takie 

jak synkopa, stanowiąca jeden z filarów jazzowego brzmienia. 

 

Przykład 1. Akcentowanie w metrum 4/452 

 
51 D. Terefenko, op. cit., s. 64. 
52 Ibidem. 
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Przykład 2. Standard jazzowy Moose the Mooche autorstwa C. Parkera53 bazujący na akcentowa-
niu na 2 i 4 oraz synkopowanym rytmie 

Rytmikę jazzową charakteryzuje też rytmika swingowa. Słowo swing ozna-

cza epokę lat 30. XX wieku, ale można także zagrać utwór w swingu. W tym 

 
53 Opracowanie zbiorowe, The Real Book Volume 2, Hal Leonard, Wisconsin 2006, s. 254. 
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kontekście oznacza ono specyficzną interpretację wartości rytmicznych: wy-

konanie ósemek w sposób przypominający zapis triolowy, dzięki czemu mu-

zyka zyskuje płynność i charakterystyczny flow. 

Rytm i artykulacja są również nierozerwalnie związane z frazowaniem 

jazzowym, które decyduje o ekspresji i indywidualnym stylu wykonawcy.  

W praktyce polega ono m.in. na lekkim akcentowaniu ósemek przypadają-

cych na „1 i”, „2 i”, „3 i” oraz „4 i”, czyli tzw. upbeat. Charakterystyczny sposób 

frazowania jest możliwy do przyswojenia poprzez słuchanie i analizę nagrań 

mistrzów, np. Joe’a Hendersona, Wyntona Kelly’ego, Dextera Gordona. Z cza-

sem staje się on dla młodego muzyka naturalnym sposobem wykonania mu-

zycznego.  

 

Przykład 3. Sposób interpretacji swingujących ósemek54

Kolejnym elementem kształtującym język jazzu jest harmonia. Swo-

bodne poruszanie się w jej obrębie wymaga znajomości typowych progresji

akordowych, spośród których szczególne znaczenie ma progresja ii–V–I, wy-

stępująca w odmianie durowej i molowej. W zapisie „ii” oznacza drugi sto-

pień gamy (supertonikę), „V” – piąty (dominantę), a „I” – pierwszy (tonikę).

Kluczową rolę odgrywają tu dźwięki wiodące (ang. guide tones), czyli tercja

i septyma, które określają funkcję harmoniczną i rodzaj akordu. Ich roz-

mieszczenie wpływa na kierunek prowadzenia głosów – w wariancie duro-

wym septyma mała akordu „ii” staje się tercją akordu „V”, a ta przechodzi

w septymę wielką akordu „I”.

 

 
54 D. Terefenko, op. cit., s. 67. 



26
 

 

Przykład 4. Durowa progresja ii-V-I55 

Równie ważną cechą muzyki jazzowej jest użycie skal modalnych. Ich znajo-

mość  pozwala muzykom świadomie wybierać dźwięki charakterystyczne 

(ang. beauty marks) i unikać dźwięków izolowanych (ang. avoid notes).  

W trybie durowym (z tercją i septymą wielką) wyróżniamy skale: jońską, li-

dyjską (z kwartą zwiększoną) i miksolidyjską (z septymą małą). W trybie mo-

lowym (z tercją i septymą małą) występują skale: eolska (z sekstą małą), do-

rycka (z sekstą wielką), frygijska (z sekundą i sekstą małą) oraz lokrycka  

(z sekundą małą, kwintą zmniejszoną i sekstą małą). 

Omówione cechy muzyki jazzowej w równym stopniu charakteryzują 

proces improwizacji, stanowiąc jej podstawę teoretyczną i wykonawczą. 

Poza nimi można wyróżnić także różne podejścia do samego budowania im-

prowizacji, które determinują jej ostateczny kształt:  

• improwizacja oparta na dźwiękach wiodących (ang. guide tones impro-

visation) – oparta jest na silnych składnikach harmonicznych, takich 

jak tercja i septyma, dzięki czemu progresja akordowa staje się dla słu-

chacza bardziej czytelna; 

 

 
55 D. Terefenko, op. cit., s. 110. 
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Przykład 5. Standard jazzowy All the Things You Are J. Kerna i O. Hammersteina, w którym wy-
stępują progresje ii-V-I56 

 
56  Opracowanie zbiorowe, The Real..., op. cit., s. 31. 
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• improwizacja oparta na przetwarzaniu motywu (ang. motivic deve-

lopment) – polega na rozwijaniu pomysłu melodycznego, co nadaje im-

prowizacji spójność i logikę; do technik przetwarzania należą:  

o powtórzenie – w formie dokładnej lub przekształconej,  

o transpozycja – przeniesienie motywu o określony interwał;  

w transpozycji modalnej zachowana jest modalność oryginału, na-

tomiast transpozycja realna utrzymuje jego strukturę interwałową, 

wprowadzając dźwięki chromatycznie zmienione,  

o ekspansja i wtrącenie – dodanie nowego materiału do końca lub 

wnętrza motywu, 

o diminucja – skrócenie motywu i przetwarzanie tego fragmentu, 

o inwersja – odwrócenie motywu przy zachowaniu jego interwałów 

(zarówno w wariancie modalnym, jak i realnym);  

• improwizacja oparta na figurze synkopowanej, znanej jako charleston, 

której nazwa pochodzi od kompozycji The Charleston autorstwa  

Jamesa P. Johnsona. 

