Sa gtosy, ktore nie tyle Spiewajg o emocjach, co je porzadkuja. U Celine Dion ten porzadek bywa cichy: najpierw
bierze w siebie oddech, potem prowadzi dalej, az tzy przestaja by¢ chaotyczne, a zamieniajg sie w cos stabilnego.
Nieraz styszatem, jak ludzie wracaja do jej utworow w momentach, w ktérych nie maja juz sity uktada¢ swiata. Nie
chodzi o to, zeby muzyka ,rozwiagzata” zycie. Chodzi o to, zeby wrécito poczucie, ze cztowiek dalej ma wptyw na

to, jak przechodzi przez wtasne dni.

Celine nie jest artystka, ktora omija ciezar. Ona go rozktada na czynniki pierwsze: napiecie w ciele, napiecie w
myslach, lek, zal, tesknote, wstyd, zmeczenie. A potem pokazuje, ze mozna wytrzymac ten ciezar, nie rozbijajac sie
o niego. Jej sita nie polega na tym, ze nic jej nie rusza. Polega na tym, ze umie przetrwac fale i nie uciec od gtosu.
To wazne, bo wiele piosenek ,podnosi”, ale robi to skrétem: podkreca nastrdj na site. Dion czesciej robi co$

przeciwnego. Uczy, jak iS¢ wolniej, jak trzymac line w rekach i nie udawaé, ze rezygnacja jest odpoczynkiem.

Dlaczego jej Spiew dziata na wewnetrzna site

Wewnetrzna sita rzadko wyglada jak heroiczna postawa. Najczesciej to decyzja o kolejnej godzinie. O tym, ze
wstaniesz nawet wtedy, kiedy w Srodku jest pustka, i cho¢by zrobisz jeden konkretny ruch: prysznic, kawa, spacer
do sklepu, odpowiedz na wiadomos¢. Dopiero potem przychodzi spokdj, a dopiero spokdj pozwala zajac sie

czyms$ wiekszym.

U Celine Dion widac¢ logike w emocjach. Melodia nie jest tylko ozdoba. Ona prowadzi od wydechu do decyz;ji.
Kiedy gtos przechodzi przez napiete frazy, stucha sie tego jak przez zamyslenie. A gdy refren wraca, to nie jest
tylko powtorka stow, lecz powrdt do sensu. W praktyce to dziata jak kotwica: w trudnych chwilach potrzebujesz
€zegos$, co nie zmienia sie co pie¢ minut. Ten sam motyw, ta sama struktura, podobny rytm oddechu. Dzieki temu

psychika przestaje skakac, a zaczyna isc.

Jest jeszcze drugi aspekt, moim zdaniem réwnie wazny. Celine czesto $piewa tak, jakby pamietata, ze odbiorca tez
ma ograniczenia. Nie obiecuje, ze wszystko stanie sie fatwe. Raczej moéwi: sprébuj udzwignac to, co jest teraz, nie
jutro, nie ,kiedys pozniej”. To nie brzmi jak slogan. Brzmi jak instrukcja wewnetrznego przetrwania, tylko zapisana

muzyka.

Dzwiganie smutku bez udawania, ze go nie ma

Smutek ma swoje mechanizmy. Jednym z nich jest zamienianie zycia na proste zdania, ktore nie pozwalajg
oddycha¢: ,nie dam rady”, ,juz zawsze tak bedzie”, ,w ogodle sie nie podniose”. Takie mysli pojawiajg sie
szczegolnie wtedy, gdy ciato jest przemeczone. Nie chodzi o to, ze mysl jest zawsze prawdziwa. Chodzi o to, ze w

ztym stanie psychika lubi brzydkie uproszczenia.

