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WSTEP

Prawdopodobnie nic z tego, co czyni terapeuta
nie przynosi wiekszej ulgi pacjentom,
niz uspokojenie ich. 1

Cziowiek poczatku XXI wieku stat sie niespokojny, zamkniety w sobie, nieczuty na drugiego cztowieka,
czesto agresywny i niestety, podatniejszy na choroby. Przyczyny tego leza w nienaturalnym srodowisku,
siedzacym trybie zycia, ubogich kontaktach interpersonalnych, nieroztadowywaniu napie¢ psychicznych. Z
badan nad wptywem stresu na uktad obronny wiadomo, ze sytuacje trudne przyczyniajq sie do obnizenia
odpornosci organizmu przez zakiécenie procesu wytwarzania przeciwciat i komdrek odpornosciowych,
szczegdlnie immunoglobin. Coraz wiecej o0s6b choruje na choroby przewleklte, ma problemy
psychosomatyczne, zwigzane z chronicznie uwiezionymi w ciele i umysle hormonami stresu. Medycyna
akademicka ma "problem" z ta czescig pacjentdw; klasyczne farmaceutyki czesto nie sg w tych
przypadkach skuteczne, ich dziatanie ogranicza sie jedynie do sttumienia czy przygaszania chorobliwych
reakcji organicznych. Jednoczesnie w medycynie, kroczacej tuz za obeznang z tematem psychoterapia,
pojawiaja sie nowe trendy - takie jak medycyna psychosomatyczna, psychoneuroimmunologia, czy nawet
psychoonkologia, zajmujace sie troche zapomniang jednoscig psychosomatyczng cztowieka. Coraz
czesciej etiologie chordéb zaczyna sie dostrzega¢ w psychice cztowieka, a szanse na wyleczenie - w
unormowaniu zycia emocjonalnego. Bo skoro uczucia moga wywotywac zmiany chemiczne w naszym
organizmie, a nastepnie chorobliwe reakcje fizjologiczne i zmiany czynnosciowe, to mozna ten proces tez
wykorzystaé w leczeniu.

Liczne badania wskazujg, ze bardzo czesto metody traktujgce czlowieka jako catosé
psychosomatyczng i nie zaniedbujace w procesie leczenia jego psychiki, sa skuteczniejsze od
tradycyjnych technik. Metody te regulujg procesy i reakcje ustroju zaburzone wskutek dziatania stresu.
Warto sobie zdawac sprawe z ogromnych mozliwosci samoregulujgcych i samonaprawczych wiasnego
organizmu i stymulowac te procesy samoleczenia. Efekty te mozna uzyskac za pomoca réznych narzedzi i
sposobow — miedzy innymi dzieki $wiadomemu i celowemu wykorzystaniu dzwiekdw i muzyki.

Muzykoterapia, wg definicji T. Natansona jest wtasnie metodaq postepowania wielostronnie
wykorzystujaca wieloraki wptyw muzyki na psychosomatyczny ustréj cztowieka. *Pokrewna jej metoda,
rowniez wykorzystujaca dzwiek w terapii i réwniez o silnym oddziatywaniu zaréwno na ciato, jak i na
psyche, jest wywodzacy sie z medycyny ludowej Tybetu - masaz dzwiekiem. W tej wyjatkowej pod
kazdym wzgledem terapii, do masazu wykorzystuje sie brzmienie i wibracje specjalnych instrumentow:
mis, dzwonkoéw i gongow. Lecznicze oddziatywanie tego typu instrumentéw byto wykorzystywane od
wiekdéw, w sposdb bardziej lub mniej $wiadomy, przez rézne kultury. "W wielu religiach wykorzystuje sie
melodie dzwondw, aby skupi¢ rozbiegane mysli wiernych i przywroci¢ swiadomos¢ oraz zademonstrowac
przy tym promieniujacg nature dzwieku. W chrzescijanstwie celtyckim dzwony uwazane byty za Swiete, a
te noszone przez $wietych nadal sg bardzo cenione. Dzwony i dzwonki wszystkich rozmiaréw, w tym
dzwony, ktére rozbrzmiewajg, gdy Swietuje sie wolnos¢ lub gdy uroczyscie obchodzone sg radosne lub
smutne wydarzenia, oczyszczajg otaczajaca atmosfere z negatywnej energii i emocjonalnego zniszczenia.

n3

Celem masazu jest osiggniecie harmonii oraz doskonatego stanu zdrowia na ptaszczyznie fizycznej,
psychicznej i duchowej oraz rownowagi miedzy tymi poziomami. Celem mojej pracy jest poznanie, w jaki
sposOb odczuwany jest masaz dzwiekiem na ptaszczyznie psychofizycznej, czy dziata on relaksujaco i
uzdrawiajaco na ustrdj cztowieka. Istotnym pytaniem jest rowniez, czy te subiektywne odczucia mozna
potwierdzi¢ obiektywnymi metodami, takimi jak pomiary podstawowych wartosci fizjologicznych i
przeprowadzeniem testéw psychologicznych.

! Janiszewski M. Podstawy muzykoterapii, A. M. w todzi 1997

2 Natanson T. Wstep do nauki o muzykoterapii, Zaktad Narodowy im. Ossolinskich, Wroctaw 1979

3 Dewhurst - Maddock O. Terapia dZwiekiem. Jak osiggnaé zdrowie poprzez muzyke i $piew. , Studio
Astropsychologii, Biatystok 2001
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ROZDZIAL 1
MEDYCYNA KOMPLEMENTARNA - MEDYCYNA XXI WIEKU ?

"Ciato i umyst to dwa aspekty
tego samego ludzkiego doswiadczenia:
ciato ma wymiar iloéciowy, umyst — jakosciowy. "

Zyjemy w $wiecie zacierajacych sie granic, czasami wydaje sie, jakby nasz $wiat sie kurczyt, stawat
sie prostszy. W nowoczesnych miastach koegzystujg obok siebie r6zne narodowosci, wnoszac do kultury,
jezyka i wielu obszaréw zycia elementy swoich obyczajéw, mentalnosci, filozofii. Zjawisko to, mimo ze
dla niektérych niepokojace, zagrazajace odrebnosci narodowej i godne potepienia, jest miarg naszych
czasOw i nie da sie go powstrzymac. Sadze, ze nalezy raczej starac sie wykorzystywac pozytywne jego
przejawy dla dobra ogdlnego, traktujac je jako szanse rozwoju, ewolucji spoteczenstwa oraz nauki.

Fenomen ten ma swoje odzwierciedlenie takze na polu medycyny. Obok medycyny tradycyjnej
(ortodoksyjnej) na catym s$wiecie coraz wieksze zainteresowanie wzbudzajg metody medycyny ludowej
wywodzgace sie z innych kultur, gtdwnie ze Wschodu. Cze$¢ tych technik zostata juz zaakceptowana przez
establishment medyczny (np. akupunktura i akupresura), czes¢ dopiero wytycza sobie Sciezki (np.
homeopatia), ale wiekszos¢, pomimo osiaganych sukcesdw terapeutycznych, wcigz jest "na dywaniku".
Objawia sie to o$mieszaniem ich przez rézne medyczne "autorytety", sprowadzaniem do poziomu
zabobondw, itp. , przy czym podfozem tych opinii nie jest rzetelna wiedza, ale wytacznie niezrozumienie,
nieche¢ i zwyczajna ignorancja. Czyzby Max Planck miat racje, méwiac: "Aby jakas nowa idea mogta sie
przebi¢, muszg powymiera¢ wyznawcy starej"? Na szczescie nie musi tak by¢, czego potwierdzeniem jest
coraz wieksze zainteresowanie $wiata naukowego nie zbadanymi fenomenami uzdrawiania medycyny
ludowej.

Popularnosc i rozwoj naturalnych metod leczenia obserwowane sie w ostatnich latach w lecznictwie nie
wydaje sie juz tylko "modq", lecz rozwijajacym sie zjawiskiem, a moze nawet nowym kierunkiem rozwoju
medycyny. Badania statystyczne przeprowadzane w wielu krajach wskazujq, ze z roku na rok ludzie coraz
czesciej siegajg po niekonwencjonalne metody stuzace poprawie i zachowaniu zdrowia. Wychodzac
naprzeciw tym zapotrzebowaniom, powstaje coraz wiecej gabinetow oferujacych leczenie metodami
medycyny niekonwencjonalnej. Nierzadko za biurkami przyjmuja tam swoich pacjentéw ludzie z
dyplomami akademii medycznych i dzieje sie tak pomimo dos$¢ duzej jeszcze wrogosci Srodowiska
medycznego (szczegdlnie w Polsce) wobec tego fenomenu. Mysle, ze jest wiele przyczyn tego zjawiska,
obejmujacego caty cywilizowany $wiat, dotad tak zafascynowany osiggnieciami i mozliwosciami
nowoczesnej medycyny.

Jedng z przyczyn jest, coraz czesciej zauwazany kryzys, jaki - pomimo korzystania z
najnowoczesniejszych zdobyczy technicznych - przezywa medycyna. Specjalisci chordéb infekcyjnych na
catym $wiecie, w obliczu obserwowanego uodparniania sie mikroorganizméw na leki chemiczne,
przewidujg pojawienie sie epidemii mikroorganizméw odpornych na wspdtczesne srodki farmakologiczne.
Nowoczesni, Swiatli lekarze dostrzegajg ograniczenia "oficjalnej" medycyny, np. w leczeniu standw
chronicznych (a jest ich najwiecej, bo az okoto 70 %), gdzie skutki stosowania silnych, chemicznych
lekow sg grozniejsze dla organizmu niz sama choroba (w USA wyliczono na przykiad, ze na leczenie
wszystkich powiktan w farmakoterapii wydaje sie rocznie 136 mid dol. , czyli tyle samo, ile na leczenie
choréb uktadu krazenia i cukrzycy w tym kraju). Medycyna klasyczna ma rdéwniez problemy ze
skutecznoscia leczenia choréb uznawanych za majace swe podioze w psychice pacjenta (tzw.
psychosomatycznych). W zwigzku z tym, a takze aby spetni¢ oczekiwania swoich pacjentow, lekarze
coraz smielej wprowadzajg do swojej praktyki metody nie zawsze przyjete oficjalnie, ale sprawdzajace sie
empirycznie. Natomiast lekarze stosujacy w swojej praktyce wytacznie metody i $rodki medycyny
konwencjonalnej czesto sg bezradni wobec coraz liczniejszych choréb chronicznych, alergicznych,
wynikajacych z zaburzen odpornosci, depresiji, lekow, stresow, i in. Jakie sg tego przyczyny?

Coraz bardziej akceptowany staje sie poglad, ze przyczyna lezy w zbyt jednostronnym spojrzeniu na
jednostke chorobowa. W naturalnym lecznictwie cztowieka postrzega sie jako catos¢ - ztozong nie tylko z
ciata, ale réwniez umystu i duszy (jako siedliska uczuc). Istnieje coraz wiecej dowoddéw na to, ze
holistyczne leczenie, potaczone ze wspomaganiem sit odpornosciowych organizmu, daje o wiele lepsze,
tzn. trwalsze, pozbawione efektow ubocznych powroty do zdrowia, niz stosowanie tradycyjnej terapii
farmakologicznej. Z wiekszoscig dolegliwosci nie mozna po prostu sobie poradzi¢ stosujgc wytacznie
metody medycyny akademickiej. Mam tu na mysli prawdziwe wyleczenie, a nie - co czesto sie zdarza -
jedynie sttumienie objawow, czy czasowe ich wygaszenie; nalezy przy tym pamietaé, ze organizm
pacjenta zawsze ptaci wysokg cene, w postaci efektow ubocznych, po ordynowanych lekach chemicznych.
Lekarze teoretycznie wiedzg o istnieniu psychogennego podioza wielu dolegliwosci, ale w praktyce
pacjenci tacy sg traktowani z pobtazaniem i lekcewazeniem, uwaza sie ich za hipochondrykéw i odsyta do
nielubianego kolegi po fachu. W efekcie pacjent wedruje od specjalisty do specjalisty, a jedyne zmiany,

* Epstein G. Uzdrowienie przez wizualizacje, Zysk i S-ka, Poznan 1998
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jakie zauwaza u siebie, to coraz bardziej pusty portfel, coraz wiekszy brak zaufania do lekarzy i coraz
wieksze rozgoryczenie medycyng. Skad wzieta sie ta sytuacja?

Panujaca obecnie medycyna opiera sie na podstawach pojeciowych stworzonych ponad 300 lat temu
przez Kartezjusza. Do jego czasow catkowitym wiodarzem istoty ludzkiej byt Koscidt, zabraniajac m. in.
przeprowadzania sekcji zwtok (Leonardo da Vinci ftamat oficjalne prawo). Rozdzielenie ciata i duszy
(psychiki) umozliwito rozwdéj medycyny: poznania anatomii, zachodzacych w organizmie proceséw
fizjologicznych i biochemicznych. Nauka zaczeta traktowac ciato i psyche jako autonomiczne jednostki, z
czasem kazdq z nich podzielono na coraz mniejsze fragmenty, co w rezultacie doprowadzito do powstania
bardzo waskich medycznych specjalnosci. Wspodtczesny lekarz ceniony jest wiasnie nie za znajomosc
cztowieka, ale funkcjonowania jego np. oka. Poglad ten w nauce i filozofii formalnie nazywany jest
redukcjonizmem, traktujac cato$¢ jako sume elementéw sktadowych. Lezace na przeciwnym biegunie -
podejscie holistyczne - opiera sie na zasadzie, ze catos¢ to co$ wiecej i co$ innego, niz suma jej czesci
sktadowych. Dzisiaj coraz wyrazniej uwidacznia sie potrzeba powrotu do zagubionej jednosci ludzkiego
ciata i umystu. Ringel® pisze: "Lekarz, ktéry przyswaja sobie psychosomatyczna koncepcje myslenia,
walczy tym samym z postepujacym rozszczepianiem medycyny na dalsze dziedziny specjalistyczne, staje
w stuzbie sity dosrodkowej, mianowicie medycyny catosciowej, uwzgledniajacej ciato i ducha, i pomaga
odnalez¢ éw srodek, ktéry medycyna juz stracita albo przynajmniej grozi jej utracenie go. "

Przewrot w patrzeniu na jednostke ludzka, dostrzezenie jednosci psychosomatycznej rozpoczat sie w
psychologii i psychoterapii. Zajecie sie procesem ciata, a wiec doznaniami cielesnymi, $wiadomoscia,
ekspresjg i ruchem, uczynita prace terapeutyczng nad emocjami i mysleniem znacznie skuteczniejsza.
Psychoterapeuci jako pierwsi dostrzegli koniecznos$¢ jednoczesnego oddziatywania zaréwno na ciato, jak i
na $wiadomos$¢ pacjenta, np. jego zdolno$¢ do odczuwania witasnego Ja. Zwolennicy nowych metod
stosujg zréznicowany sposéb podejscia, jesli chodzi o znaczenie procesu ciata w kontekscie psychoterapii.
Kepner® wyodrebnia 4 grupy takich metod:

1) metody terapeutyczne takie jak psychoanaliza i terapia poznawcza, ktére stosunkowo mato uwagi
poswiecajg zjawiskom cielesnym z wyjatkiem tych, ktére sg objawami jakich$ problemdw
psychicznych lezacych u ich podtoza;

2) metody rozwijajace dyscypliny cielesne (techniki Aleksandra, Feldenkreisa, rolfing, itp. ), ktére
zajmujg sie prawie wyigcznie procesami fizycznymi;

3) behawioralne szkoty komunikowania sie, ktére postrzegajg zjawiska z poziomu ciata gtéwnie jako
zestaw sygnatdw, ktére mozna kontrolowaé lub jako pewne sposoby zachowania sie, ktdre mozna
modyfikowac¢ ( np. coraz bardziej popularne NLP);

4) metody terapeutyczne gtebi ciata (szkota Gestalt i reichanska), ktére traktuja ciato jako istotny
aspekt Ja, a cztowieka jako absolutnie niepodzielng catosc.