2.3. Ćwiczenie gry na instrumencie 

Zdaniem Shaffera, uczenie się gry na instrumencie to „nabywanie w ciągu lat 

praktyki wielkiego bogactwa procedur przekładających intencje muzyczne 

na działania”57. Skuteczna nauka wymaga jednak nie tylko talentu, lecz także 

klarownego planu pracy oraz programu dostosowanego zarówno do możli-

wości motorycznych ucznia, jak i do założeń dydaktycznych. Ćwiczenie na 

instrumencie jest procesem wieloaspektowym – obejmuje rozwijanie umie-

jętności technicznych, doskonalenie interpretację muzycznej, naukę gry z pa-

mięci, a także radzenie sobie ze stresem związanym z publicznymi wystąpie-

niami.  

Badania Andersa Ericssona i jego współpracowników wykazały, że wy-

soki poziom wykonawstwa i gry na instrumencie osiągają jedynie ci studenci 

akademii muzycznych i konserwatoriów, którzy poświęcają nauce wiele go-

dzin świadomej praktyki. Już po kilku godzinach intensywnego ćwiczenia 

 
57 L. H. Shaffer, Performances of Chopin, Bach and Bartok. Studies in Motor Programing, „Cognitive 

Psychology” 13/1981, s. 326–376. 
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można zaobserwować zmiany poznawcze w zakresie percepcji i wydajności 

motorycznej. Jednocześnie, jak dowodzą badania kierowane zarówno przez 

Ericssona, jak i Johna Slobodę, sukces nie zależy wyłącznie od liczby godzin 

spędzonych na ćwiczeniu, ale także od jakości praktyki. Ta z kolei różni się  

w zależności od poziomu zaangażowania muzyka oraz stosowanych przez 

niego strategii ćwiczenia gry na instrumencie58.  

Kluczowe znaczenie ma tu pojęcie „celowego ćwiczenia”, wprowa-

dzone przez Ericssona. Oznacza ono grę, której towarzyszy pełne skupienie 

na realizacji konkretnych celów. Model ten zakłada, że efektywne kształcenie 

obejmuje wybór odpowiedniej metody, jej jasne wyjaśnienie, a także regu-

larne monitorowanie postępów ucznia. Dzięki temu nauczyciel może do-

strzec popełniane błędy i pomóc w ich korekcie, a następnie – w odpowied-

nim momencie – wprowadzać bardziej złożone zadania. Brak informacji 

zwrotnej czyni zaś proces nauki nieefektywnym – nawet przy wysokim po-

ziomie motywacji rezultaty będą minimalne59.  

Celowe ćwiczenie prowadzi do częściowej automatyzacji procesów po-

znawczych, co umożliwia uwolnienie zasobów uwagi i skierowanie ich np. na 

generowanie oraz ocenę pomysłów muzycznych, czy też na bardziej swo-

bodne poruszanie się po progresjach akordowych. W ten sposób muzyk stop-

niowo tworzy własną „bazę danych” – repertuar doświadczeń, do którego 

może sięgać podczas występu60.  

 
58 M. Ślęk, Interwencja wspierająca ćwiczenie gry na instrumencie: Intencje implementacyjne i regu-

lacja negatywnego afektu związanego z ćwiczeniem, praca magisterska napisana pod kierun-
kiem prof. Marioli Łaguny na kierunku psychologia, Katolicki Uniwersytet Lubelski Jana Pawła 
II, 2022, s. 11. 

59 Ibidem. 
60 R. Beaty, op. cit., s. 3. 
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ROZDZIAŁ 3. ANALIZA DOSTĘPNYCH BADAŃ  

3.1. Neuroobrazowanie mózgu 

W celu lepszego zrozumienia procesów neurobiologicznych leżących u pod-

staw improwizacji muzycznej warto przyjrzeć się badaniom z zakresu neu-

ronauki muzyki, które wykorzystują techniki obrazowania mózgu, takie jak 

fMRI (funkcjonalny rezonans magnetyczny). Analizy te pozwalają określić, 

które obszary mózgu są aktywne podczas improwizacji w porównaniu z wy-

konywaniem muzyki wyuczonej. Wyniki badań ukazują nie tylko różnice  

w sposobie przetwarzania informacji przez muzyków jazzowych i klasycz-

nych, ale także rzucają światło na mechanizmy odpowiedzialne za twórczość 

i spontaniczność w muzyce. 