Dion umie $piewac w taki sposob, ze te uproszczenia nie maja tatwo. Jej utwory nie uciekaja w sztuczng radosé.
One pozwalaja smutkowi by¢ obecnym, ale nie robiag z niego jedynego centrum. Czesto w jej piosenkach stychac
dazenie do $wiatta, ale bez kpin z ciemnosci. To robi réznice. Jesli w kryzysie styszysz ,bedzie dobrze” i nic poza

tym, czujesz dystans. Jesli styszysz ,jest trudno, ale idziemy dalej”, pojawia sie poczucie wspdlnej drogi.

Pamietam jeden wieczor, dos¢ zwyczajny, a jednak wytrgcajacy. Wracatem z pracy, gtowa pracowata szybciej niz
ciato, i miatem ten typ zmeczenia, ktére nie znika po potozeniu sie. Wiaczytem kilka utworéw Dion, nie dlatego,
ze ,lubie jej gtos”, tylko dlatego, ze chciatem przesta¢ walczy¢ z wiasnym napieciem. Zamiast walczy¢, przestatem
sie spieszy¢. Gdy gtos Spiewat spokojniej w zwrotkach, a potem budowat napiecie w refrenach, razem z nim

uktadatem oddech. Nie byt to cud. Byto to co$ praktycznego: uporzadkowanie przezywania.



Celine i jezyk wytrwatosci: kiedy stowa maja sens, a nie tylko emocje

Jej teksty (w zaleznosci od utworu i wersji jezykowych) czesto opierajg sie na obrazach, ktére nie sg abstrakgcja.
Jest w tym ,ruch do przodu”, ale bez przymusu. To moze by¢ obietnica, ze pamiec nie niszczy, tylko chroni. Moze
by¢ koncentracja na tym, co mozna zrobi¢ teraz, nawet jesli nie ma petnej pewnosci. Czasem jest tez zwykte ,ja tu

jestem”, powiedziane z godnoscia.

Wewnetrzna sita powstaje, kiedy umiesz utrzymac spéjnos¢ miedzy tym, co czujesz, a tym, jak dziatasz. Jesli czuje
lek i mimo to ide do przodu, w srodku rosnie wiarygodnosc. To troche jak trening zaufania do siebie. Dion daje
muzyczny odpowiednik takiego treningu, bo jej piosenki maja wyrazne napiecie i wyrazne roztadowanie. Nawet
jesli w zyciu nie ma roztadowania od razu, w stuchaniu dostajesz sygnat. ,mozesz wytrzymac fale, nie musisz jej

dtawic”.

| tu warto dopowiedzie¢ cos, co czasem sie pomija. Sa dni, gdy najwiekszym wrogiem jest zbyt silna ekspresja.
Kto$ moze pomysled: ,skoro Dion jest tak potezna, to bedzie mnie dobijac¢”. Zdarza sie. Gdy w srodku jest kruche,
czasem gtosny, dramatyczny utwor potrafi zwiekszy¢ napiecie, nie je uspokoi¢. Wtedy dziata lepsza strategia:
wybieraé fragmenty, stucha¢ cichiej, przerzuci¢ sie na spokojniejsze nagrania lub krétsza dawke. Sita nie polega na

tym, zeby zawsze brac najwiekszy ciezar. Sita polega na madrej dawce.

Trzy poziomy wsparcia, ktorych jej muzyka potrafi udzielic

Nie wszyscy stuchaja tak samo. Jedni potrzebujg prawdziwy-sukces.pl ,przykrycia”, inni potrzebuja ,rozszycia". U

Dion mozna doswiadczy¢ kilku poziomdw wsparcia, czasem w jednym utworze.

Po pierwsze jest poziom uspokojenia. Delikatne frazy, kontrola oddechu, regularno$é. To dziata na uktad nerwowy
bardziej niz na rozum. Po drugie jest poziom wspdtobecnosci. Ta muzyka nie kaze ci udawac, ze jestes twardy. Po
trzecie jest poziom mobilizacji. To moment, kiedy refren albo kulminacja daje ci poczucie, ze jeste$ w stanie
przejs¢ przez cos$ trudnego. Mobilizacja u Dion bywa porzadna, nie agresywna. Ona przypomina: ,nie musisz by¢

idealny, ale nie rezygnuj".