Ostatnie z wymienionych metod dajg najwiekszg pewnos$¢ co do trwatosci zmian w funkcjonowaniu
pacjenta, ktéry poddat sie terapii. Wynika to z faktu, ze praca wedtug tych metod polega na
jednoczesnym, holistycznym oddziatywaniu; terapia obejmuje np. prace z okreslonymi blokadami w ciele
i odpowiadajgcymi im zaburzeniom psychiki. "Integracyjne podejscie do cztowieka stara sie kazdy proces
(jak konflikt, problem zyciowy, objaw fizyczny) traktowaé jako cze$¢ wiekszej catosci, ktéra zawiera w
sobie aspekty somatyczne i psychologiczne. Kazdy problem psychologiczny (np. konflikt pomiedzy
czes$ciami Ja, uraz emocjonalny ) jest czescig wiekszej figury, w ktérej miesci sie takze jego fizyczna
ekspresja (np. wzorzec napiecia, okreslony sposob trzymania ciata, trudnosci w oddychaniu). Kazdy
objaw somatyczny, jak np. chroniczne napiecie lub zaburzenia w postawie ciata, jest przejawem jakiej$
wiekszej catosci, ktéra zawiera w sobie problem psychologiczny i jest jego cze$ciowa ekspresja. "’

Muzykoterapia i terapia misami tybetanskimi jest bardzo zblizona do tych metod, przy czym jest tez
jednoczesnie znacznie delikatniejsza i "bezbolesna". Stosujac masaz dzwiekiem mozna, podobnie jak w
przypadku terapii Gestalt, pracowa¢ z "uwiezionymi" w ciele destrukcyjnymi dla jednostki emocjami,
kompleksami, negatywnymi myslami, itp. , a jednoczesnie uzyskiwa¢ poprawe zdrowia na ptaszczyznie
fizycznej.

We wspotczesnej medycynie réwniez zauwazy¢ mozna probe ponownego zgtebiania powigzan miedzy
ciatem a umystem, a to zapowiada nadejscie kolejnego przewrotu w sposobie patrzenia na istote leczenia.
Rezultatem tych staran jest na przyktad medycyna behawioralna, medycyna psychosomatyczna, czy
psychoneuroimmunologia - stosunkowo nowa dziedzina nauki, zajmujaca sie wptywem psychiki na uktad
odpornosciowy cztowieka, czyli — szerzej spogladajac - na zachowanie zdrowia. Wedtug WHO zdrowie to
petnia fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu. Aby definicja ta byta petna, nalezy jeszcze
doda¢ prawidtowe funkcjonowanie mechanizméw adaptacyjnych, czyli zachowanie homeostazy pomimo

> xRingel E. Nerwica a samozniszczenie, PWN, Warszawa 1992
6 Kepner 1. 1. Ciato w procesie psychoterapii Gestalt, Pusty Obtok 1991
7 Kepner J. 1. Ciafo. . . op. cit.
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niesprzyjajacych warunkéw zewnetrznych. Choroba natomiast jest stanem zmniejszonej zdolnosci
przystosowawczej ustroju, w ktérym nastepuje zaburzenie jego czynnosci. Skuteczno$¢ medycyny
holistycznej polega w duzej mierze na wspieraniu mechanizméw odpornosciowych organizmu. Metody te
zwiekszajq aktywnosc i skutecznos¢ dziatania komoérek systemu immunologicznego, pomagajac choremu
w zwalczaniu wszelkich typow infekcji, nie tylko tych wywotanych przez bakterie (jak w przypadku
antybiotykdw, chluby medycyny klasycznej). Zasadniczym celem tych czesto bardzo "wiekowych"
technik, jest zwiekszenie wewnetrznej odpornosci na choroby w takim stopniu, aby - niezaleznie od
szkodliwosci czynnikdw zewnetrznych - zachowa¢ dobre zdrowie. Koncepcja zaktadajaca istnienie
naturalnej zdolnosci organizmu do stawiania oporu i zwalczania czynnikédw chorobotwdrczych
(samoleczenia) ma dodatkowg zalete: jest znacznie tansza od kosztownej aparatury medycznej, a
ponadto o wiele bezpieczniejsza i daje trwalsze efekty.

Znanym w medycynie, cho¢ nie dos$¢ docenianym przyktadem dowodzacym istnienia "lekarza
wewnetrznego" i jednosci psychosomatycznej cztowieka jest istnienie efektu placebo, kiedy po podaniu
substancji pozbawionej bezposredniej mocy wywotywania zmian w stanie chorego, stan ten poprawia sie.
Definicja naukowa okresla placebo jako "procesy psychologiczne i psychofizjologiczne o szerokim zasiegu,
zachodzace poprzez wspdlne szlaki anatomiczne". W efekcie placebo przypisuje sie udziat endorfinom,
ktore obok takich czasteczek biatka, jak interleukiny i interferon jest odpowiedzialny za odczucia
chemiczne i tworzy powigzania miedzy psyche a soma. Nasze emocje wptywajg zatem bezposrednio na
fizjologie naszego organizmu. To zas, jakie emocje pojawig sie zalezy od naszego nastawienia do $wiata,
oczekiwan, przekonan, postaw. Osoby spokojne, rozluznione wewnetrznie w sytuacjach wymagajacych
mobilizacji lepiej radza sobie z nimi i stres nie jest dla nich tak grozny. Wiedza ta powinna motywowac do
dbania nie tylko o swojg kondycje fizyczng (ktéra jest niewatpliwie bardzo wazna), ale rowniez
pamietania o znaczeniu higieny psychicznej, jako réwnie istotnego czynnika w profilaktyce zdrowotnej.

Swiatowa Organizacja Zdrowia od ponad dwudziestu lat rekomenduje koegzystencje medycyny
akademickiej i metod holistycznych. Narodowy Instytut Zdrowia w USA wydat dla lekarzy podrecznik
Podstawy medycyny komplementarnej i alternatywnej i wiedza ta jest wykfadana na 70 wydziatach
medycznych uniwersytetdow amerykanskich. Swiat nauki coraz bardziej interesuje sie zagadnieniami do
niedawna wykraczajacymi poza zakres zainteresowan badaczy, co wynika m. in. z faktu, ze badania te
staty sie po prostu mozliwe, mozliwe dzieki rozwojowi fizyki, nowym odkryciom technicznym,
nowoczesnej aparaturze. Potwierdzeniem tego faktu sg stowa wyktadowcy fizyki teoretycznej, prof. Paula
Davisa : "Nauka dotarfa do punktu, w ktérym moze na serio zaatakowacé problemy, ktére dotychczas
uwazano za czysto religijne. " Naukowcom rzeczywiscie udato sie juz udowodni¢ np. lecznicze
oddziatywanie modlitwy, autosugestii czy medytacji.

Obecnie przeprowadzane badania naukowe zaczynajq przybliza¢ do siebie dwie medycyny: skupiong
na fizjologii medycyne ortodoksyjng oraz widzacg cztowieka jako catos¢ psychosomatyczng - medycyne
komplementarng. Przykladem moze by¢ podejscie do terapii pacjentéw onkologicznych. Wedtug
starozytnej medycyny chinskiej przyczyng raka jest napiecie emocjonalne, prowadzace do zaburzenia
krazenia energii w organizmie, do zmian biochemicznych w tkankach i w rezultacie do zniszczenia sit
obronnych organizmu. Medycyna wspodtczesna, a doktadniej - coraz wiecej jej $wiatltych wyznawcow -
zaczyna sie sktania¢ ku hipotezie, ze przewlekly stres sprzyja powstawaniu raka, pogarsza przebieg
choroby i skraca zycie pacjentow. Dowiedziono, ze kortyzon, gtdwny hormon stresowy, moze powodowac
aktywnos$¢é wirusowego czynnika onkogennego, tj. wptywaé na poczatkowe stadium powstawania raka®.

Badaniem tego rodzaju zjawisk zajmuje sie psychoonkologia, a jednym z pionierdw w tej dziedzinie
jest amerykanski onkolog, dr Carl Simonton. Propaguje on psychoterapie w psychosomatycznym modelu
choroby nowotworowej, bedaca psychicznym narzedziem biostymulacji w tworzeniu i uwalnianiu przez
organizmy chorych ludzi cytokin, endorfin itp. oraz pobudzaniu innych mechanizmdw samoregulujacych i
samoobronnych, ktére organizm wykorzystuje do utrzymywania zdrowia. Polecane przez niego dziatania
(odprezenie, wizualizacja, autosugestia, medytacja) znacznie przedtuzajg zycie wielu chorych oséb, a
procent wyleczen chorych na raka jest w jego klinice dwukrotnie wiekszy, niz w szpitalach amerykanskich
stosujacych najnowoczesniejsze formy klasycznego leczenia nowotworéw. Pacjenci dr Simontona uczg sie
zwalczac¢ swojg chorobe za pomocg ¢wiczen odprezajgcych, niszczenia w wyobrazni komérek rakowych i
wzmacniania sit obronnych organizmu. Simonton i coraz wiecej terapeutow na catym sSwiecie (np. Bernie
Siegel, autor znanych w Polsce ksiazek Mito$é, medycyna i cuda czy Zyé, kochad, uzdrawial) osiagajq
znaczace rezultaty lecznicze dzieki uwalnianiu pacjentéow od wszelkich negatywnych emocji, zmiany ich
stosunku do siebie i otaczajacego swiata, zdobyciu wiary i checi odzyskania petnej aktywnosci i zdrowia.
W podobny sposéb negatywne uczucia wptywajg nie tylko na choroby onkologiczne, ale na catoksztatt
zdrowia.

Wsrod metod psychosomatycznych bardzo preznie rozwija sie rdwniez muzykoterapia, czy tez szerzej
- wiedza na temat oddziatywania rdéznego rodzaju fal dzwiekowych na cztowieka. W rankingach
najbardziej rozwijajacych sie obecnie gatezi nauk zajmuje ona jedno z pierwszych miejsc. "Dynamiczny

8 Gonikman E. Mantry i leczenie dzwiekiem, Medium, Konstancin - Jeziorna 2001
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rozwoj elektroniki, informatyki oraz inzynierii materiatowej, widoczny praktycznie w kazdej dziedzinie
zycia, daje zupetnie nowe mozliwosci we wspodiczesnej terapii, réwniez terapii dzwiekiem. Bogata lista
réznorodnego instrumentarium muzycznego, mozliwosci osiagania wysokiej jakosci odtwarzanego
dzwieku, wykorzystanie komputerow, sterownikéw mikroprocesorowych, projekcji multimedialnych itd. ,
narzucajg z jednej strony wysoki profesjonalizm terapeuty, z drugiej zas poszerzajg zakres mozliwosci
terapeutycznych" W ten sposdb muzykoterapia, podobnie jak wiele innych metod o starozytnym
rodowodzie, staje sie nowoczesng nauka; nauka, w ktorej taczy sie czesto intuicyjne podejscie terapeuty
z potrzeba naukowego potwierdzenia.

W medycynie podejscie tradycyjne i holistyczne nie potrzebujg i nie powinny wzajemnie sie
wykluczac; najwyzszg wartoscig jest przeciez zawsze dobro pacjenta i nalezy stosowac wszelkie dostepne
metody, aby osiggna¢ cel, jakim jest przywrdcenie zdrowia cztowieka. Ponadto nie nalezy zapomina¢, ze
kazdy z nas stanowi niepowtarzalng konstrukcje psychofizyczng, na co wptywajg nie tylko geny, ale tez
skomplikowane czynniki rodzinnego, spotecznego i sSrodowiskowego uwarunkowania, co sprawia, ze kazdy
cztowiek dla przywrocenia zdrowia moze potrzebowac¢ odmiennych metod terapeutycznych. Jak powiadat
Jung, buty, ktdére sg dobre dla jednego cztiowieka, mogg uwierac¢ innego. Nie mozna negowac istnienia
pewnych metod leczenia tylko dlatego, ze rozsadzajgq schematy rutynowej wiedzy i medycznego
doswiadczenia. Chodzi o to, aby przetamaé¢ mentalne blokady i uprzedzenia, zwiaszcza w S$rodowisku
naukowym i lekarskim czy tez czesci mass mediow. Wystarczy podchodzi¢ do sprawy w sposob otwarty,
zdajac sobie sprawe, ze korzysci z tego odniosg wszyscy — zaréwno pacjenci, jak i lekarze i terapeuci.

ROZDZIAL 2
LEK, STRES I KONFLIKTY WEWNETRZNE JAKO
CZYNNIKI ZABURZAJACE ZDROWIE CZLOWIEKA

"Ludzie stanowig w pewnym stopniu analogie do ciat fizycznych takich jak metale,
ktdére stawiajq opor stabszym sitom zewnetrznym,
ale tracg swq elastyczno$é, gdy nacisk staje sie zbyt silny. "°

Dzieki rewolucji naukowo - technicznej i nowoczesnym regulacjom socjalnym, przecietny cziowiek
pracuje krocej, mniej sie przy tej pracy meczy. Niezwykty rozwdj medycyny i farmakologii daje juz
szanse nie tylko zwalcza¢ choroby jeszcze 50 lat temu uwazane za $miertelne, ale obiecuje nawet
wieczng mtodoséé. Cziowiek XXI wieku powinien wiec szybciej regenerowac sity, mie¢ duzo wolnego czasu
do dyspozycji i by¢ okazem zdrowia. A jednak tak nie jest.