Mónica Lopez-Gonzales i Charles Limb61 przeprowadzili badania  

w trzech różnych ośrodkach, dotyczące improwizacji muzycznej wykonanej 

przez pianistów wykształconych klasycznie. U badanych odnotowano aktyw-

ność w korze sensomotorycznej, grzbietowo-bocznej korze przedczołowej 

oraz w obszarach Broki i Wernickego, odpowiedzialnych za mowę i rozumie-

nie języka. Aktywność ta mogła być wynikiem improwizacji opartej na 

uprzednim zapamiętaniu materiału i jego późniejszym odtworzeniu z pa-

mięci. W kolejnym eksperymencie, w którym udział wzięli pianiści jazzowi, 

Charles Limb i Allen Braun postanowili sprawdzić, co odróżnia improwizację 

od odtworzenia zapamiętanego materiału. W badaniu wykorzystano metodę 

fMRI, by obserwować aktywność mózgu podczas dwóch warunków zadania 

(por. rysunek 5):  

• Scale – o niskiej złożoności – wielokrotne wykonywanie gamy C-dur 

(ScaleCtrl) oraz improwizacja na jej dźwiękach (ScaleImprov) ćwierć-

nutami; 

• Jazz – o wysokiej złożoności – wykonywanie skomponowanej przez 

badaczy, wcześniej wyuczonej melodii (JazzCtrl) do podkładu kwar-

tetu jazzowego oraz improwizacja w oparciu o ten sam materiał – ba-

 
61 M. López-González, C. Limb, op. cit., s. 6.  
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zujący na temacie melodii i progresji akordów (JazzImprov); improwi-

zację i melodię wykonywano ponadto w swingu, który nie odzwiercie-

dla dokładnego zapisu nutowego62.  

 

Rysunek 5. Warianty eksperymentu metodą fMRI63 

W obu przypadkach zaobserwowano dezaktywację grzbietowo-bocz-

nej kory przedczołowej (DLPFC) i kory oczodołowo-czołowej (LOFC) oraz 

aktywację ogniskową środkowej kory przedczołowej (MPFC). Dodatkowo 

odnotowano wzrost aktywności sensomotorycznej przy jednoczesnym 

spadku aktywności limbicznej (por. rysunek 4). 

Podsumowując, według badań kreatywność muzyczna podczas impro-

wizacji wynika z połączenia dwóch czynników: celowej, wewnętrznie gene-

rowanej autoekspresji (aktywacja MPFC) oraz chwilowego zawieszenia pro-

cesów samokontroli (dezaktywacja DLPFC i LOFC), które w codziennym 

funkcjonowaniu odpowiadają za kontrolę działań ukierunkowanych na cel. 

Dezaktywacja bocznych obszarów przedczołowych sugeruje także, że stan 

 
62 C. Limb, A. Braun, op. cit., s. 2. 
63 C. Limb, A. Braun, op. cit., s. 2. 
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mózgu podczas improwizacji może przypominać zmienione stany świado-

mości, takie jak hipnoza, medytacja czy marzenia na jawie, w których rów-

nież słabną funkcje wykonawcze64. 

Z kolei Victor Vergara wraz z zespołem badaczy65 przeprowadzili po-

miary z użyciem fMRI na grupie 21 muzyków jazzowych. Celem ekspery-

mentu było zbadanie łączności funkcjonalnej mózgu podczas wokalnej i wy-

obrażonej improwizacji – dwóch aktywności szczególnie istotnych w co-

dziennej praktyce muzyków jazzowych, którzy często przygotowują się do 

improwizacji właśnie za pomocą jej uprzedniego wyobrażenia lub zaśpiewa-

nia. Uczestnikami badania byli profesjonalnie wykształceni muzycy z co naj-

mniej sześcioletnim doświadczeniem w improwizacji jazzowej. Wśród nich 

znalazło się 5 pianistów, 10 saksofonistów, 1 gitarzysta, 2 trębaczy, 1 perku-

sista, 1 puzonista i 1 basista. Muzycy nie wykazali w badaniach żadnych za-

burzeń neurologicznych. Dzień przed przeprowadzeniem eksperymentu mu-

zycy mieli za zadanie wybrać i przygotować jeden z następujących standar-

dów jazzowych: Au Privave (por. przykład 6), Now’s the Time (por. przykład 

7), Blues for Alice (por. przykład 8) lub Billie’s Bounce (por. przykład 9) – 

wszystkie oparte na dwunastotaktowej progresji bluesowej z ery bepopu. 

Następnie wykonali cztery rodzaje zadań:  

• wyuczone wokalizowanie (śpiewanie zapamiętanego standardu), 

• wyuczone wyobrażanie (odtwarzanie melodii w umyśle), 

• improwizowane wokalizowanie, 

• improwizowane wyobrażanie. 

Każde zadanie trwało 32 sekundy i było rejestrowane za pomocą fMRI. Na-

stępnie porównano wyniki uzyskane podczas wykonywania zadań wyuczo-

nych z tymi, które otrzymano podczas zadań improwizowanych. Analiza wy-

kazała, że w czasie improwizacji aktywne były m.in. środkowa kora przed-

czołowa, przednia kora zakrętu obręczy, obszary ruchowe (lewy i prawy 

grzbietowy przedruchowy, dodatkowy obszar ruchowy), móżdżek, grzbie-

 
64 Ibidem, s. 5.  
65 V. Vergara i in., op. cit., s. 2.  
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towo-boczna kora przedczołowa, skorupa w obszarze limbicznym oraz wy-

spa. W proces zaangażowane były również elementy sieci stanu spoczynko-

wego (DMN). Aktywność ta miała charakter rozproszony – obejmowała 

wiele obszarów mózgu, nie ograniczając się do pojedynczych struktur. Wy-

niki badania pozwoliły sformułować trzy wnioski:  

 

Przykład 6. C. Parker, Au Privave66 

• Mózg muzyka improwizującego dynamicznie modyfikuje funkcjonalną 

łączność między ośrodkami w zależności od poziomu kreatywności 

wymaganego w danej chwili – wykonywanie wcześniej wyuczonych 

 
66 Opracowanie zbiorowe, The Real..., op. cit., s. 45. 
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struktur muzycznych pobudza funkcjonalną łączność bardziej niż im-

prowizacja, natomiast podczas improwizacji — ta łączność jest bar-

dziej selektywna i rozproszona. 