Zeby to ubra¢ w konkret, warto pomysle¢ o codziennych kryzysach, takich jak: Zmeczenie po dtugim tygodniu,
Rozjazd nastroju po ktotni, Pustka po stracie albo po zmianie, Wstyd, gdy co$ nie wyszto, Bezsilnos¢, gdy czekasz

na odpowiedz.

W takich momentach ludzie czesto nie potrzebuja planu dziatania. Potrzebuja przestawienia uktadu

emocjonalnego na ,da sie”. Dion bywa dla wielu wtasnie takim przetgcznikiem.

Utwory, do ktorych ludzie wracaja, gdy chca odzyskac¢ kontrole

Nie bede udawat, ze da sie utozy¢ jedna liste ,najlepszych” utworéw do kazdej sytuacji. Najlepiej dziata to, co
pasuje do twojej aktualnej wrazliwosci. Mimo to istnieje grupa piosenek, ktore czesto pojawiajg sie w

opowiesciach o przetrwaniu. Zwracam uwage na to, jak brzmia jako wsparcie w konkretnych stanach.
e My Heart Will Go On” - kiedy potrzebujesz przypomnienia, ze pamie¢ i mitos¢ moga by¢ forma ciggtosci,
nie tylko rana
* _The Power of Love” - kiedy chcesz zbudowac w sobie przekonanie, ze uczucia potrafig poruszy¢, a nie tylko
zniszczy¢
e _Because You Loved Me” - kiedy masz do$¢ dzwigania samego ciezaru i potrzebujesz poczucia, ze czyjes

dobro ma wage
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e _All By Myself” - kiedy samotnos¢ jest faktem, a nie wymowka, i chcesz przezyc jg bez fatszywego

optymizmu

e _It's All Coming Back to Me Now" - kiedy pamiec¢ wraca falg i zamiast sie jej ba¢, chcesz wréci¢ do sensu

tego, co byto wazne

To tylko wskazowki, nie recepta. Jesli dany utwor zwieksza napiecie, przerwij. Muzyka ma by¢ narzedziem, nie
kolejng sprawdziang presja.

Jak stuchac Dion, zeby naprawde budowac site (a nie tylko , cieszy¢
ucho”)

Sa ludzie, ktdrzy stuchaja jej jak tto. W tle jest OK, ale wtedy trudniej zauwazy¢, jak muzyka dziata na emocje. Sita
buduje sie wtedy, gdy stuchasz Swiadomie, nawet jesli tylko na poziomie sekund: gdzie jest twoje ciato, co robi
oddech, czy napiecie rosnie.

Zrobitem sobie kiedy$ prosty nawyk, prostszy, niz to brzmi. Nie potrzebowatem aplikacji ani skomplikowanych
rytuatow. Chodzito o to, zeby nie wchodzi¢ w utwor w trybie ,juz powinno byc¢ lepiej”. Raczej w trybie ,mam

prawo przejs¢ przez to wolno”.

Prosta praktyka na 20 minut

Pierwsza zasada: wybierasz jeden utwor, nie miksujesz jak w radiu. Druga: pozwalasz sobie na pierwsze 3 minuty
wejscia, bez oceniania. Trzecia: w ktéryms momencie zauwazasz ciato. Jesli ramiona sa wysoko, opuszczasz je. Jesli
gardto sie zaciska, pozwalasz, by dzwiek w piosence przypomniat o luzniejszym oddychaniu.

® Usiagdz albo stan tak, zeby klatka piersiowa miata miejsce na oddech

* Wybierz jeden utwor i pus¢ go do konca

* W trakcie stuchaj gtodwnie zwrotki i przejscia miedzy czesciami, bo tam widac¢ ,proces”, nie tylko kulminacje

* Po utworze zapisz jedno zdanie: co sie we mnie zmienito, nawet jesli to drobiazg

Taki zapis nie musi by¢ madry. Ma by¢ prawdziwy. Czasem to tylko: ,oddech jest spokojniejszy” albo ,jest mniej

napiecia w zotadku”. A czasem jest: ,nie wiem, co dalej, ale przestatem sie bac tej mysli na chwile”. To tez jest

rezultat.