Srodowisko, w ktérym zyjemy (zniszczona réwnowaga ekologiczna) i zywnoéé, ktdrg spozywamy
(wzbogacana sztucznymi dodatkami, modyfikowana genetycznie) dalekie sg od ideatu. Rozwdj techniki i
nauki, dzieki swoim wynalazkom, z jednej strony znacznie utatwia, upraszcza nasze zycie, ale z drugiej -
powoduje pojawianie sie nowych zagrozen, czynnikéw szkodliwych dla ludzi i Srodowiska. Sa to
zagrozenia, z ktérych czesto przez dlugi czas nie zdajemy sobie sprawy i tym bardziej sg one dla nas
niebezpieczne (obecnie wiekszos$¢ ludzi nie traktuje powaznie wynikéw badan wskazujacych koniecznosé
zabezpieczania sie przed smogiem elektromagnetycznym i szkodliwo$¢ korzystania, a nawet noszenia
przy ciele aparatéw komorkowych). Wspoitczesna cywilizacja tworzy coraz to doskonalsze urzadzenia
zaktdcajace pole elektromagnetyczne cztowieka, skutkiem czego coraz wiecej ludzi cierpi na takie
schorzenia, jak : bezsennos¢, béle gtowy, ktopoty z uktadem trawiennym, drazliwo$¢, leki, depresje,
zaburzenia pamieci, alergie, itd. Swiat, w ktédrym zyjemy jest coraz "wygodniejszy", ale nasze organizmy
nie nadazajg za zmianami.

Ponadto wspoitczesnie cztowiek odczuwa coraz czesciej zagrozenie wiasnej egzystencji. Wspotczesna
cywilizacja zagraza awariami elektrowni atomowych, promieniowaniem radioaktywnych odpadéw, bronig
nuklearna, zanieczyszczeniem przemystowym gleby, wody i atmosfery. Ostatnie wydarzenia za Oceanem
i na Bliskim Wschodzie sprawiajg, ze coraz wiecej ludzi obawia sie zamachdw terrorystycznych, a nawet
wybuchu miedzynarodowego konfliktu zbrojnego. Nie trzeba siegac¢ nawet tak daleko - nasze ulice, parki,
srodki komunikacji nie sg miejscami, gdzie mozemy czué¢ sie w peini bezpiecznie, i to nie tylko
wieczorem, ale i w ciqgu dnia.

Nasze zycie nabrato w ciqgu ostatniego stulecia ogromnego przyspieszenia, prawie wszyscy ludzie
pracujacy zawodowo zyjg w nieustannej pogoni za uciekajagcym czasem. Uczuciem, ktory nieodtacznie

° Portalska H. , Portalski M. Modyfikacja systemu Mobilnej Rekreacji Muzycznej dla potrzeb rehabilitacji,
w: Wybrane elementy terapii w procesie edukacji artystycznej, Redakcja Wydawnictw Humanistyczno
- Spotecznych, Zielona Goéra 2002.

10 xHobfoll S. E. Zachowanie zasobéw. Nowa préba konceptualizacji stresu, w: Nowiny Psychologiczne 5-
6 1989
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wigze sie z pospiechem jest lek i strach. Nie jest pozbawiona tego uczucia rowniez coraz wieksza rzesza
0sOb nie posiadajacych pracy. Wedtug sondazu OBOP-u z potowy stycznia 2002 roku wynika, ze az 89%
badanych Polakéw odczuwa lek, niepokdj i narzeka na stres. Tylko 7% ankietowanych uwaza, ze w Polsce
zyje sie raczej spokojnie. Szczegdlnie bolesnie odczuwane jest zagrozenie bezrobociem, pogorszenie
warunkéw zycia i brak perspektyw. Zmiana trybu zycia na siedzacy, brak ruchu i zerwanie kontaktu z
naturg sprawiajg, ze utrudnione jest roztadowanie sytuacji stresowych, odreagowanie napiec.

Wszystkie te czynniki powodujg wyczerpywanie sie ogdlnej energii przystosowawczej, czego
konsekwencja sg liczne zaburzenia wynikajace z zakiécenia stanu psychofizycznego. Koniecznosé
podejmowania i prowadzenia walki ze stresem jest coraz silniej akcentowana i nabiera obecnie zupetnie
nowych wartosci w zwigzku z wykazaniem zaleznosci jakie wystepuja miedzy stresem a chorobami
infekcyjnymi i nowotworowymi. Badania wykazaly, ze czesto$¢ zachorowan na nie, Scisle wigze sie z
intensywnoscig reakcji emocjonalnych w nastepstwie przezytych stresdéw i kumulowaniem sie napiec
psychicznych. 1

1. LEK

W literaturze mozna spotkac sie z wieloma koncepcjami leku, ale wiekszo$¢ badaczy zajmujacych sie
problematyka psychofizjologii twierdzi, ze lek jest rodzajem niecelowej mobilizacyjnej reakcji naszego
organizmu na niebezpieczenstwo ptynace nie z rzeczywistosci, a z wyobrazni. 2 W przeciwiefstwie do
normalnego strachu, ktory jest reakcjg na zagrazajacy bodziec, strach neurotyczny, czyli lek, jest
odpowiedzig na przewidywane trudnosci w przysztosci i odnosi sie zawsze do kogo$ lub czegos, co
znajduje sie poza nami, w Swiecie zewnetrznym. Po to, by niebezpieczenstwo to odeprze¢, aparat
psychofizyczny cztowieka automatycznie mobilizuje caty organizm.

Sperling'® stwierdza, ze przyczyna leku jest zrepresjonowanie pobudzenia emocjonalnego, a lek jest
oznaka wypartej frustracji. Osoba cierpigca na lek musiata kiedys dokonac¢ wyparcia wspomnienia
jakiego$ motywu lub przeszkody i wynikajgacego z nich impulsu walki lub ucieczki. Psychiatra, do ktérego
zgtasza sie pacjent z lekami, musi odkry¢, ktéry z motywow ulegt frustracji. Zazwyczaj sg to zyczenia,
potrzeby i wspomnienia, ktére spotkaty sie kiedy$ z silng dezaprobatg rodzicéw lub dezaprobatg
spoteczng. Potrzeba akceptacji zmusita jednostke do wyparcia tych pragnien, ktérych ujawnienie
spowodowatoby utrate tej akceptacji. To, ktére motywy =zostaja wyparte, zalezy od konkretnych
doswiadczen jednostki, prawie kazdy poped lub motyw moze zostac skojarzony z dezaprobata.

Tak wiec lek, podobnie jak przewlekty stres, nie zawsze jest Swiadomie odczuwany, bardzo czesto sie
zdarza, ze osoba nie jest go $wiadoma, natomiast przezywa jego fizjologiczne objawy.

Rogiewicz!* opisuje, w jaki sposéb ciato czlowieka, w zaleznosci od sytuacji i konstrukgji
psychofizycznej, moze reagowac na sytuacje wywotujace lek:

e '"przygotowanie do ucieczki" - napieta uwaga, nadwrazliwos¢ na dzwieki i zmiany w atmosferze,
drzenie napietych miesni, niespokojne ruchy, przyspieszone tetno i oddech, podwyzszenie
ci$nienia, zahamowanie trawienia i wydalania;

e "znieruchomienie, préba znikniecia" - zwiotczenie i ostabienie miesni, spadek cisnienia, wzrost
tetna, obfite poty, epizody mimowolnego oddawania moczu, a nawet stolca;

e '"préba zblizenia sie, znalezienia oparcia, bezpieczenstwa" - gwattowny wzrost sity miesni
wykonujacych prace w ruchu kurczowego obejmowania kogo$, a takze przyspieszenie oddechu,
wzrost tetna i cisnienia, krzyk

e '"agresja, przygotowanie do walki" - wzrost napiecia mieséni, przyspieszenie oddechu i tetna,,
zahamowanie trawienia i wydalania, spadek libido, zdtawiony krzyk (zacisniete gardto)

Przezywanie permanentnego leku prowadzi do pojawienia sie dolegliwosci somatycznych, takich jak:
bdéle gtowy i kregostupa, bezsennos$¢, dusznosci, nudnosci, nadcisnienia tetniczego, reumatoidalnego
zapalenia stawdw, dolegliwosci przewodu pokarmowego i wiele innych. Te dolegliwosci biorg sie z
zalewania organizmu hormonami stresu, zwlaszcza kortyzolem, co powoduje zaburzenia fizjologiczne
oraz kurczenie sie hipokampu - o$rodka mézgu odpowiedzialnego za pamiec i emocje.

Prof. M. Janiszewski'> twierdzi, ze 70% dolegliwosci ze strony gérnej czesci uktadu pokarmowego, na
ktore pacjenci obecnie skarzg sie swoim lekarzom (nudnosci, wymioty, "wzdecia", "gazy", "kurcze", itd. ),
jest w duzej mierze spowodowanych stanem lekowym. Podobnie ma sie rzecz w przypadku niedomagan
zlokalizowanych w obrebie dolnego odcinka przewodu pokarmowego, gtowy, karku, grzbietu; a takze

11 Janicki A. Przysztoé¢ muzykoterapii, w Zeszyt Naukowy Akademii Muzycznej we Wroctawiu 2000, 76.
12 sjek S. Autopsychoterapia Warszawa 1983

13 Sperling A. P. Psychologia, Zysk i S-ka, Poznafh 1995

14 Rogiewicz A. Powrét z krainy leku, System, Warszawa 1991

15 Janiszewski M. Podstawy. . . , op. cit.
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wielu niepokojacych objawdw ze strony uktadu krazenia czy oddechowego (kotatanie serca, dusznosci).
Objawy permanentnego strachu mogg wywotywac¢ wiec symptomy prawie wszystkich choréb mimo, ze
badania nie wykazujg zmian organicznych w danym narzadzie czy uktadzie.

Lekowi i nadmiarowi streséw towarzyszy ponadto zmeczenie i wyczerpanie, poniewaz cziowiek w tym
stanie ma stale napiete miesnie i napietg uwage, a to wyczerpuje sity witalne organizmu.

Jedng z oznak zdrowia sg dobrze funkcjonujace mechanizmy adaptacyjne. Wiadomo, ze lek, jako
uczucie hamujace i zawezajace prawidlowe widzenie s$wiata, jest czynnikiem zaburzajgcym nasze
zdolnosci prawidtowego reagowania na pojawiajace sie w zyciu sytuacje i wyzwania. Zdolnosci
adaptacyjne sa wiec w duzym stopniu uzaleznione od istniejacego poziomu leku. Im poziom leku u
cztowieka jest nizszy, z tym mniej sytuacji wywotuje w jego organizmie "odpowiedz stresowq'. I
odwrotnie: wysoki poziom leku sprawia, ze zycie wydaje sie niebezpieczng areng walki, w konsekwencji
czedo ciato nieustannie bombardowane jest hormonami stresu, majacymi pomoéc w uporaniu sie z
"przeciwnikiem". Tymczasem prawdziwy przeciwnik znajduje sie we wilasnym wnetrzu, wiec jedynym
skutecznym sposobem na poradzenie sobie z nim (i pozbycia sie jego przykrych symptomoéw cielesnych)
jest osiggniecie wewnetrznego spokoju. Stuzg temu rdézne techniki relaksacyjne, do ktorych zaliczy¢
mozna réwniez masaz dzwiekiem.

2. STRES

Codziennie narazeni jesteSmy na oddziatywanie czynnikdéw stresogennych. Stres jest dzi$ problemem
dotyczacym coraz miodszych ludzi, a nawet dzieci. Nieswiadomie nosimy w sobie napiecia, strach i
zwatpienie. "Organizm znajdujacy sie w stresie mobilizuje swe rezerwy do walki lub ucieczki. Jednak
wspotczesny cztowiek bardzo rzadko dysponuje w sytuacjach zagrozenia mozliwoscig walki fizycznej lub
natychmiastowej ucieczki. Ucywilizowanie cztowieka doprowadzito do rezygnacji z pewnych zachowan, ale
nasz organizm nie przyjat tego do wiadomosci i zachowuje sie tak samo, jak przed tysigcami lat. "*®

Napiecia te stopniowo zaczynajq prowadzi¢ do reakcji organicznych, ktdére nazywamy reakcjami
stresowymi. Jako pierwszy opisat je Selye, okreslajagc stres jako "reakcje nieswoistg ustroju na
podwyzszone wymagdania srodowiska". "Nieswoisto$¢" reakcji organizmu polega na tym, ze jej przebieg
jest zblizony, bez wzgledu na rodzaj stresora, ktérym mogg by¢ rézne czynniki fizyczne lub informacje.
Nasz organizm podobnie reaguje na wydarzenia dla nas tragiczne ($Smier¢ kogo$ bliskiego, rozwodd,
wiasna choroba, klopoty w pracy), jak na radosne (matzenstwo, narodziny dziecka, osiggniecia osobiste,
niespodziewane profity); rézne moze by¢ tylko natezenie i czas trwania stresu. Wspdlnym, nieswoistym
skfadnikiem odpowiedzi fizjologicznej organizmu jest aktywacja uktadu podwzgdrzowo - przysadkowo -
nadnerczowego i uktadu adrenergicznego oraz zmiany zwigzane z dziataniem steroidow nadnerczowych i
amin kateholowych, wydzielanych w wiekszych ilosciach w stresie. Na obcigzenie zewnetrzne organizm
reaguje pobudzeniem neurohormondéw wydzielanych w podwzgdrzu, nastepnie wzrasta wydzielanie
hormonoéw tropowych w przysadce mézgowej (ACTH), co sprawia, ze w nadnerczach wydzielane sq
hormony walki - adrenalina i noradrenalina oraz hormony przystosowawcze - kortykoidy. W kazdej
reakcji stresowej wyrdzni¢ mozemy trzy stadia:

e A - Reakcja alarmowa - organizm wykazuje zmiany charakterystyczne dla poczatkowego momentu
oddziatywania stresora, nastepuje uruchomienie osi przysadka - nadnercze. Odpornos¢ w tym
czasie jest zmniejszona i jesli stresor jest zbyt silny (np. powazne oparzenie) - moze nawet
nastgpi¢ smier¢.

e B - Stadium odpornosci (przystosowania) — nastepuje opdr organizmu, objawy charakterystyczne
dla reakcji alarmowej w zasadzie znikly i odpornos$¢ wzrasta powyzej poziomu normalnego.

e C - Stadium wyczerpania - w nastepstwie dlugotrwatego oddzialywania stresora, energia
przystosowania wyczerpuje sie . Pojawiajq sie wtérne oznaki reakcji alarmowej, tym razem sg one
jednak nieodwracalne i mogg nawet okazac sie zabdjcze.