• Tłumienie łączności między siecią kontroli wykonawczej a siecią stanu 

spoczynkowego może wskazywać na zmniejszoną ocenę odgórną, co 

sprzyja spontaniczności i może sprzyjać optymalnemu stanowi pod-

czas improwizacji. Stan ten porównywany jest do flow – stanu prze-

pływu, w którym procesy oceny są tłumione. 

• Podczas improwizacji sygnały neuronalne częściej przebiegają ścież-

kami oddolnymi, z ograniczoną kontrolą poznawczą. 

 

Przykład 7. C. Parker, Blues for Alice67 

 
67  Opracowanie zbiorowe, The Real..., op.cit., s. 70. 
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Przykład 8. C. Parker, Billie’s Bounce68 

 

Przykład 9. C. Parker, Now’s the Time69 

 
68 Opracowanie zbiorowe, The Real..., op.cit., s. 31. 
69 Ibidem, s. 272. 
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Kiran Dhakal, Martin Norgaard oraz Mukesh Dhamal w swym arty-

kule70 opisali badanie dotyczące strukturalnych właściwości włókien istoty 

białej u improwizatorów i osób niemających wykształcenia muzycznego.  

W grupie eksperymentalnej znalazło się 20 muzyków jazzowych (5 piani-

stów, 9 saksofonistów, 1 gitarzysta, 2 trębaczy, 1 perkusista, 1 puzonista,  

1 basista) z co najmniej sześcioletnim doświadczeniem zawodowym. Niemal 

wszyscy posiadali wykształcenie uniwersyteckie oraz potrafili czytać nuty. 

Grupę kontrolną stanowiło 20 osób bez wykształcenia muzycznego. Przed 

rozpoczęciem właściwego obrazowania wszyscy uczestnicy przeszli sesje 

próbne przed wejściem do skanera MRI, aby zmniejszyć odczuwany niepokój 

i ułatwić adaptację do warunków badania. Zarówno muzycy jazzowi, jak  

i osoby z grupy kontrolnej charakteryzowali się prawidłowym wzrokiem 

oraz pełnym zdrowiem neurologicznym. Obrazowanie mózgu wykazało 

wyższą integralność włókien istoty białej, a także zwiększoną aktywność  

w obszarach czołowych i ruchowych u muzyków jazzowych w porównaniu  

z osobami niekształconymi muzycznie. Oznacza to, że szlaki włókien łączące 

te obszary wykazują podwyższone wartości strukturalne i funkcjonalne, co 

świadczy o ich większej sprawności. Wzmocnione ścieżki włókien czołowo-

ruchowych mogą być efektem długotrwałej aktywności związanej z twór-

czym poznaniem, zadaniami angażującymi pamięć roboczą oraz regularnym 

ćwiczeniem gry na instrumencie71.  

Z powyższych badań wynika więc, że zaawansowani improwizatorzy 

jazzowi charakteryzują się lepiej rozwiniętymi szlakami włókien łączącymi 

regiony czołowe i ruchowe, co wyjaśnia obserwowane wzorce aktywności  

i łączności neuronalnej w mózgu podczas wykonywania zadań improwiza-

cyjnych (por. rysunek 6). 

 
70 K. Dhakal, M. Norgaard, M. Dhamala, Enhanced White Matter Fiber Tracts in Advanced Jazz Im-

provisers, „Brain Sciences” 4/2021, s. 3. 
71 Ibidem, s. 9.  
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Rysunek 6. Szlaki światłowodowe między grzbietowo-boczną korą przedczołową a dodatkowym 
obszarem motorycznym72 

3.2. Badanie kreatywności 

Badanie przeprowadzone przez Mathiasa Benedeka wraz z zespołem badaw-

czym73 miało na celu porównanie poziomu kreatywności i cech osobowości 

u muzyków klasycznych, jazzowych i ludowych. W badaniu wzięło udział  

70 studentów niemieckich uczelni muzycznych: 30 studiujących muzykę kla-

syczną, 22 muzykę jazzową oraz 18 muzykę ludową. Uczestnicy zostali po-

proszeni o samoocenę swoich umiejętności językowych (doskonałe, dobre, 

przeciętne, złe), podanie liczby godzin poświęcanych na ćwiczenie każdego 

dnia tygodnia, a także informacji o liczbie koncertów w semestrze, udziale  

w konkursach, liczbie wygranych oraz o ewentualnych publikacjach i nagra-

niach muzycznych (por. rysunek 7).  