Kiedy mocne ballady pomagaja, a kiedy przeszkadzaja



Tu trzeba by¢ uczciwym. Mocny, dramatyczny gtos moze dziatac jak wentyl albo jak alarm. Jesli ktos jest w fazie
przecigzenia, ballada moze zbyt mocno pobudzi¢ wspomnienia. Jesli ktos jest po swiezej stracie, trudno czasem

.przetaczyc sie” na piekno, bo piekno odstania brak.

W takich momentach ja sam najczesciej stosuje zasade przerw. Nie tyle przerw w stuchaniu, co przerw w
oczekiwaniach. Jesli po dwoch minutach czujesz, ze emocja robi sie za gesta, nie walcz z tym. Zmieniasz utwor na
co$ mniej intensywnego albo zmieniasz aktywnos$¢. Mozna stuchac i rownoczes$nie zmywac naczynia, bo to daje

ciatu kontakt z rzeczywistoscia. Mozna wiaczy¢ muzyke cicho, tak zeby byta pod spodem, nie na froncie.

Sa tez sytuacje przeciwne. Kiedy w srodku jest otepienie, a nie smutek, zbyt spokojny utwér moze nic nie dac.
Wtedy potrzebujesz energii do poruszenia. Dion potrafi podnies¢ cie tak, ze nie czujesz kary. Pojawia sie ruch

wewnetrzny, nawet jesli nie ma ,wielkiej radosci”. Wystarczy, ze wraca sens robienia rzeczy.

Wewnetrzna sita po cichu: co zostaje po piosence

Najciekawsze w jej muzyce jest to, ze efekt bywa dtugoterminowy, ale subtelny. Ludzie zauwazaja go dopiero po
czasie, kiedy patrza na swoje zachowania. Przyktad, dos¢ zwyczajny: po tygodniu stuchania Dion w momentach
zatamania fatwiej reagujesz mniej chaotycznie. Gdy nadchodzi gorsza mysl, nie idziesz od razu za nig jak za

dyrektywa. Najpierw robisz oddech, potem dopiero decyzje.

To jest sita, ktora nie krzyczy. To sita, ktéra zmienia proporcje miedzy emocja a dziataniem. Piosenka dziata jak
trener od proporgji. Uczy, ze kulminacja minie, ale to nie znaczy, ze wszystko musi znikng¢. Minie, a ty zostaniesz

z czyms$ waznym: z pamieciag o tym, ze potrafisz przej$¢ przez moment ciezkosci.

Dion ma tez ceche, ktéra bywa niedoceniana: umie pozwoli¢ na godnos¢. W kryzysie czesto pojawia sie wstyd, ze
.Czuje za duzo”, ,robie za duzo”, ,jestem staby”. Jej utwory potrafig wyczysci¢ ten wstyd. Nie przez karykature,
tylko przez ton. Kiedy ona $piewa, brzmi to tak, jakby emocja miata prawo by¢ obecna, bez przeksztatcania jej w

obwinianie.

Spotkanie z glosem jako ¢wiczenie cierpliwosci

Jest jeszcze jeden wymiar: cierpliwo$¢ wobec siebie. Celine Dion ma w muzyce tempo emocjonalne. Nie jest to

tempo ,natychmiast”. Jej spiew buduje z czasem. To uczy, ze proces jest czescig uzdrawiania, a nie przeszkoda.



To szczegdlnie wazne dla oséb, ktore chcg wroci¢ do formy jak najszybciej. Czesto wtedy pojawia sie presja:
Lpowinienem juz o tym nie mysle¢”. W praktyce to dziata odwrotnie. Im bardziej probujesz nie mysleé, tym
mocniej mysl walczy o uwage. U Dion mysli nie muszg walczy¢. Mozesz je przyjac, przesunac, zobaczyc¢ ich ksztatt,

a potem wrocic¢ do dziatania.