Caty ten proces nazwany zostat "ogélnym zespotem przystosowania" (G. A. S. = General Adaptation
Syndrome) . Mimo, ze stuzy¢ ma on dobru danego organizmu, stanowi jednak miecz obosieczny -
kortyzol wydzielany w nadmiarze przez powiekszong w stanie stresu kore nadnerczy przyczynia sie do
powstawania wrzodéw Zotadka i dwunastnicy ; ulegajaca zanikowi grasica (miejsce dojrzewania komorek
odpornosciowych - limfocytow) - powoduje uposledzenie dziatania uktadu odpornosciowego, a zbyt dtugo
utrzymujacy sie podwyzszony poziom cukru we krwi moze doprowadzi¢ do cukrzycy. Hormony stresu
wytwarzajg w tkankach substancje odpadowe, a nieprawidtowo sterowane $rodowisko wewnetrzne staje
sie podiozem choréb. Przy dlugotrwatych napieciach z czasem zagrozona staje sie réwniez tkanka.
Zaatakowane zostajg btony Sluzowe, skdéra reaguje egzemami, dochodzi do standéw zapalnych w
chrzastkach stawdw, bdléw reumatycznych.

16 smrokowska-Reichmann A. Rytmy Zycia, w: Tematy 4\97
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Objawy somatyczne nie pojawiajq sie oczywiécie od razu. Poczatkowo stres objawi¢ sie moze
rozdraznieniem, apatia, poczuciem zagrozenia, bdlami gtowy, lekami, trudnosciami z zasypianiem,
trawieniem, zwiekszong podatnoscig na skaleczenia czy uderzenia. Nie roztadowany stres jest jednak
réwnoznaczny z wystgpieniem choroby, a przynajmniej z ostabieniem kondycji psychofizycznej.

Wiadomo, ze dramatyczne wydarzenia majq duzy wptyw na zdrowie. Okazuje sie jednak, ze nie tylko
intensywne sytuacje stresowe i zwigzane z tym procesy emocjonalne o wysokim natezeniu zwiekszaja
ryzyko zachorowania. "Jeszcze istotniejsze od nich okazujg sie jednak czestsze i stabsze utrapienia
Zyciowe - codziennie doswiadczane sytuacje, ktére poprzez swojg czestotliwos¢ i kumulowanie sie napiec
psychicznych, wplywaja negatywnie na stan zdrowia. "’

Niemozliwe jest wyeliminowanie z zycia wszystkich sytuacji konfliktowych, aby w ten sposéb unikna¢
zagrozenia. Oddziatywaniom psychoterapeutycznym moze by¢ jednak poddany sposdb reagowania
poznawczo — emocjonalnego ludzi na spotykane zdarzenia i utrapienia zyciowe.

Uwaga badaczy skupia sie obecnie nie tylko na kategorii zdarzen stresujacych, ale i na indywidualnych
réznicach w ich ocenie, poniewaz spostrzeganie moze by¢ waznym wyznacznikiem stresowosci. "Sposéb,
w jaki ludzie reagujg na wyzwania $rodowiskowe, mozna traktowac jako funkcje ich osobowosci,
konstytucji fizycznej, percepcji, a takze w zaleznosci od kontekstu, w jakim dziatajg stresy (Meichenbaum
1977, Moos 1984, Sarason 1975, Spielberger 1972). " Mechanizm ten tlumaczy definicja Lazarusa i
Folkmanna z 1984 roku, okreslajac stres jako "szczegdlny rodzaj stosunku zachodzacego pomiedzy osobg
a otoczeniem, odbieranego przez te osobe jako cos$, co nadwyreza lub przewyzsza jej sity, zagrazajac jej
bytowi" Z definicji tej wynika, ze stres nie jest wynikiem nieréwnowagi miedzy obiektywnymi
wyzwaniami, a zdolnoscia odpowiedzi, lecz stanowi skutek spostrzegania tych czynnikéw. "Pewne
wyzwania mogda by¢ nawet niezauwazone, poniewaz w toku normalnych zdarzen jednostki skutecznie sie
im przeciwstawiajg. Na przykfad osoby o duzej wytrzymatosci mogg nie zauwazy¢ niektorych wyzwan
jako takich, uwazajac je za co$ podniecajacego. " *°

Fakt ten rzuca nowe $wiatto na zjawisko stresu. Okazuje sie bowiem, ze nie jesteSmy bezradni wobec,
trudnych do unikniecia w zyciu, sytuacji konfliktowych oraz skutkéw, jakie niosga one dla naszego
zdrowia. Takie cechy osobowosci jak: wyciszenie emocjonalne, samoswiadomos¢, zaufanie do siebie,
spokdj wewnetrzny sprawiaja, ze lepiej radzimy sobie z wyzwaniami losu i nie sa one przez to tak grozne
dla ciata, nie doprowadzajg do choréb. Wymienione cechy, z punktu widzenia fizjologii, wigzg sie z
przewagq czesci parasympatycznej uktadu wegetatywnego. Poniewaz przewaga taka ma miejsce w
uktadzie nerwowym podczas relaksu, tak wiec wzrasta znaczenie systematycznych treningdw
relaksacyjnych. Uprawiajac na codzien takie ¢wiczenia, jak joga, medytacja, trening autogenny, czy tez
poddajac sie uspokajajacym, odprezajagcym dzwiekom (dzwiekom natury, odpowiednio dobranym
utworom muzycznym, dzwiekom mis), uzyskujemy nie tylko dobre samopoczucie, ale przede wszystkim
zdobywamy nieswoista odpornos¢ ustroju. Zdrowy wegetatywny system nerwowy reaguje na
przecigzenie kontrmechanizmami regulacyjnymi (okreSlanymi przez Seyle’'go jako syndrom
adaptacyjny), ktére na dtuzsza mete nie dopuszczajg do powstania choroby.

3. KONFLIKTY WEWNETRZNE

Coraz wiecej méwi sie o tym, i zajmujq sie tg hipotezg rowniez naukowcy, ze nierozwigzane konflikty
wewnetrzne przyczyniajg sie do powstawania chorob. "Umyst i ciato wywierajg na siebie wzajemny
wpltyw. Mysli wywotujg reakcje emocjonalne, na ktére z kolei reaguje ciato. Zatem czynniki
osobowosciowe sg kluczowymi elementami w kazdej niemal chorobie. Nie roztadowana czy zalegajaca
emocja stopniowo niszczy ciato. "?° A. Lowen pisat te stowa w roku 1988, a wiec prawie 15 lat temu, od
tej pory zagadnienie to byto nieustannie badane i obecnie coraz wiecej osob skfania sie ku hipotezie, ze
czynniki psychologiczne majg wptyw na powstawanie kazdej choroby

A. Smrokowska-Reichman?! podaje przyktady dolegliwoéci i ich przyczyn lezacych w sferze psychicznej
cztowieka:

e Glowa - bdle gtowy i migreny spowodowane trwatym napieciem wewnetrznym, strachem przed nie
wypetnieniem wymagan stawianych przez przetozonych i oczekiwan rodziny.

e _Kark i plecy — stale powtarzajace sie sytuacje stresu powodujg bolesne napiecia miesni.

17 Mausch K. , Rutkowska H. “Utrapienia zyciowe i indywidualne reakcje na stres a choroby”, Psychiatria
Polska 171993

18 Mausch K. , Rutkowska H. “Utrapienia zyciowe. . ., op. cit.

1% Hobfoll S. E. “Zachowanie. . . op. cit.

20 | owen A. Mitosé, Seks i Serce, Wydawnictwo Pusty Obtok, Warszawa 1990

21 smrokowska-Reichmann A. Rytmy Zycia, op. cit.
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e Ptuca - nie spetnione zyczenia, zwiaszcza dotyczace potrzeb mitosci, strach przed realnymi i
urojonymi przeciwnos$ciami zycia prowadza do sptycenia oddechu, a nawet do zachorowan na
astme.

e Serce - roznego rodzaju stres odbija sie negatywnie na pracy tego najwazniejszego organu, w
najgorszym przypadku dochodzi do zawatu.

o Zofadek - konflikty i depresje nie moga by¢ "strawione", skutek: nadkwaséno$¢, wrzody zotadka.

e Podbrzusze - problemy z partnerem, problemy seksualne stajg sie przyczyng bolesnych
menstruacji i zapalen jajnikow.

A wiec zanim zacznie chorowa¢ ciato, musi ulec pewnemu ostabieniu psychika cztowieka. Przyczyn
takiego rozprezenia psychiki moze by¢ wiele, Stefan Abramowski??> wymienia miedzy innymi nastepujace
przyczyny:

1) brak wewnetrznej harmonii

2) brak akceptacji samego siebie

3) brak motywacji - motoru, ktory sprawia, ze zycie na tym S$wiecie uwazamy za piekne - kiedy
lubisz, to co robisz, to tak naprawde nigdy nie pracujesz

4) obecnos$¢ w naszej psychice depresji — stanu wewnetrznej pustki
5) ttumienie naszych aspiracji

6) ttumienie naszych stanéw uczuciowych

7) poczucie wyizolowania

Badania przeprowadzane od kilkunastu lat w réznych krajach wykazuja, ze psychika wywiera
niezwykle znaczacy wptyw na system odpornosciowy cztowieka. Przykifady potwierdzajace tg teze mozna
mnozy¢: np. u ludzi, ktérzy czujg sie wyizolowani, wystepuje trzy do pieciu razy wieksza $miertelnos¢, u
porzuconych dzieci czesciej obserwuje sie opoznienie rozwoju uktadu kostnego i wieksza $Smiertelnosc.

Mimo, ze wszystkie emocje majg swoje odzwierciedlenie w zmianach pobudzenia wegetatywnego
uktadu nerwowego, to krotkotrwate i uswiadomione emocje nie sg raczej szkodliwe dla zdrowia (poza
przypadkami, gdy trafig na ostabiony, uszkodzony juz organizm lub maja wyjatkowo ostry, traumatyczny
charakter). Cztowiek ma mozliwos$¢ odreagowania ich w jakiej$ formie i tym samym niedopuszczenia do
tego, aby staty sie one chroniczne. "Zgodnie z neurofizjologicznymi wifasciwosciami naszego mozgu,
emocje uswiadomione mozna roztadowywac¢ na kilka sposobdw: w stowach, w motoryce (ruch) i w
reakcjach wegetatywnych.

Znacznie bardziej szkodliwe dla ustroju sa emocje nieuswiadomione, poniewaz nie dajg one
mozliwosci ich odreagowania za pomocg mowy i motoryki. Jedyng drogg ich kanalizacji pozostaje
wegetatywny uktad nerwowy, "ktdrego przecigzanie konsekwentnie prowadzi do jednostronnego
ukierunkowania, a tym samym, wskutek utraty réwnowagi, do zaburzer psychosomatycznych"?3,

4. CHOROBY PSYCHOSOMATYCZNE

Wedtug definicji choroba psychosomatyczna (uzewnetrzniony obraz konfliktu) to taka, w ktérej
etiologii czynniki psychiczne w _sposéb mozliwy do wykazania odgrywaja znaczng lub decydujaca role.
Przy diagnozowaniu takiej choroby musi zaistniec:

1) mozliwa do wykazania zmiana fizyczna,
2) psychiczna sytuacja konfliktowa, ktdra mozna powigzac przyczynowo z zaburzeniem somatycznym.
24

Biorac pod uwage bardzo istotny fakt w tej teorii, mianowicie, ze owe sytuacje konfliktowe bardzo
czesto sg nieuswiadomione, a wykazanie paraleli miedzy poszczegdlnymi dolegliwosciami a konfliktami
wewnetrznymi (na obecnym poziomie badan) nie zawsze mozliwe do wykazania, teoria o psychicznym
podtozu wszystkich choréb nie moze by¢ réwniez obalona. Ja osobiscie, na podstawie wtasnych
obserwacji, jestem przekonana, ze tak wtasnie jest w 99 na 100 przypadkach.

Ringel?®> okreédla chorobe psychosomatyczng jako szczegdlny przyktad nerwicy, w ktérej - poprzez
wegetatywny ukfad nerwowy - dochodzi do uszkodzenia organicznego:

22 Abramowski S. Ignorowana rewolucja w:Nieznany Swiat 12\99
23 Ringel E. Nerwica. . . op. cit.

24 Ringel E. Nerwica. . . op. cit.

25 Ringel E. tamze
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a) "Emocje sg tym, co poprzez psychike moze wptywac chorobotwdrczo na ciato(... )

b) Decydujacym miejscem styku pomiedzy duszg a cialem jest wegetatywny, czyli autonomiczny
uktad nerwowy, a wiec ten, ktéry zawiaduje wszystkimi funkcjami nie podlegajacymi naszej woli.
Kazde uczucie cztowieka jest sprzezone z typowymi reakcjami wegetatywnymi (np. strach z biciem
serca, przyspieszonym oddechem, wystgpieniem potu, blednieciem skéry na twarzy), tzn. emocje
te maja szczegdlny wplyw na uktad wegetatywny (Schneider i Genefart wykazali, ze konsekwencje
wystepujace w zawiadywanych narzadach mozna uja¢ w trzy pary przeciwienstw: nadczynnos¢ -
niedoczynno$¢, wzmozone lub zmniejszone wydzielanie, rozszerzenie lub zwezenie naczyn; funkcje
te w obrebie wegetatywnego ukfadu nerwowego sa reprezentowane przez przeciwne sobie ukfady:
sympatyczny i parasympatyczny). tatwo zatem zrozumieé, ze przy dtuzszym okresie trwania
negatywnego uczucia moze doj$¢ do zaburzenia fizycznego; bedziemy przy tym musieli rozréznié
pierwsze stadium, w ktérym wystepujg tylko zaburzenia funkcji narzaddéw (np. tachycardia -
napadowe bicia serca), od pdzniejszego, w_ktérym istniejg_juz choroby ze zmianami uchwytnymi
patologiczno - anatomiczne (np. ulcus ventriculi - owrzodzenie zotadka).

c) Z dwédch poprzednich punktéw logicznie wynika, ze choroby psychosomatyczne bedg sie
manifestowaly przede wszystkim w tych narzadach, ktore podlegajqg wegetatywnemu
(mimowolnemu) uktadowi nerwowemu, a wiec w uktadzie krwionosnym i sercu, oddechowym,
trawiennym, moczo - pitciowym i endokrynnym (gruczoty wydzielania wewnetrznego) oraz w
rejonie skory".

Dolegliwosci te przez diugi czas mogg nie wywotywac zmian organicznych, objawy ich mogg by¢ przez
pacjenta "zagtuszane" lekami np. przeciwbdlowymi, nasennymi, uspokajajacymi itp. , w efekcie czego
choroba osigga takie zaawansowanie, w ktérym trudno juz okresli¢ jego tto psychogenne. Jezeli u danej
osoby czynniki stresowe wywotujg w pierwszej, czynnosciowej fazie lekkie zmiany w funkcjonowaniu
mies$nia sercowego, to logicznym nastepstwem nie leczonej np. tachycardii sg przeciez dalsze, idqce w
kierunku zmian organicznych tego samego narzadu, w tym wypadku serca. A wiec w dalszym toku
takiego rozumowania mozna przyja¢ moja teze, ze wszystkie, nawet $miertelne w swych skutkach
choroby majg w swym podtozu przyczyny emocjonalne - nawet jesli bardzo odlegte i nieuswiadomione.