 
72 Ibidem, s. 7. Czerwona ścieżka ilustruje włókna wzdłuż osi lewo-prawo, zielona ścieżka – 

włókna wzdłuż osi przód-tył, a niebieska – włókna wzdłuż osi dół-góra.  
73 M. Benedek i in., Creativity and Personality in Classical, Jazz and Folk Musicians, „Personality and 

Individual Differences” 63/2014, s. 118. 
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Rysunek 7. Liczba godzin poświęconych na ćwiczenie na instrumencie, koncerty, konkursy, pu-

blikacje i nagrania muzyczne deklarowane przez muzyków klasycznych, jazzowych i ludowych74 

Potencjał kreatywny zbadano za pomocą czterech zadań mierzących 

myślenie dywergencyjne. Poproszono uczestników o podanie jak najwięk-

szej liczby kreatywnych zastosowań dla puszki oraz prostego ciągu, a także 

wymienienie przedmiotów służących do szybszej lokomocji lub takich, które 

można zginać. Odpowiedzi należało udzielać w ograniczonym czasie. Wyniki 

oceniano pod względem płynności pomysłowej (liczba pomysłów) oraz ory-

ginalności (poziom kreatywności). Dodatkowym zadaniem było ukończenie 

serii abstrakcyjnych linii, tak aby powstały sensowne, rozpoznawalne kształty.  

 

Rysunek 8. Wyniki eksperymentu: myślenie dywergencyjne, kreatywne aktywności muzyczne 
oraz muzyczne osiągnięcia muzyków75 

 
74 M. Benedek i in., op. cit., s. 119. 
75 Ibidem. 
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Powyższe badanie wykazało, że muzycy klasyczni spędzali więcej czasu na

ćwiczeniu gry na instrumencie i częściej uczestniczyli w konkursach, jednak

rzadziej publikowali swoje nagrania w porównaniu z muzykami nieklasycz-

nymi. Muzycy jazzowi występowali częściej, lecz rzadziej brali udział w kon-

kursach. Muzycy ludowi poświęcali natomiast najmniej czasu na indywidu-

alne ćwiczenie, jednak aktywnie uczestniczyli w koncertach i publikowali na-

grania swoich muzycznych produkcji. Można zatem wywnioskować, że mu-

zycy klasyczni koncertują się głównie na indywidualnym rozwoju możliwo-

ści technicznych, podczas gdy muzycy jazzowi rozwijają swoje umiejętności

poprzez praktykę sceniczną i częste występy76. Muzycy jazzowi osiągają po-

nadto wyższe wyniki w zakresie myślenia dywergencyjnego, co oznacza

zdolność do płynnego i oryginalnego generowania pomysłów muzycznych –

np. nowych fraz czy melodii. Muzycy jazzowi deklarowali także większe za-

angażowanie w działania twórcze. Przykładowe odpowiedzi udzielane przez

nich w ankiecie to:

• „zreinterpretowałem utwór w kreatywny sposób” (I reinterpreted a pie-

ce of music in a creative way),

• „stworzyłem melodię” (I made up a melody),

• „stworzyłem rytm” (I made up a rhythm),

• „sztucznie stworzyłem dźwięki” (I artificially created sounds).

Powyższej zaprezentowane aktywności są typowe dla improwizacji jazzo-

wej, podczas gdy wykonawstwo klasyczne wymaga precyzyjnego odwzoro-

wania zapisu nutowego i perfekcji technicznej. Wyniki badań Benedeka

wskazują, że rozwój muzyczny jest wynikiem nie tylko formalnym systemu

edukacji, ale także różnorodnych, nieformalnych form ćwiczenia i eksploracji

twórczej77.

 
76 M. Benedek i in., op. cit., s. 119. 
77 Ibidem. 
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 Emily Przysinda wraz ze swoimi współpracownikami przeprowadzili 

inne badanie, które wykazało, że kreatywna percepcja i postrzeganie są ści-

śle powiązane z wrażliwością i otwartością na nieoczekiwane zdarzenia78.  

W eksperymencie uczestniczyło 36 kobiet podzielonych na trzy grupy:  

• muzyków jazzowych z co najmniej pięcioletnim doświadczeniem w im-

prowizacji, 

• muzyków klasycznych, którzy mają za sobą kształcenie muzyczne, ale 

nieuwzględniające nauki improwizacji, 

• oraz osób niezwiązanych z muzyką lub mających mniej niż pięć lat do-

świadczenia muzycznego.  

Badanie składało się z dwóch części. W pierwszej z nich uczestnicy słuchali 

progresji akordowych w 12 tonacjach, prezentowanych w trzech wariantach: 

zgodnych z tradycyjną tonalnością muzyki zachodniej (oczekiwanych), mniej 

typowych, lecz wciąż zgodnych z zasadami tonalnymi oraz całkowicie nie-

zgodnych z zachodnimi standardami tonalnymi. Progresje były grane w lo-

sowej kolejności, a badani oceniali swoje preferencje wobec każdej z nich za 

pomocą czterostopniowej skali (od 1 – „nie lubię”, do 4 – „lubię”). Uczestni-

kom prezentowano co najmniej 3 bloki, po 60 prób w każdym. Drugie zada-

nie obejmowało skrócony test Torrance’a mierzący kreatywne myślenie. 

Uczestnicy odpowiadali ustnie na sześć otwartych pytań, np. „Wymień 

wszystkie możliwe zastosowania spinacza do papieru”. Na każdą odpowiedź 

przeznaczono trzy minuty, a ocenie podlegała oryginalność i płynność my-

ślenia. 