Wiem, jak brzmi to w teorii. W teorii kazdy zna takie podejscie. W praktyce jednak cztowiek w $Srodku kryzysu
potrzebuje czegos, co zrobi ,pierwszy ruch” w jego imieniu, zanim pojawi sie motywacja. Muzyka potrafi by¢

takim pierwszym ruchem.

Co zrobi¢, jesli masz wrazenie, ze ,to juz nie dziata”

Bywa i tak. Sg osoby, ktdre zaczynaja od Dion, a po jakim$ czasie czuja, ze piosenki przestaty trafiaé. To nie musi
oznacza¢, ze muzyka przestata by¢ dobra. To moze oznacza¢, ze przerobite$ w sobie etap, ktory wymagat tej

konkretnej energii. Albo ze dzi$ potrzebujesz innej barwy.

Ja traktuje to jak sygnat, nie jak porazke. Wtedy robie prosty rachunek: czy stucham jej w celu ucieczki od emocji,
czy w celu regulacji emoc;ji? Jesli ucieczka, wtedy trzeba zmieni¢ metode. Jesli regulacja, czasem zmienia sie tylko

dawka: krotszy utwor, cichsze stuchanie, inny moment dnia.

Mozna tez zrobi¢ rzecz, ktdéra wydaje sie prosta, ale daje zaskakujagco mocny efekt: zamiast stucha¢ ,zeby sie
poczuc lepigj”, stuchasz ,zeby zrozumieé, co czuje”. To jest inny cel. Wtedy nawet utwor, ktory kiedys pomagat,

moze stac sie narzedziem do rozmowy z samym soba.

Rola ciszy obok muzyki

Celine Dion bywa kojarzona z wielka ekspresjg, ale w jej oddziatywaniu wazna jest tez cisza. Ta cisza pojawia sie w
przerwach miedzy zdaniami, w oddechach, w momentach, gdy gtos nie musi niczego udowadnia¢. To uczy, ze sita
nie musi by¢ ciggtym wysitkiem. Czasem sita to pozwoli¢ sobie na przerwe, nie dlatego, ze sie poddajesz, tylko

dlatego, ze wracasz do steru.

Jesli masz w domu miejsce, w ktérym mozesz usias¢ na kilka minut, sprébuj zrobi¢ tak: wtgcz Dion, ale nie na caty
wieczér. Na przyktad na jedna piosenke, potem wyciszenie. W ciszy tatwiej zauwazy¢, czy w ciele napiecie opadto.

tatwiej tez zauwazy¢, czy w gtowie pojawiajg sie nowe mysli, bardziej sensowne, bardziej uczciwe.

Wewnetrzna sita czesto rodzi sie wtasnie w takich detalach. Nie w dramacie, lecz w przejsciu z dramatu do zwyktej

obecnosci.



Jesli miatbym ujac to w jednej mysli

Wokal Celine Dion moze byc¢ jak rozmowa, w ktorej ktos mowi ci: ,nie musisz by¢ dzisiaj catkiem gotowy, ale
mozesz by¢ obecny”. W chwilach stabosci ta obecnos¢ ma realng wartos¢, bo nie wymaga od ciebie heroizmu.

Wymaga jedynie kroku, jednej decyzji, jednego oddechu.

A potem, czasem dopiero po czasie, widzisz, ze te kroki ztozyty sie na co$ trwatego. Nie na natychmiastowa
zmiane zycia. Na wewnetrzng mozliwos¢ przejscia przez nie, z wieksza zyczliwoscia i mniejszym
samobiczowaniem. | to jest chyba najwazniejsze, co jej piosenki potrafig zbudowa¢, kiedy stuchasz ich nie po to,

zeby uciec, tylko po to, zeby wrécic¢ do siebie.