Niemniej jednak we wspdiczesnej medycynie przyjmuje sie nastepujacy wykaz chordb
psychosomatycznych (cytuje, za Prof. Janiszewskim):

e Powtoki skérne: pokrzywka, wyprysk, tradzik.

e Uktad pokarmowy: choroba wrzodowa, zaburzenia rzekomowrzodowe, nudnosci i wymioty, brak
taknienia, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego.

e Miesnie: bole glowy z napiecia mieSniowego, bdle napieciowe.

e Uktad krazenia: czestoskurcz, nadcisnienie tetnicze, skurcze dodatkowe.
e Migrena.

e Drogi oddechowe: dychawica oskrzelowa, zesp6t hiperwentylacji.

e Gruczoty dokrewne: nadtarczycznos¢, cukrzyca.

e Uktad nerwowy: drgawki.

¢ Uktad moczowo - ptciowy: nieregularne lub bolesne miesigczkowanie, napiecie przedmiesigczkowe,
zaburzenia czynnosci drég moczowych.

e Otylosc.
e Narzady zmystdéw: jaskra, niezyt nosa.

5. LECZENIE CHOROB PSYCHOSOMATYCZNYCH.

W leczeniu choréb uznanych przez medycyne za psychosomatyczne - a lista ta poszerza sie z roku na
rok (ostatnio przeczytatam np. w ulotce przytaczonej do leku przeznaczonego do leczenia
reumatoidalnego zapalenia stawow, ze ta choroba réwniez zostata zaliczona do tego grona) - jak sama
nazwa nakazuje, uznaje sie konieczno$¢ organicznego i psychoterapeutycznego dziatania na ustrdj
cztowieka. Przy tym kazda z tych metod terapii ma inne cele: "terapia organiczna wydaje sie niezbedna
dlatego, ze za jej pomocg mozna usuna¢ zaistniate uszkodzenie somatyczne (np. ulcus); terapia
psychiczna ma natomiast za zadanie niedopuszczenie do nawrotu choroby. "*® Ta teoria nie uwzglednia
oczywiscie, wspominanej juz przeze mnie, hipotezy o istnieniu "lekarza wewnetrznego", ktéry okazuje sie
na tyle znaczacy, ze mozliwe sg nawet remisje chordb nowotworowych.

Cechg chordb psychosomatycznych jest ich dtugotrwatosc¢ i sktonnos$¢ do nawrotéw. Wyttumaczenia
tego faktu ttumaczy psychologia gtebi: "jesli nieswiadoma, wadliwe postawy psychiczne poprzez

26 Ringel E. Nerwica. . . op. cit.
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jednostronne zorientowanie wegetatywnego uktadu nerwowego stanowig decydujace korzenie
patogenezy, to niebezpieczenstwo odzywania choroby bedzie istniato dopéty, dopdki nie zostang usuniete
korzenie patogenezy.

Ringel?’
Terapia ta obejmuje:

przedstawia wspotczesny model leczenia chordb psychosomatycznych.

1) Organiczno - farmakologiczne srodki usuwania zaistniatych zmian patologicznych.
2) Leczenie psychogennego skfadnika patogenezy:
a) psychoterapia ujawniajaca,
b) terapia grupowa i rodzinna
c) srodki odprezajace (trening autogenny, leki psychotropowe, gimnastyka, muzykoterapia, itp. )

Na zakonczenie chce przedstawié¢ fragment ksigzki D. Boadella?® przedstawiajacy istote powstawania
chorodb, a stanowi niejako streszczenie tego rozdziatu:

"Jesli zwierze jest zagrozone przez jakie$ zdarzenie czy obiekt w swoim otoczeniu, tworzy sie stan
napiecia, a ono reaguje na grozbe jak na niebezpieczenstwo. Kiedy ciato jest mobilizowane przez system
nerwowy, by radzi¢ sobie z niebezpieczenstwami, wystepuja normalnie dwie mozliwe reakcje, ktére
mozemy podsumowac jako "walke" lub "lot". Jezeli zwierzeciu udato sie pozby¢ tego, co mu zagraza,
przez atak lub ucieczke, uporato sie ono z powodzeniem z niebezpieczenstwem, po czym moze wroci¢ do
swego normalnego rytmicznego stanu, gdyz zaburzenie byto czasowe i ostre. Wyjatkiem sg pewne

zwierzeta domowe i laboratoryjne, przedmioty ludzkiego (albo raczej powinniSmy powiedzie¢
nieludzkiego) traktowania, ktére bywajg permanentnie przetrzymywane w sytuacjach, w ktérych nie
mogg ani atakowaé, ani uciec. Takie zwierzeta staja sie neurotyczne i przejawiajg takie

psychosomatyczne symptomy jak wrzody, na ktore zapadajq matpy czesto stawiane w stresujacych
sytuacjach nie do unikniecia. (... ) Tak wiec stany napiecia i nadaktywnos$¢ sympatycznego uktadu
nerwowego, ktéry je podtrzymuje, staja sie chroniczne. W tym miejscu stwierdzamy, ze normalne,
wbudowane, procesy samoregulacyjne przestaty funkcjonowac i niezbedna jest pomoc z zewnatrz albo
jaki$ bodziec. Tylko przez zniesienie blokad, ktére uniemozliwiajg swobodny przeptyw energii, mozna
przywrocic¢ ludziom zdolno$¢ do stykania sie z ich $rodowiskiem w sposob racjonalny i zdrowy. Bardziej
niz czegokolwiek innego ludzie ci potrzebujg mozliwosci relaksu. Zrozumienie tego, w jaki sposéb
rozpoczyna sie stan napiecia i jak zostaje wzmocniony az do pojawienia sie sytuacji chronicznej, nie do
uwolnienia, ma podstawowe znaczenie dla terapii somatycznej. "

6. RELAKS JAKO METODA PRZYWRACANIA ROWNOWAGI ORGANIZMU:

Wedtug koncepcji psychosomatycznej nieprawidtiowe funkcjonowanie organizmu jest spowodowane
nagromadzeniem sie stresu i napie¢. Réwnowaga, harmonia ustroju, czyli zdrowie wigze sie z
prawidlowym funkcjonowaniem uktadu nerwowego, a konkretnie jego czesci wegetatywnej
(autonomicznej).

Uktad autonomiczny dzieli sie na dwie czesci dziatajgce antagonistycznie w stosunku do siebie, sg to
czes¢ wspoditczulna, pars sympathica, i cze$¢ przywspotczulna, pars parasymhathica. Obie czesci maja swe
osrodki w moézgu i rdzeniu kregowym.

Cze$¢ autonomiczna uktadu nerwowego zawiaduje czynnoscig narzaddéw wewnetrznych ustroju,
zapewniajgc harmonijne ich dziatanie, ktére warunkuje utrzymanie statosci srodowiska wewnetrznego,
czyli homeostazy. Przede wszystkim reguluje on tzw. czynnosci wegetatywne (oddychanie, krazenie,
trawienie, przemiane materii, rozmnazanie, wydzielanie, i inne). Czynnosci te odbywajq sie bez udziatu
naszej $wiadomosci. Jednak nalezy sobie zdawaé sprawe z istnienia Scistej integracji anatomicznej i
funkcjonalnej uktadu autonomicznego z ukfadem nerwowym osrodkowym, co daje sie potwierdzi¢ na
przykfadzie proceséw zachodzacych w réznych stanach emocjonalnych, jak: radosé, szczescie, strach,
przerazenie, itp. 2°

Uktad sympatyczny odpowiada za aktywnos¢ ciata; w skrécie mozna ujaé, ze dziata pobudzajgco,
przygotowuje organizm do zmagania sie z problemami, jakie pojawiajq sie w ciggu dnia. Przygotowuje
nas do dziatan w zagrozeniu, do walki i ucieczki, faczy sie z emocjami ztosci i leku. Galtaz sympatyczng
aktywizujq sytuacje stresowe; jesli stres nie zostanie roztadowany, stan pobudzenia gatezi sympatycznej
przechodzi w chroniczny i staje sie zalgzkiem choroby.

Uktad parasympatyczny przygotowuje nas do rezygnacji z walki czy ucieczki, jest odpowiedzialny za
funkcjonowanie ciata w okresie spoczynku, w nocy. Praca ukfadu trawiennego jest woéwczas wzmozona,

27 Ringel E. tamze
28 Boadella D. Przeptywy Zycia, Jacek Santorski & Co. Warszawa 1992
2% sylwanowicz W. Maty atlas anatomiczny, PZWL Warszawa 1984
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rytm serca i oddech spowolnione, zwieksza sie temperatura ciata, rozszerzajg sie naczynia krwionosne,
miesnie rozluzniajg. Dziatanie ukfadu parasympatycznego taczy sie z pojeciem przeciwnym do stresu - z
tzw. eustresem, czyli przyjemnym odprezeniem. Ogdlnie mozna powiedzie¢, ze w ciggu dnia organizm
znajduje sie w fazie stresu (podwyzszona aktywnos$c), a w nocy odpoczywa i regeneruje sie

Relaks z punktu widzenia fizjologii stanowi wiec stan, w ktérym przewage nad uktadem wspotczulnym

zdobywa ukfad nerwowy przywspotczulny. Zatem w stanie relaksu — podobnie jak podczas snu -
nastepuje regeneracja organizmu, usuwanie toksyn, oczyszczanie itp.

Informacja ta ma podstawowe znaczenie dla zrozumienia mechanizmu "lekarza wewnetrznego".
Procesy samoleczenia przebiegaja prawidlowo w ustroju o zréwnowazonym dziataniu proceséw
pobudzania i hamowania. Organizm, w ktérym wystepuje "chroniczna" przewaga uktadu wspoétczulnego
ma problemy z utrzymaniem homeostazy i utrudnione procesy samouzdrawiania.

Bardzo istotne sg tez inne badania, ktére wykazuja, ze "¢wiczenia relaksacyjne i inne pokrewne
metody mogg pomagac w zwalczaniu niekorzystnych skutkdéw stresu na poszczegdlne elementy systemu
immunologicznego. Zaburzenia systemu odpornosciowego mogg oddziatywa¢ na wiele procesow w
organizmie, poczgwszy od zwiekszania podatnosci na przeziebienia, do utraty zdolnosci rozpoznawania i
zabijania komorek nowotworowych lub wirusa HIV. Zaburzenia uktadu immunologicznego moga takze by¢
czynnikiem wywotujacym dychawice oskrzelowgq, alergig, cukrzyce, stwardnienie rozsiane, reumatoidalne
zapalenie stawéw, toczen i inne choroby z autoagresji". *°

Jakie zmiany mozna zatem zaobserwowa¢ w swoim organizmie juz po kilkunastominutowym relaksie?
Sa to takie pozytywne reakcje, jak:

e zmniejszenie ogdlnej aktywnosci metabolicznej,

e obnizenie poziomu kwasu mlekowego jako konsekwencja rozluznienia grup miesni,
e zmniejszenie fizjologicznego pobudzenia i leku,

e zwolnienie czynnosci serca i obnizenie ci$nienia tetniczego,

e zmniejszenie zuzycia tlenu o 10-20%, co jest wskaznikiem, ze organizm pracuje wowczas
oszczednie,

e zwolnienie rytmu oddychania, pogtebienie oddechu, a wiec lepsze dotlenienie organizmu,

e czestotliwosé¢ fal alfa charakteryzujgca czynnos$¢ modzgu zmniejsza sie w poréwnaniu ze stanem
czuwania, co poprawia jego biologiczng i psychiczng sprawnosg,

e wysoki poziom spdéjnosci (koherencji) aktywnosci elektrycznej obu pétkul mdzgowych,

e zmniejszenie pobudzenia wspdtczulnego (odpowiedzialnego za reakcje stresowe) - nastepuje
uspokojenie wewnetrzne.

e stan btogosci, ktéry mozna odczu¢ pod wptywem relaksu, zwigzany jest ze zwiekszong produkcjg
endorfin. Zwiekszone wytwarzanie endorfin w stanie odprezenia tltumaczy tez takie efekty relaksu,
jak: zwalczanie ostrego i przewlektego bélu czy zlikwidowanie standw lekowych i depresii.

e Szczegotowe badania wplywu jednej z form relaksu — medytacji transcendentalnej - na choroby
serca®! wykazaty m. in. nastepujace zmiany (podczas badan udato sie wykazano zmiany dotyczace
catego ustroju):

e zmniejszenie powysitkowego niedokrwienia miesnia sercowego,

e zmniejszenie zuzycia tlenu przez miesien sercowy w czasie wysitku, poprawa wydolnosci
wysitkowej,

e poprawe ukrwienia miesnia sercowego

e medytacja jest dwukrotnie skuteczniejsza od technik konwencjonalnych w odniesieniu do redukcji
skurczowego i rozkurczowego cisnienia krwi, tagodzi nadcisnienie tetnicze

e zmniejsza ryzyko miazdzycy, zawatu serca i udaru moézgu (poprzez spowolnienie utleniania
odktadajacych sie w tetnicach lipidéw),

e pobudza biologiczne mechanizmy samoregulacyjne organizmu wptywajac na neurohormony i
system nerwowy,

e obnizenie stezenia hormondw stresu, zanikanie kwasu mlekowego i kortyzonu we krwi
e obnizenie poziomu cholesterolu

30 Sjegel B. Mito$é, medycyna i cuda, Limbus, Bydgoszcz 1994

31 Kaski J. C. “Medytacja transcendentalna a choroby serca” w: “The european Cardiologist — Journal” vol.
VI nr 21, wersja polska wydawana pod patronatem Zespotu Krajowego Konsultanta w Dziedzinie
Kardiologii i Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego 19. 03. 01
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e obnizenie zapotrzebowania na insuline u 0séb chorych na cukrzyce
e odwrdcenie zmian neurohumoralnych zwigzanych z przewlekltym stresem.

e w zakresie cech osobowosci obserwuje sie zmniejszenie niepokoju, nerwowosci, depresyjnosci, a
wzrost samooceny, samokontroli, niezaleznosci, satysfakcji w zyciu i wiekszg zgodnos¢ miedzy
realnym a idealnym "ja".

e spadek reakcji stresowych - zmniejsza sie pobudzenie wspoétczulne; u o0sdb systematycznie
¢wiczacych TM dochodzi do szeregu korzystnych zmian neuroendokrynnych przeciwnych do tych
zwigzanych ze stresem emocjonalnym, gtebokie odprezenie moze ztagodzi¢ efekt catodziennego
napiecia, a nawet usung¢ czes¢ efektdbw nagromadzonych w czasie zycia petnego stresujgcych
doswiadczen.

e wysoki poziom koherencji aktywnosci elektrycznej obu potkul mézgowych - przejaw uspokojenia
uktadu nerwowego przyczynia sie do zauwazalnej poprawy percepcji u 0sob ¢wiczacych relaksacje:
osiggajq oni lepsze rezultaty testéw badajacych koncentracje, kreatywnosé, inteligencje, posiadajg
mniejszg podatno$¢ na ziudzenia percepcyjne, oraz wiekszg zdolnos$¢ adaptacji percepcyjno -
poznawczej, jak rowniez lepsze wyniki w szkole.

e lepsze wyniki osiagane w réznych ¢wiczeniach fizycznych.