 
78 E. Przysinda i in., op. cit., s. 46.  
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Rysunek 9. Ilustracja A: przykłady nutowe najbardziej oczekiwanej, średnio oczekiwanej i naj-
mniej oczekiwanej progresji akordowej z wykorzystaniem akordu neapolitańskiego. Ilustracja  

B: reakcje badanych grup na usłyszane progresje akordowe79 

Różnice w ocenach preferencji muzycznych sugerują, że trening jazzowy 

sprzyja większej tolerancji wobec nieoczekiwanych bodźców dźwiękowych  

i mniejszej akceptacji dla brzmień przewidywalnych. Może to wynikać z bo-

gatszego słownika muzyczno-harmonicznego, charakterystycznego dla edu-

kacji jazzowej, a także z jej eksperymentalnego charakteru, wymagającego 

tworzenia muzyki w czasie rzeczywistym. W drugim zadaniu wykazano, że 

osoby z wykształceniem muzycznym udzielały bardziej kreatywnych odpo-

wiedzi niż osoby niezwiązane z muzyką. Muzycy klasyczni charakteryzowali 

się większą płynnością myślenia w porównaniu z niemuzykami, natomiast 

zarówno muzycy klasyczni, jak i jazzowi uzyskali wyższe wyniki w zakresie 

oryginalności. 

 
79 E. Przysinda i in., op. cit., s. 47. 
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Przedstawione badania potwierdzają, że improwizacja muzyczna jest 

szczególną formą aktywności twórczej, w której kreatywność łączy się z do-

świadczeniem muzycznym i otwartością na nieoczekiwane bodźce. Wyniki 

te pokazują również, że improwizacja wymaga nie tylko umiejętności tech-

nicznych, ale też elastycznego myślenia i gotowości do podejmowania spon-

tanicznych decyzji muzycznych. 
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ROZDZIAŁ 4. IMPLIKACJE PRAKTYCZNE 

Na rozwijanie kreatywności w improwizacji muzycznej największy wpływ 

ma umiejętność interakcji i komunikacji z innymi muzykami oraz z publicz-

nością. Dla udanej improwizacji duże znaczenie mają zaś jasno określona in-

tencja i zaangażowanie emocjonalne. Kolejnym czynnikiem, któremu warto 

poświęcić szczególną uwagę, jest wiedza i kompetencje muzyczne – obejmu-

jące techniczne aspekty gry na instrumencie, znajomość gam, akordów  

i struktur muzycznych. Ważną rolę odgrywa również zdolność do samodziel-

ności i niezależności twórczej80.  

Niniejszy rozdział został poświęcony sposobom, w jakie muzycy mogą 

przygotowywać się do ważnych wydarzeń artystycznych – jak wspierać 

pracę mózgu w sytuacji zwiększonego wysiłku, a także jak skutecznie prze-

kierowywać uwagę. W dalszej części omówiono znaczenie talentu, wysiłku  

i konsekwencji w procesie doskonalenia umiejętności improwizacyjnych. 

4.1. Trening mentalny i jego wpływ na koncentrację uwagi 

W procesie przygotowania do występu muzycznego ogromne znaczenie ma 

nie tylko techniczne opanowanie utworu, ale również umiejętność radzenia 

sobie z emocjami i koncentracją. Polska psycholog muzyki Julia Kaleńska-Ro-

dzaj zauważyła, że sterowanie uwagą jest jedną z kluczowych zdolności wy-

konawcy81. Aby ograniczyć rozproszenie, warto koncentrować uwagę na wy-

konywanej muzyce oraz jej przesłaniu emocjonalnym, zamiast na własnych 

stanach emocjonalnych czy bodźcach zewnętrznych (np. reakcjach publicz-

ności)82. Przed wyjściem na scenę muzyk powinien pamiętać o rzetelnym 

przygotowaniu, ćwiczeniu ukierunkowanym na cel, pozytywnych przekona-

niach na temat swoich zdolności, poczuciu kontroli nad sytuacją, optymizmie 

i motywacji wewnętrznej. Stres, zniechęcenie, poczucie bezradności i nega-

tywne emocje wobec samego siebie nasilają się, gdy muzykowi brakuje cier-

pliwości, nie akceptuje popełnianych błędów i własnego tempa rozwoju. Lęk 

 
80 A. Jordanous, B. Keller, op. cit. s. 165.  
81 J. Kaleńska-Rodzaj, A. Dembińska, op. cit. 
82 Ibidem. 
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sceniczny, często wynikający z nadmiernego perfekcjonizmu, sprzyja zawę-

żeniu pola uwagi. 

Rozwijaniu umiejętności poznawczych i emocjonalnych sprzyja tre-

ning mentalny, a w szczególności technika mindfulness. Termin ten oznacza 

uważną obecność, czyli „receptywny stan świadomości, będący wynikiem in-

tencjonalnego i nieoceniającego kierowania uwagi na to, czego doświad-

czamy w chwili obecnej”83. Opracowany przez Jona Kabat-Zinna trening ra-

dzenia sobie ze stresem (ang. Mindfulness Based Stress Reduction) znajduje 

zastosowanie zarówno w grupach klinicznych (z zaburzeniami lękowymi, 

depresyjnymi, uzależnieniami), jak i w grupach nieklinicznych – jako sposób 

dbania o zdrowie psychiczne. Do podstawowych ćwiczeń w ramach treningu 

należą m.in. skanowanie ciała, świadome oddychanie, łagodna praca z cia-

łem, świadomość bieżącej chwili, uważne chodzenie oraz praca z emocjami 

i myślami. Choć techniki te wywodzą się z tradycji medytacyjnych, nie są ćwi-

czeniami buddyjskimi – opierają się na kierowaniu uwagi i oddechu na po-

szczególne części ciała, co pozwala uważnie obserwować doznania zmy-

słowe (dotyku, wzroku, słuchu, węchu i smaku). Celem treningu jest świa-

dome i nieoceniające kierowanie uwagi na chwilę obecną. Przykładem może 

być skanowanie ciała, które zwiększa świadomość fizyczną, pozwala lepiej 

rozumieć zależności między ciałem a umysłem, gdzie ciało jest „obiektem” 

treningu obserwacji bez oceniania. Regularna praktyka przynosi wymierne 

efekty fizjologiczne: obniżenie ciśnienia krwi, spowolnienie tętna i prze-

miany materii, wzrost temperatury dłoni i przepływu krwi w przedramieniu, 

a także zwiększenie aktywności fal mózgowych alfa, związanych z relak-

sem84. 

Celowe kierowanie uwagi pozwala oderwać się od zewnętrznych bodź-

ców (takich jak publiczność, warunki akustyczne czy przestrzeń sali koncer-

towej) oraz od bodźców wewnętrznych – wspomnień, natłoku myśli czy od-

czuć cielesnych, takich jak potliwość czy przyspieszone bicie serca. Z kolei 

nieocenianie sprzyja skupieniu na wykonywanym utworze i powstrzymaniu 

 
83 Ibidem. 
84 J. Kaleńska-Rodzaj, A. Dembińska, op. cit. 
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się od samokrytyki, która obniża motywację i jakość gry w momencie wyko-

nywania utworu. Osoby praktykujące uważność intensywniej doświadczają 

emocji, ale jednocześnie potrafią skuteczniej się spod ich wpływu uwalniać. 

Wykazują mniejsze przywiązanie do emocji, rzadziej stosują strategie unika-

nia i szybciej powracają do równowagi emocjonalnej, zachowując przy tym 

wyraziste odczuwanie. Dzięki temu potrafią świadomie przeżywać emocje, 

a jednocześnie nie czują się przez nie zagrożone. Ta umiejętność jest szcze-

gólnie cenna w sytuacjach występów scenicznych, kiedy emocjonalna wraż-

liwość wspiera ekspresję muzyczną, ale jej nadmiar może rozpraszać uwagę. 

Muzycy podlegają ciągłej ocenie, często o niejednoznacznych kryteriach, dla-

tego umiejętność adekwatnej samooceny ma kluczowe znaczenie. Pozwala 

ona zaakceptować zarówno swoje zdolności, jak i ograniczenia, a tym samym 

realistycznie wyznaczać cele.  

Długotrwała praktyka uważności pomaga również rozluźniać mięśnie 

i łagodzić dolegliwości bólowe spowodowane wielogodzinnym ćwiczeniem. 

Kierowanie uwagi na chwilę obecną zmniejsza lęk antycypacyjny – czyli na-

pięcie i niepokój pojawiające się przed występem, które mogą nasilać reakcje 

stresowe i bólowe. Badania neuroobrazowe wykazały, że regularna praktyka 

uważności prowadzi do pogrubienia kory mózgowej, co spowalnia procesy 

jej degeneracji, a także do zwiększenia objętości obszarów kory przedczoło-

wej (odpowiedzialnej za podejmowanie decyzji i procesy poznawcze) oraz 

hipokampu (związanego z pamięcią i regulacją emocji)85. 

4.2. Talent, umiejętności i upór 

Socjolog Dan Chambliss ujął pojęcie talentu w następujący sposób:  

„Wybitne dokonania są tak naprawdę pochodną dziesiątek pomniejszych umie-

jętności lub działań, wyuczonych albo odkrytych, które zostały pieczołowicie 

przemienione w nawyk, a potem złożone w spójną całość. W żadnym  

z tych działań nie ma nic wyjątkowego albo nadludzkiego, jedynie fakt, że są wy-

konywane systematycznie, prawidłowo i zebrane razem tworzą doskonałość”86.  

 
85 J. Kaleńska-Rodzaj i A. Dembińska, Trening mentalny… op. cit. 
86 A. Duckworth, Upór. Potęga... op. cit. s. 38. 
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Słowa te pochodzą z analizy przeprowadzonej wśród zawodowych pływa-

ków, jednak odnoszą się również do innych dziedzin, w których niezbędne 

jest celowe i systematyczne ćwiczenie, by utrzymać wysoki poziom umiejęt-

ności. Pojęcie talentu często pojawia się jako proste wyjaśnienie sukcesu – 

łatwiej jest uznać, że ktoś posiada „dar”, niż przyjąć, że stoi za nim wiele go-

dzin pracy, stopniowe osiąganie małych celów i konsekwencja w działaniu. 