Relaks z punktu widzenia fizjologii stanowi stan, w ktéorym przewage nad uktadem wspotczulnym
przejmuje ukfad nerwowy przywspotczulny. Przywrdcenie réwnowagi miedzy dwiema potowami
wegetatywnego systemu nerwowego w praktyce oznacza przywrdcenie réwnowagi emocjonalnej i
cielesnej. Relaksacja to najlepszy, najskuteczniejszy i uniwersalny $rodek leczniczy na wszystkie
schorzenia majace swe podioze w stresie. Aby zaobserwowac trwate efekty, ¢wiczenia relaksacyjne
wykonywacé nalezy dos$¢ dtugo, ale metoda ta daje pewno$¢ braku nawrotéw choroby. Co réwniez istotne,
jedynym "skutkiem ubocznym" - w przeciwienstwie do stosowania farmakoterapii - moze okazac sie
spokdj wewnetrzny, zmniejszenie napiecia fizycznego i leku, wieksza wytrzymato$é psychiczna, rozwoj
osobowosci, wieksza energia i che¢ do zycia.

W obecnych "zagonionych" czasach stan odprezenia jest jednak dla wielu ludzi niezwykle trudny do
osiggniecia, jesteSmy stale pobudzeni, w owym seyleowskim stanie "walcz albo uciekaj". Wiekszos¢ ludzi
nie umie zwolni¢ tempa dziatania na tyle, by cho¢ odczué, ze sq zmeczeni. Stan permanentnego leku czy
stresu, poprzez towarzyszgce mu state napiecie mie$niowe, powoduje jednoczesnie przemeczenie, spadek
energii i niemoznos$¢ zrelaksowania sie, "wyhamowania" (osoba o rozluznionych miesniach jest
natadowana energia, tatwo znosi dodatkowe obcigzenia fizyczne i psychiczne oraz tatwiej sie regeneruje).

Zjawisko to, w pewnym sensie paradoksalne, opisuje Lowen3?: u oséb zestresowanych jednoczesnie
ze spadkiem zasobdw energii i formy psychicznej pojawia sie zwiekszona aktywnos¢, ktéra bardzo
utrudnia danej osobie odprezenie. Tworzy sie tzw. zamkniete koto. "Podczas gdy zyskanie nowej energii
poprzez relaks jest zupetnie mozliwe, to nie mozna sie zrelaksowac, kiedy poziom energii jest zbyt niski,
poniewaz do uwolnienia napiecia miesni potrzebna jest energia. " Zasade te tlumaczy Lowen
nastepujaco: "Gdy miesien kurczy sie, wykonuje prace, ktéra pochfania energie. Bedac w stanie
skurczonym, juz wiecej pracy wykonac¢ nie moze. Aby miesien sie rozszerzyt i byt zdolny do dalszego
dziatania, konieczne jest, by komorki miesniowe wyprodukowaty potrzebng do tego energie. "

Wiele 0sob jest zdania (cho¢ nie znajg przyczyn tego odczucia), ze relaks osiggany za pomoca mis
tybetanskich ma pewna przewage nad innymi technikami odprezajacymi. Jedna z przyczyn ttumaczacych
to przekonanie jest fakt, ze masaz dzwiekiem ufatwia owo potrzebne do osiggniecia spokoju
wewnetrznego, rozluznienie miesniowe poprzez dostarczenie niezbednej do tego energii. W jaki sposoéb to
sie dzieje ttumaczy E. Uchyta®®: "Moc fal dzwiekowych jest na poziomie mozliwoéci absorbowanych przez
oscylatory biologiczne organizmu. Energia przekazywana na poziomach kwantowych relacji: Fonon -
elektron, uzupetnia zapotrzebowanie energetyczne do poziomoéw optymalnej réwnowagi, wyréwnujac
poziomy wibracji wtasnych tkanek i organdw. Taki proces jest swoistym masazem wewnatrztkankowym. "
Z tego wzgledu terapia dzwiekiem jest — miedzy innymi - szczegdlnie polecana dla oso6b z cechami
hipertonii, ktorej zrodtem sg uszkodzenia organiczne badz lezg w psychice. Stan rozluznienia podczas
masazu dzwiekiem misami tybetaniskimi osiggany jest zwykle bardzo szybko: i to zaréwno przez
dorostych, jak i przez — zwykle oporne na rézne dziatania "wyhamowujace" - dzieci.

32 Lowen A. Duchowo$¢ ciata, Agencja Wydawnicza Jacek Santorski @ Co. Warszawa 1991
33 Uchyta E. DZwieki — energiami zycia, maszynopis, Czestochowa 2002
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ROZDZIAL 3
DZWIEK

Posréd wszystkich sztuk najlepszg jest muzyka.

Muzyka nie obejmuje wytacznie piesni, melodii i stéw,

ale takze bardziej subtelne dzwieki — nada - wibracje,

ktéra samorzutnie wptywa na komorki ciata i sprawia, ze tancza.

1. ISTOTA DZWIEKU:

"Zyjemy w $wiecie dzwiekéw. Dzwieki sg styszalne i niestyszalne, melodyjne i chaotyczne, obce i
znajome, irytujace i przyjemne, dzwieki niszczg i dzwieki uzdrawiajg W skali kosmicznej dzwiek to
uniwersalna, niewidzialna sita, zdolna do wywotania gtebokich zmian na wielu poziomach - fizycznym,
emocjonalnym, duchowym. "** Site ta gatunek ludzki od niepamietnych czaséw wykorzystywat w zyciu i
w leczeniu. Zawsze zdawano sobie sprawe z mocy oddziatywania muzyki zaréwno na poziom fizyczny, jak
i psychiczny oraz z mozliwosci przywracania réwnowagi miedzy tymi poziomami, réwnowagi, ktora
stanowi wyznacznik zdrowia cztowieka.

Cechy dZwieku

Istota dzwieku jest drgajacy ruch czasteczek i ciat statych, jest wiec rodzajem energii kinetycznej.
Drgania dzwiekowe sg specyficznym rodzajem energii, ktora jest obecna w catej przyrodzie.

Dzwiek przedstawiany jest graficznie w postaci fali sinusoidalnej, a jej ksztatt i wysokos$¢ stanowi
charakterystyke danego tonu. Dzwiek okre$la sie za pomocg trzech podstawowych wiasciwosci: jego
barwy, wysokosci i natezenia.

e Barwa dzwieku - zalezy od ksztattu fali dzwiekowej; jest rézna w zaleznosci od zrddta dzwieku;
istotg jej jest "znieksztatcenie" tonu podstawowego - np. pobudzona struna wydobywa oproécz tonu
prostego caty szereg réznych drgan o czestotliwosciach wyzszych. Sg to tzw. tony harmoniczne,
ktére ujawniajg sie w roznych ilosciach, réznym natezeniu i umozliwiaja rozpoznanie zrodta
dzwieku, np. rodzaju instrumentu. Barwa ma duze znaczenie dla muzykoterapii, poniewaz tony o
tej samej intensywnosci i natezeniu, ale wydobywane przez rézne instrumenty (np. flet i trabke) sq
zupeinie inaczej odbierane przez ucho i majg odmienny wptyw na stuchacza.

e Wysokos$¢ dzwieku - inaczej czestotliwos¢, czyli ilos¢ drgan na sekunde, mierzona w Hz. Niski
dzwiek to mniejsza ilo$¢ cykli mieszczaca sie w sekundzie, wyzszy - to duza ilos¢. Istnieje
bezposrednia matematyczna zalezno$¢ miedzy dtugoscig fali a czestotliwoscia : im wyzsza
czestotliwo$é, tym krotsza dlugosé fali. Fale dzwiekowe obejmujq bardzo duzy zakres
czestotliwosci. Ludzkie ucho, ze wzgledu na ograniczenia fizjologiczne, odbiera jedynie niewielki
utamek szerokiego spektrum drgan. Przyjmuje sie zakres od 16 do 20. 000 Hz, ale w rzeczywistosci
wiekszo$¢ ludzi nie odbiera czestotliwosci ponizej 20 Hz, a goérna granica obniza sie wraz z
wiekiem, osiggajac 12. 000 Hz, a nawet mniej. Méwiac o dzwieku, mamy na mysli wtasnie tan
zakres, ale to, ze fale nie sg dla nas styszalne nie oznacza, ze na nas nie oddziatywujg. Zaréwno
infra- jak i ultradzwieki maja silny wptyw na nasz organizm. Odbiorca dzwiekdéw sg wiec nie tylko
nasze uszy, ale cate ciato. Infradzwieki wykorzystywane sa na przyktad w wojskowosci jako
niebezpieczna bron. W medycynie wykorzystuje sie skoncentrowane wigzki silnego dzwieku o
wysokiej czestotliwosci - fale ultradzwiekowe. Stosowane sg w ultrasonografii, np. w badaniach
prenatalnych, czy podczas operacji, np. w operacjach moézgu nie wymagajacych otwierania czaszki
- ultradzwieki o odpowiedniej czestotliwosci mogg wywotywac naciecia na zadanej gtebokosci
whnikania i w odpowiednim miejscu, czy do rozkruszania kamieni w nerkach, pecherzu moczowym.

e Gtosnosc¢, czyli natezenie dzwieku — zalezy od amplitudy fali dzwiekowej, czyli réznicy pomiedzy
najwyzszym i najnizszym punktem fali. Im amplituda wieksza, tym dzwiek intensywniejszy.
Natezenie dzwieku mierzy sie w jednostkach zwanych decybelami (dB). Wiekszos¢ ludzi nie odbiera
dzwiekow ponizej 20 dB, a natezenie powyzej 120 dB stanowi prdg, od ktérego dzwiek sprawia bdl
i jest szkodliwy dla zdrowia. W obecnych czasach wiekszo$¢ ludzi mieszkajacych w miastach jest
stale narazona na nadmiar gtosnych dzwiekéw, stad zauwaza sie systematyczne pogarszanie
stuchu wsrdd naszej populacji.

2. WSPOLCZESNE BADANIA NA TEMAT DZIALANIA DZWIEKU.

Muzyka oddziatuje na caty swiat ozywiony. "Starannie przeprowadzane eksperymenty udowadniaja, ze
na kietkowanie, wzrost, zakwitanie i wydawanie owocoéw oraz ilo$¢ nasion wptywajg fale dzwiekowe,
zwtaszcza dzwieki muzyczne w dolnym zakresie czestotliwosci, od 100 do 600 Hz. Dan Carlson opracowat
metode oddziatywania na rosliny za pomoca dzwieku, dzieki ktérej wzrasta kilkunastokrotnie ich plennos¢
i wartosci odzywcze. Specjalnie dobrane fale dzwiekowe powodujg réwniez 50-60% zmniejszenie

34 Dewhurst - Maddock O. Terapia dzwiekiem. . . op. cit.
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zapotrzebowanie na wode i przyspieszenie wzrostu i dojrzewania drzew owocowych i lesnych. Soniczna
metoda uprawy roslin zostata ostatnio wtaczona do coraz popularniejszych w Swiecie biodynamicznych
metod uprawy roslin. "3°

Na temat wplywu muzyki na organizm ludzki oraz jej dziatania leczniczego powstato wiele teorii
majacych jednak charakter spekulacyjny, nie poparty badaniami doswiadczalnymi. J. Carl i K. Zuckerland
prébowali wyjasni¢ dziatanie muzyki na gruncie psychologicznym. Muzyka wzbudzajac emocje
doprowadza do pobudzenia uktadu nerwowego, a to z kolei powoduje efekt leczniczy w chorym
organizmie. S. Schneider i H. Helmholtz twierdzili, ze muzyka dziata na organizm poprzez transmisje fal
dzwiekowych droggq nerwu stuchowego do catego uktadu nerwowego, powodujgc "rodzaj
ogdlnoustrojowego wstrzasu dla systemu nerwowego, ktdry moze mie¢ wptyw leczniczy". Wedlug H.
Mursella wytaczng przyczyng zmian fizjologicznych obserwowanych podczas stuchania muzyki sq zmiany
natezenia dzwiekdw, negowat on znaczenie tempa, aranzacji, formy i stylu utworu. 3®

Niezaleznie jednak od réznych teorii wptywu muzyki na organizm ludzki mozna przyjaé, ze stuchanie
jej powoduje powstawanie standw emocjonalnych, ktdére znajdujg odbicie w czynnosci narzadow
wewnetrznych. "Jest to oddziatywanie jednoczesne. Intensywno$c¢ tych zmian jest zalezna od wielu
czynnikdw "pozamuzycznych", np. wrodzonej wrazliwosci muzycznej odbiorcy, sytuacji poprzedzajacych
stuchanie muzyki, aktualnej kondycji psychofizycznej, umiejetnosci nabytych"*’.

Obecnie wptyw muzyki na stany emocjonalne ttumaczy sie stymulacjq sekrecji endomorfin,
pobudzeniem uktadu endomorfin i oddziatywaniem na twér siatkowaty moézgu, a wptyw na percepcje bolu
zwigzany jest z centralng stymulacja akustyczng mézgu i pobudzeniu syntezy endomorfin przez wibracje.

Dzwiek po przejsciu przez ucho zewnetrzne i srodkowe ulega transformacji na bodziec elektryczny w
obrebie receptora nerwu stuchowego (n. VIII). Z receptora nerwu stuchowego wychodzi impuls, ktéry jest
modulowany przez wiele czynnikdéw, m. in. przez czynnik hormonalny (adrenalina). Dzieki temu
przygotowaniu nastepuje percepcja w pniu mézgu i korze moézgu. Dalsze przetwarzanie dzwieku odbywa
sie w podwzgdrzu, wzgorzu, ukfadzie limbicznym i mdzdzku. Przez podkorowe osrodki przefgcznikowe
dochodzi pod wptywem dzwieku do zmian w przemianie materii, napieciu miesniowym, oddychaniu,
uktadzie krazenia i in. funkcjach wegetatywnych. 38

W ciggu ostatnich kilkudziesieciu lat wielu autoréw zajmowato sie badaniem reakcji fizjologicznych,
jakie mozna stwierdzi¢ w trakcie stuchania muzyki. Udowodniono jej niepodwazalny wptyw na wszystkie
funkcje i czynnosci organizmu: metabolizm, wydajno$s¢ miesni, ukfad oddechowy, krwionosny,
wewnatrzwydzielniczy, trawienny, na narzady zmystow. Przeprowadzane sg réwniez badania wptywu
muzykoterapii na réznego rodzaju schorzenia, potwierdzono jej przydatnosc¢ przede wszystkim w leczeniu
psychicznie chorych, ale réwniez we wszystkich chorobach psychosomatycznych, rehabilitacji
(kinezyterapia), profilaktyce. *°

Obecnie reakcje na muzyke wyjasnia sie scistym potaczeniem organu stuchu, wzgdrza i uktadu
limbicznego. Drgania wywotane dzwiekiem wptywaja na procesy fizjologiczne. Liczne badania
potwierdzaja, ze poprzez muzyke mozna sterowac funkcjami wegetatywnymi, np. pulsem, oddechem, a
nawet synchronizowac¢ okreslone prady czynnosciowe mdzgu, jak np. rytm alfa (Galinska E. ). Zmiany w
fizjologii okreslane sg poprzez pomiary opornosci elektrycznej skory (Milczarski J. , Milczarska),

zmian temperatury ciata w trakcie i po seansie muzycznym (Metera A. ), zmiany czasu reakcji prostej
pod wplywem muzyki (Makowska M. , Tylka J. ). 4°

Badania nad wplywem dzwieku na organizm stajg sie coraz prostsze i umozliwiajg szczegdétowe
poznanie mechanizmoéow muzykoterapii gtdwnie dzieki rozwojowi techniki. Tworzone sg nowe urzadzenia
pozwalajace w sposéb bardzo doktadny kontrolowaé stosowane elementy muzyczne i systematycznie
monitorowac ich wptyw na organizm.

"Powstajq prototypowe urzadzenia wykorzystujace pomiar podstawowych funkcji fizjologicznych
organizmu (tetno, cisnienie, oddech, opornos¢ elektryczna skory, itp. ) z jednoczesna wizualng
rejestracjg sygnatu akustycznego nadawanego pacjentom w czasie badania. Jedng z najnowszych, bardzo
czutych metod diagnostyki jest pomiar parametréw elektrycznych punktéw akupunkturowych. Metoda ta
pozwala oceni¢ na kazdym etapie terapii jej wptyw na pacjenta, dajac mozliwos¢ wyboru
najskuteczniejszej metody leczenia i monitorowania jej przebiegu. Aparatura ta zostata juz wykorzystana

35 Dewhurst - Maddock O. Terapia dzwiekiem. . . op. cit. .

36 Janiszewski M. Podstawy. . . op. cit.

37 Kieryt M. Mobilna rekreacja muzyczna, Warszawa 1995

38 Kieryt M. Mobilna. . . op. cit.

39 Janiszewski M. Podstawy. . . op. cit.

40 portalska H. , Janicki J. Ocena wptywu muzyki na funkcje fizjologiczne organizmu z wykorzystaniem
aparatury Folla nowej generacji, streszczenie referatu na XI Kongres Fizjoterapii, Katowice 29. 09. -
01. 10. 1995
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do okreslenia wptywu muzyki na funkcje fizjologiczne organizmu. Autorzy potwierdzili tez duze znaczenie
indywidualnego doboru muzyki dla pacjenta oraz szkodliwy wptyw muzyki "nieharmonicznej" - z
nieregularnie akcentowanym rytmem, z synkopami w niewtasciwym tempie, itp. *

Y. Schiftan ze Szwajcarii zaprezentowat w ramach VIII Miedzynarodowego Kongresu
Muzykoterapeutycznego w Hamburgu aparature Musica Medica. Aparatura te jest urzadzeniem
elektronicznym transmitujacym dzwieki oraz przetwarzajacym je na drgania przekazywane do organizmu
za pomoca dwdch przetwornikdw elektrowibracyjnych bezposrednio przyktadanych do ciata. #2

"Obecnie w wielu krajach zaczyna sie stosowaé wibroakustyczng terapie do leczenia ludzi
uposledzonych fizycznie i psychicznie. Chorych umieszcza sie w specjalnie skonstruowanych fotelach,
ktére maja wbudowanych kilka gtosnikéw. Fale dzwiekowe o niskiej czestotliwosci wraz z muzyky z
gtosnikow przenikajg ciato, dziatajac uspokajajaco i harmonizujgco. Rezultaty przeprowadzonych badan
daja nadzieje na wyleczenie catego szeregu chordb, poczynajac od astmy, a na stwardnieniu rozsianym
konczac. Przy wykorzystaniu terapii dzwiekami zauwazono obnizenie wysokiego ci$nienia krwi, zanik

uczucia strachu, standw neurotycznych, znaczng ogdlng poprawe w przypadku oséb przewlekle chorych. "
43

Osiggniecia wspotczesnej nauki i techniki doprowadzity rowniez do stworzenia przez A. Markusa nowej
metody diagnozowania i leczenia zwanej medycyna digitalng Wszystkie substancje biologicznie czynne
wykorzystywane w leczeniu (zwigzki chemiczne, witaminy, mineraty, hormony, ziota czy leki
homeopatyczne) sg tutaj komputerowo przetransformowywane w dzwieki oraz kolorowe fraktale i
zakodowane cyfrowo. Terapia polega na odtwarzaniu z ptyty CD, wideokasety czy komputera danych
audycji. Odpowiednie specyfiki dobierane sa indywidualnie dla kazdego pacjenta, a odbywa sie po
dokonaniu szczego6towej diagnozy. Diagnoze tg przeprowadza sie za pomocg urzadzenia bedacego
odmiang cyfrowego analizatora polowego, ktéry odczytuje tzw. dane polowe. Na podstawie analizy pola
magnetycznego poszczegdélnych organdw ciata, odczytuje sie stan zdrowia i umiejscowienie anomalii
elektromagnetycznych, ktore swiadcza o istniejgcej lub grozacej danemu cztowiekowi chorobie.

F. Maman opisat swoje badania** nad wptywem fal dzwiekowych na zywe komérki. Do$wiadczenia
dotyczyty wptywu bezposredniego dziatania dzwieku na komorki nowotworowe (hodowane in vitro) oraz
zdrowe komorki krwi ludzkiej. Wyniki wykazaty, ze komérki w sposéb mozliwy do zaobserwowania pod
mikroskopem reagujq na dzwieki, przy czym udato sie zaobserwowaé rdéznice w sposobie adaptacji
dzwieku komérek chorych i zdrowych. Wykazano, ze rézne czestotliwosci muzycznej skali powodujg
zmiane barwy i koloru krwinek, czestotliwosci nut mogg by¢ na tyle zblizone do naturalnych
czestotliwosci komorek, ze powstajg zgodne drgania wzmacniajace rezonans i przetamujace szkodliwg
interferencje. Wibracja drugiego dzwieku, czyli powstaty interwat, wzmacnia sity zyciowe zdrowych
komorek, natomiast powoduje rozpad komoérek nowotworowych. Wedtug F. Mamana komorki pochtaniajg
wibracje dzwieku i - jesli sq zdrowe - dostrajajq sie do jego czestotliwosci, a nastepnie wypromieniowujq
dostarczong energie, co objawia sie swoistym ksztattem i kolorem obwddki wokot sciany komorkowej (co
zostato zarejestrowane za pomocg aparatu Kirliana). Komdrki nowotworowe natomiast nie posiadajg owej
zdolnosci przystosowawczej i pod wplywem wznoszacych sie dzwiekéw skali muzycznej przy
czestotliwosci 400 - 480 Hz (a - b w oktawie razkresinej) ulegaja rozpadowi. Mozliwe, ze rezonans
wzmacnia zdrowe komorki i tkanki, a neguje niezdrowe. Powyzsze badania moga by¢ poczatkiem
terapeutycznego zastosowania dzwiekow w leczeniu raka.

F. Maman odkryt tez tzw. dzwiek podstawowy, ktdéry jest charakterystycznym dla kazdego cziowieka
pasmem drgan, czestotliwoscig rezonujacg z jego ciatem i psychika. Autor przypuszcza, ze zjawisko to
jest Scisle zwigzane ze szczegdélnym rezonansem DNA jednostki. Osoby obdarzone dobrym stuchem
muzycznym moga same odnalez¢ swdj dzwiek podstawowy wstuchujac sie w wibracje spiewanych nut
oraz rezonans wiasnych ciat i pomieszczenia. Odnaleziona "prywatna nuta" moze by¢ wykorzystywana
jako narzedzie lecznicze. Codzienne $piewanie wilasciwego dzwieku odpowiada oczyszczajacej,
rewitalizujacej i dodajacej energii kapieli. Praktyka ta bardzo wyraznie zwieksza odpornos¢ i wzmacnia
sity zyciowe.

H. M. Portalscy (Politechnika Poznariska) prowadza prace badawcze z zakresu analizy przydatnosci
terapeutycznej utworéw muzycznych oraz dzwiekéw mis tybetanskich z punktu widzenia zawartych w
nich modulacji i innych specyficznych cech widma. H. Portalska jest rowniez twdrca specjalnych utworéw
muzycznych (kilkanascie kaset), skomponowanych $cisle wedtug konkretnych potrzeb terapeutycznych,
zawierajacych odpowiednie modulacje, utatwiajace np. wejscie mdzgu w stan odprezenia.

41 portalska H. , Janicki J. tamze

42 stadnicki A. Zastosowanie muzykoterapeutycznej aparatury akustyczno - wibracyjnej w pedagogice,
Zeszyt Naukowy Akademii Muzycznej we Wroctawiu 2000, 76

43 Gonikman E. Mantry. . . op. cit.

“4 Maman F. Rola muzyki w XXI wieku, Morpol, Lublin 1999
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3. ZJAWISKO REZONANSU A ZDROWIE:

Fale akustyczne, jakimi sg np. dzwieki muzyczne, oddziatujg nie tylko na narzad stuchu, lecz rowniez
pobudzajg do drgan tkanki catego ciata.

"W S$rodowisku, w ktérym zyjemy doswiadczamy oddziatywania dzwiekdéw, ktére nie tylko styszymy
lecz obserwujemy ich skutki. Dzwiek jest falg podtuzng, przemieszczajacg sie w Srodowisku materialnym
z okreslong predkoscig, mniejsza, gdy osrodek jest gesciejszy. Energia fali przemieszczanej w powietrzu
powoduje zjawiska naprzemiennego sprezania i rozprezania powietrza, co daje odczucie barw dzwieku lub
hatasu odbieranego przez organ stuchu. Gtosny dzwiek odbieramy catym ciatem, odczuwajac dotykowe

wibracje ci$nieniowe powietrza". °

Badania naukowe potwierdzity poglad, ze przy uzdrawianiu dzwiekiem i muzyka podstawowe
znaczenie _ma rezonans. W czasie zjawiska rezonansu zrodio dzwieku, na przyktad uderzona misa
tybetanska, wytwarza fale dzwiekowe, ktére przekazywane sg przedmiotom dookota. Jezeli przedmioty te
bedq miaty taka sama naturalng czestotliwo$¢ drgan, rowniez bedg wykonywac drgania. Rezonans ma
wiele cennych zastosowan w muzykoterapii, poniewaz zasada rezonansu akustycznego dotyczy rowniez
ciata ludzkiego. Nasze ciato sktada sie w ponad 70 % z wody, a niektére jego tkanki zawierajg jej ponad
95 %. Krew, limfa, ptyn mdzgowo - rdzeniowy - wszystko to jest niczym innym jak wodg z domieszkg
odpowiednich komoérek, enzymodw, soli mineralnych. Wysoka zawartos¢ wody w tkankach pomaga
przenosi¢ dzwiek, a efekt mozna poréwnac do gtebokiego masazu na poziomie komdrkowym, atomowym.

Jesli spojrze¢ na nasz organizm nie z punktu widzenia biochemii, lecz biofizyki, okaze sie, ze skfada
sie ono z wysokich i niskich dzwiekdw. Kazdy narzad cztowieka, kazda czasteczka DNA w naszym
organizmie ma wifasng barwe, wysokos$¢ i natezenie dzwieku. Kazdy narzad ma charakterystyczng dla
siebie wibracje dzwiekowa, ktdéra ulega znacznym zmianom przy uszkodzeniu funkcji danego narzadu.
Choroba w tym ujeciu jest zaktéceniem podstawowej czestotliwosci komérek lub organéw. 6

W Swietle danych nauki wspotczesnej, akustyczne strefy organizmu sg dynamicznym systemem pdl,
tworzonym przez wszystkie narzady i uktady w procesie ich funkcjonowania oraz przy oddziatywaniu
fizyczno — chemicznych czynnikéw srodowiska zewnetrznego. Kazdy narzad wewnetrzny i kazda tkanka
majq swoja czestotliwosé wahan. Jesli narzad pracuje w granicach normy, amplituda jest niewielka.
Choroba 517arusza ten stan - im wieksze jest odchylenie czestotliwosci od normy, tym ciezszy przebieg
choroby.

"Ciato cztowieka dla niskich czestotliwosci do okoto 100 Hz mozemy traktowac jako zbiér elementéw
drgajacych o statych skupionych. Poszczegdlne czesci ciata, a takze narzady wewnetrzne majg swoje
charakterystyczne czestotliwosci rezonansowe lezace na ogdt ponizej pasma akustycznego. Wartosc
wiekszosci z nich zalezy od osi, wzdiuz ktérej wzbudzamy drgania, a takze zajmowanej przez cztowieka

pozycji (np. siedzaca, lezaca)". *®

Wartoéci wybranych czestotliwoéci rezonansowych, cytowanych przez H. M. Portalskich*® za [ ° ]
przedstawiam w tabelach:

Tabela 1: Wybrane czestotliwosci rezonanséw mechanicznych ciata: pozycja stojgca:

0s Czes¢ ciata Czestotliwosc¢ [Hz]

lewy bok - prawy bok Kolano 1-3

lewy bok - prawy bok Ramie 1-2

lewy bok - prawy bok Glowa 1-3
Wzdtuz ciata Jelita 3-3.5
Wzdtuz ciata Brzuch 5-6
Wzdtuz ciata Glowa 20 - 30
Wzdtuz ciata cate ciato 4 -7

4> Uchyta E. DZwieki . . . op. cit.

“6 Dewhurst - Maddock O. Terapia d2wiekiem. . . op. cit.

47 Gonikman E. Mantry. . . op. cit.

“8 portalska H. , Portalski M. Wielotony nieharmoniczne mis tybetariskich - dlaczego wspomagajq
organizm? w: Wybrane elementy terapii w procesie edukacji artystycznej, Redakcja Wydawnictw
Humanistyczno - Spotecznych, Zielona Géra 2002

49 portalska H. , Portalski M. Wielotony. . . op. cit.