Wśród pływaków, którzy osiągnęli sukces sportowy, można wskazać powta-

rzające się czynniki: zaangażowanie rodziców, ich wsparcie, organizowanie 

treningów i zgrupowań oraz zapewnienie dziecku dostępu do odpowiednich 

warunków treningowych. Podobnie w muzyce – to regularność i środowisko 

wspierające rozwój, a nie sam talent, pozwalają osiągnąć mistrzostwo. Talent 

wpływa na tempo rozwoju umiejętności, ale to dopiero wysiłek i praktyka 

prowadzą do sukcesu. Kluczową rolę odgrywają tu również czynniki ze-

wnętrzne – takie jak sposób prowadzenia ucznia przez nauczyciela czy tre-

nera, jego podejście i umiejętność motywowania87. 

 Psycholog Angela Duckworth zwraca uwagę, że jednostki, które syste-

matycznie się rozwijają, charakteryzuje wysoki poziom uporu. Składają się 

na niego dwie cechy: pasja i wytrwałość, rozumiana jako długotrwała syste-

matyczność w działaniu. Upór, podobnie jak inne cechy charakteru, jest czę-

ściowo uwarunkowany genetycznie, ale w dużej mierze kształtuje się pod 

wpływem środowiska i doświadczeń życiowych. W miarę dojrzewania czło-

wiek rozwija zdolność do długoterminowego zaangażowania w swoje pasje 

i uczy się, że osiągnięcie wysokiej jakości wymaga pełnego poświęcenia. Na 

rozwój wpływają również zmiany sytuacyjne – podjęcie pracy, zawarcie 

związku, starzenie się rodziców – które uczą adaptacji i odpowiedzialności. 

Zmiana następuje wtedy, gdy jednostka czuje potrzebę sprostania nowym 

wymaganiom. 

Mistrzowie ćwiczą w sposób celowy i przemyślany. Ustalają strate-

giczny cel, po czym skupiają się na jego wąskim aspekcie. Nie koncentrują się 

na tym, co już opanowali, lecz na tym, co wymaga dopracowania. Skrzypek 

Roberto Diaz nazywa to „pracowitym szukaniem swojej pięty achillesowej”. 

 
87 Ibidem. 
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Takie ćwiczenia zwykle odbywają się w samotności – wtedy, gdy nikt nie pa-

trzy. Po zakończeniu pracy szukają informacji zwrotnej od innych specjali-

stów, by móc przeanalizować swoje błędy i skutecznie je skorygować. 

Opisane w rozdziałach pierwszym i drugim koncepcje celowego ćwi-

czenia oraz stanu przepływu (flow) mogą na pierwszy rzut oka wydawać się 

sobie przeciwstawne. W rzeczywistości jednak wzajemnie się uzupełniają – 

pierwsza z nich opisuje, co mistrzowie robią, a druga – co w tym czasie czują. 

Jak zauważa Angela Duckworth, osoby o wysokim poziomie uporu częściej 

angażują się w celowe ćwiczenie i częściej doświadczają stanu przepływu. 

Powodem, dla którego jednostka podejmuje celowe ćwiczenie, jest chęć do-

skonalenia się. Natomiast motywacją do osiągnięcia stanu flow jest jego na-

turalna przyjemność.  
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ZAKOŃCZENIE 

Improwizacja jazzowa bywa najczęściej rozpatrywana w kontekście umiejęt-

ności technicznych, wiedzy muzycznej oraz doświadczenia wykonawcy. Sto-

sunkowo nowe badania, analizujące neuronalne podstawy improwizacji, co-

raz częściej uwzględniają jednak również pojęcia kreatywności i stanu prze-

pływu – kluczowe dla współczesnej psychologii pozytywnej i neuronauk. Do-

świadczając różnorodnych form sztuki, potrafimy intuicyjnie rozpoznać, co 

wydaje się nam kreatywne. Trudno to jednak jednoznacznie zdefiniować czy 

uszeregować według obiektywnych kryteriów88.  

W niniejszej pracy przedstawiłam aktualny stan wiedzy oraz przegląd 

wybranych badań, aby zintegrować dostępne informacje i wskazać prak-

tyczne wnioski – jak usprawnić proces uczenia się improwizacji, a także jak 

wykorzystać wiedzę naukową do wspierania własnego rozwoju artystycz-

nego. Próbowałam przy tym podkreślić, że choć dążenie do perfekcji stanowi 

nieodłączny element życia zawodowego muzyka, wiąże się z wieloma nieu-

danymi próbami, które nie powinny stanowić podstawy do oceny artysty 

jako osoby, lecz być naturalną częścią procesu doskonalenia89. Praca stanowi 

teoretyczną podstawę do dalszych badań oraz może stać się punktem odnie-

sienia, swoistą bazą dla ćwiczeń wspierających procesy kreatywne. Może 

również służyć jako źródło wiedzy dla studentów i wykładowców, przybliża-

jąc im złożone procesy zachodzące w mózgu podczas wykonawstwa muzycz-

nego.  

  

 

88 C. Arkin i in., Gray Matter Correlates of Creativity in Musical Improvisation, „Frontiers in Human 
Neuroscience” 13/2019, s. 1. 

89 J. Kaleńska-Rodzaj, A. Dembińska, op. cit. 
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