0 Grzegorczyk L. , Walaszek M. Drgania i ich oddziatywanie na organizm ludzki, PZWL, Warszawa 1972,
Wasserman D. E. : Human Aspects of Occupational Vibration, Amsterdam - Oxford - New York -
Tokio, ELSEVIER, 1987
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Tabela 2: wybrane czestotliwosci rezonanséw mechanicznych ciata: pozycja lezaca:

(o1 Czes¢ ciala | Czestotliwos¢ 0s Czesc¢ ciala | Czestotliwosé
lewy bok - prawy bok Stopa 16 - 31 przod - tyt Brzuch 0.8-4
lewy bok - prawy bok Kolano 4-8 przéd - tyt Glowa 0.6-4
lewy bok - prawy bok Brzuch 4 -8 Wzdtuz ciata Stopa 1-3
lewy bok - prawy bok klatka 6-21 Wzdtuz ciata Brzuch 1.5-6
piersiowa

lewy bok - prawy bok | kosci glowy 50 -70 Wzdtuz ciata Glowa 1-3

przod - tyt Stopa 0.8-3 Wzdtuz ciata cale ciato 3-3.5

Tabela 3: Wybrane czestotliwosci rezonanséw mechanicznych ciata: pozycja siedzaca:

0s Cze$¢ ciala Czestotliwos¢ [Hz]
Wzdtuz ciata Jelita 3-3.5
Wzdtuz ciata Brzuch -
Wzdtuz ciata Tutow -

Wzdtuz ciata

klatka piersiowa

Wzdtuz ciata Kregostup -
Wzdtuz ciata Ramie -
Wzdtuz ciata Zofadek -

AN w Alw|lwuv
|
N|o|V]ao|o|lo

Tabela 4: Podstawowe rytmy praddéw czynnosciowych mozgu:

Nazwa rytmu Zakres czestotliwosci [Hz] Stan organizmu
Beta 14 - 30 Czuwanie
Alfa 13 -8 Relaksacja
Theta 7-4 Marzenia senne, stany medytacyjne
Gamma 3-1 Gteboki sen

Tabela 5: Wybrane rytmy biologiczne:

Rytm Okres [s] Odpowiadajaca czestotliwos¢ [Hz]
Migotania nabtonkowe 0,1-1 1-10
Tetno okoto 1 okoto 1
Oddech 1-3 0,33-1
Perystaltyka jelit 5-30 0,033-0,2
Krwioobieg 10 - 60 0,0167 - 0,1

"Dla wyzszych czestotliwosci, powyzej 100 Hz ciato ludzkie przedstawia uktad o statych roztozonych.
Mozna tu wymieni¢ pasma rezonansowe w przedziale 100 Hz do 200 Hz (szczeka) oraz 300 Hz do 400 Hz
i 600 Hz (gtowa).

Jak wida¢ wiekszos$¢ czestotliwosci rezonansowych lezy ponizej pasma akustycznego w zakresie
infradzwiekdw. W _tym zakresie czestotliwosci mozliwe jest pobudzenie rezonansowe przez drgania
przenoszone bezposrednio na ciato.

Istnieje jednak jeszcze inny mechanizm wymagajacy uwzglednienia nieliniowego charakteru
mechanicznych wilasnosci tkanki. Nieliniowos$é ta oraz dolnoprzepustowy charakter filtracji drgan przez
tkanke umozliwia teoretycznie dla zmodulowanego w amplitudzie sygnatlu akustycznego zachodzenie
procesow detekcyjnych przypominajgacych demodulacje sygnatu AM.

Umozliwia to pobudzenie mechaniczne na czestotliwosciach modulacyjnych mogacych leze¢ w pasmie
infradzwiekowym. W przypadku rytmicznie podawanych impulséw dzwieku poza efektami nieliniowymi o
pobudzeniu do drgan decydujacy moze sie okazac proces pompowania energii do uktadu rezonansowego.
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W zaleznosci od typu nieliniowosci pobudzenie moze nastgpi¢ na jednej z czestosci widma obwiedni
sygnatu lub jej harmonicznej.

Dla wyzszych czestotliwosci, np. z zakresu statych roztozonych pobudzenie nastepuje bezposrednig
falg o czestotliwosci akustycznej (noéng). "**

H. M. Portalscy®® podajg liste typowych czestotliwoéci synchronizujacych mézg dla osiagniecia
okreslonych efektéw terapeutycznych:

Tabela 6: Wybrane czestotliwosci synchronizacji mézgu wg Programu CoolEdit96:

Czestotliwosci synchronizacji [Hz] Efekt
5-10 szybki relaks i ulga w stresie
8-4 medytacja
6, potem wzrost do 10 kreatywne wyobrazanie
8-10 szybkie odswiezanie
4 -7 polepszenie samopoczucia

3.1.SZKODLIWE DZIALANIE FAL AKUSTYCZNYCH:

Ustalono, ze fale akustyczne mogg wywotywac powazne zmiany patologiczne. Na przyktad wahania o
czestotliwosci 7 Hz, podobne do czestotliwosci fal alfa mézgu, negatywnie wptywajg na prace umystowq
cztowieka i wywotujgq przewlekte zaburzenia wzroku.

Infradzwieki wptywaja na stan psychiczny cztowieka, powodujac przygnebienie, strach, niepokéj, a
gtoéna muzyka, hatas zaktdcajg prace naszego organizmu. Zycie w wielkomiejskim zgietku powoduje -
poza wszelkimi innymi, niekorzystnymi dla zdrowia konsekwencjami - réwniez ubytki stuchu, szumy w
uszach u coraz miodszych ludzi. Hatas powoduje tez "dezintegracje komdrek moézgowych, co prowadzi
nieuchronnie do boléw gtowy i nieuzasadnionego zmeczenia", a takze znacznie przyczynia sie do
obnizenia odpornosci organizmu oraz powstawania zespotu chronicznego zmeczenia. "Mozna zatozy¢, ze
liczba decybeli przewyzszajaca fizjologiczng wytrzymatos¢ organizmu cziowieka zajmuje jedno z
"honorowycr;3miejsc" wsérod negatywnych ekologicznych czynnikow, ktére maja wptyw na przyszie losy
ludzkosci. "

Hatas cywilizacji zawiera znaczne pasmo dzwiekow o czestotliwosciach ponizej (infradzwieki) i powyzej
(ultradzwieki) styszalnych. (... ) Praktyka wykazata wrazliwo$¢ dyskomfortowa az do szoku chorobowego
na dzwieki niskiej czestotliwosci o zwiekszonej nienaturalnej mocy. Przyczyng jest czestotliwos$¢ wiasna
poszczegdlnych organdéw w przedziale 1- 40 Hz. Najwiekszg wrazliwos¢ organizm cztowieka posiada na
niestyszalng czestotliwos¢ 4 - 8 Hz. (... ) Hatas cywilizacyjny zawiera te czestotliwosci wibracji
niesharmonizowane ze sobg o nienaturalnie wysokiej energii. Rezonujg one z czestotliwosciami wtasnymi
organéw rozregulowujac ich funkcje zyciowe, powodujgc uszkodzenia. Uktad nerwowy nie zawsze jest w
stanie dokona¢ harmonizacji oraz stonowania powstatego rozstrojenia i wtérnym skutkiem sg reakcje
nerwicowe.

Przykfadowe czestotliwosci rezonansowe narzaddéw cziowieka i reakcje organizmu na rezonans z
hatasem:

e bezdech 1-4 Hz

e drgania szczeki 5-8 Hz

e narzady klatki piersiowej, niewyjasnione bolesnosci 4-10 Hz
e narzady jamy brzusznej, bdle i nudnosci 3-10 Hz

e zawroty gtowy 12-18 Hz

e prostata, parcie na mocz 16,5-16 Hz; 8-20 Hz

e zaburzenia wzroku 20-40 Hz

e utrudnienia mowy 7-20 Hz.

Dzwiek naturalnych instrumentdw muzycznych typu dzwonu, ktéorym jest misa tybetariska
odpowiednio stosowany nie wywotuje jednak szkodliwych reakcji organizmu, a wprost przeciwnie — moze

5! portalska H. , Portalski M. Wielotony. . . op. cit.
>2 portalska H. Portalski M. Modyfikacja. . . op. cit.
>3 Gonikman E. Mantry. . . op. cit.
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dziata¢ leczniczo. Ultradzwieki (powyzej 20 kHz) i Infradzwieki (ponizej 16 Hz) ktére wydaja dzwony,
majq zdolno$¢ oczyszczania powietrza, poniewaz posiadajg cechy bakteriostatyczne.

Ponadto, "zgodnie z prawem Arndta-Schultza, stabe bodzZzce pobudzajg aktywnos¢ fizjologiczna,
umiarkowane sprzyjajq tej aktywnosci, a bardzo silne mogg je hamowad. (... ) To tlumaczy, dlaczego
odpowiednio dawkowane mikrodrgania dziataja korzystnie na organizm (stymulujaco), a silne i
dtugotrwate drgania powodujg chorobe wibracyjna. ">*

3. 2. LECZNICZE DZIALANIE DZWIEKOW MIS Z TYBETU:®

Dzwiek mis tybetanskich zawiera petne pasmo czestotliwosci styszalnych i niestyszalnych, ich
wzajemng harmonie i wytonowang energie do poziomoéw bioenergetycznych. Istotng cecha, ktdérg maja
misy tybetanskie to naturalne generowanie harmonijnego, niepowtarzalnego dzwieku, ktéry cechuje
harmonia dzwieku w petnym spektrum wibracji (brak dudnien znieksztatcajacych harmonie). Moc fal
dzwiekowych jest na poziomie mozliwosci absorbowania przez oscylatory biologiczne organizmu. Energia
przekazywana na poziomach kwantowych relacji: fonon - elektron uzupetnia zapotrzebowanie
energetyczne do poziomdéw optymalnej réwnowagi, wyréwnujgc poziomy wibracji witasnych tkanek i
organdw. Taki proces jest swoistym masazem wewngtrztkankowym. "

Misa jako metalowe naczynie po uderzeniu w S$cianke przyjmuje energie uderzenia catg swoja masa,
wzbudzajac drgania wszystkich atomdéw materiatu. Struktura atomowa zawiera deformacje przestrzenne
w ksztatcie misy, zaistniate w procesie recznego jej wytwarzania. Kazda misa posiada niepowtarzalng
wewnetrzng strukture atomoéw, ktéra pobudzona do drgan wilasnych kazdej swojej mikroobjetosci,
emituje fale dzwiekowga do otoczenia.

Odrebnosci strukturalne réznych mikroobjetosci naktadajg swoje wiasne wibracje na podstawowe
wibracje, dominowane ksztattem misy. W ten sposob dzwiek misy zawiera czestotliwosci akustyczne
pasm styszalnego i niestyszalnego wraz z modulacjg wibracji subtelnych z kazdej mikroobjetosci
materiatu. Te czestotliwosci mozna nazwac¢ "duszg dzwieku" wiasciwg dla misy. Dzwiek jest inny od
wszelkich zrédet dzwiekdéw generowanych elektronicznie, cyfrowo lub tych, ktére okreslamy hatasem. Te
dzwieki "duszy materii misy" harmonizujg sie z elementami materii zywej, selektywnej w odbiorze tylko
tych kwantéw energii, ktérych czestotliwo$¢ jest tozsama z czestotliwoscia wilasng oscylatorow
biologicznych w organizmie. Poziom energii przekazywanej na poziomie kwantowym, w procesie
selektywnej wybidrczosci uzupetnia niedobory energetyczne do poziomu optymalnej réwnowagi we
wszystkich czasteczkach organizmu, wyrédwnujac poziomy energetyczne tkanek i organdw.

Oddziatywanie fal dzwiekowych na ciato biologiczne okreslajg wiec efekty akustyczne w wyniku
pochtaniania energii wibracji przez sieci molekularne tkanek i organow.

Struktury biologiczne, z zachodzacymi procesami chemii zycia, przebiegaja przy wzbudzonych
kwantowo drganiach akustycznych. Taki stan wzbudzenia zwieksza energie drgajacej masy biologicznej
tworzac zageszczenia fadunkow elektrycznych ze wzmozonym oddziatywaniem fonon - elektron. Kazdy
kwant dzwieku oddziatuje na kwanty innej energii. Swojg wibracjq akustyczng dzwieczgace misy
warunkuja cykliczno$¢ oddziatywan kwantowych masy biologicznej na zjawiska optyczne, elektryczne,
mechaniczne, piezoelektryczne i magnetyczne. Ruch masy biologicznej i pobudzone w niej wibracje maja
wiec wplyw na elektromagnetyczne przenoszenie wibracji w przestrzen otaczajaca biomase, a wiec
energie biopola, a takze w odwrotnym kierunku.

Energia dzwieku energetyzuje procesy zyciowe organizmu oraz zmienia parametry energetyczne
biopola. Bodziec specyficznego dzwieku jest masazem dzwiekowym catego organizmu i jego
najmniejszych struktur. Rezonansowe pobudzanie oscylatoréw biologicznych wzmaga przeptywy energii
likwidujac istniejgce blokady i napiecia. Stwarzajg sie nowe warunki do ozywienia proceséw biologicznych
w _komorkach i wzmocnienia wewnetrznych sit uzdrawiajgcych. Nowa jakos$¢ regulacji proceséw zyciowych
zwieksza ich sprawnosé, wzbudza prawidtowg aktywnos¢ procesdw enzymatycznych i hormonalnych.

Usprawnienie biofizyki i biochemii organizmu jest czynnikiem samouzdrawiajgcym organizm. Ciato i
umyst tonizujg swoja energie i wprowadzone zostajg w stan gtebokiego relaksu typu Alfa. W takim stanie
synchronizujg prace obie potkule moézgowe, odchodza napiecia psychiczne. Harmonia dzwiekow
wymazuje ze swiadomosci dreczace mysli, uspokaja, pozwala odbudowac harmonie ducha. (... )

Omoédwione oddziatywanie dzwieku mis tybetanskich wprowadza zmiany tonizujace i samoregulujgce w
organizmie w nastepujacych obszarach organizmu cziowieka:

e petnej przestrzeni materii organicznej (ciato)
e obszar biopola sprzezonego z ciatem w oddziatywaniu dwukierunkowym

>4 portalska H. , Portalski M. Wielotony. . . op. cit.
> Caly podrozdzial - ze wzgledu na catkowite dyletanctwo autorki w dziedzinie fizyki, szczegdlnie
kwantowej - stanowi wyjatek z pracy E. Uchyty DZwieki. . . op. cit.
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e optymalizowanie proceséw bioenergetycznych w catym obszarze organizmu (... )

e unormowanie relaksacyjnego ukfadu nerwowego

e wyciszenie oddziatywan stresopochodnych

e poprawia zdrowie psychiczne uspokajajac mysli

Mozna wiec ten rodzaj terapii zaliczy¢ do terapii naturalnej o holistycznym oddziatywaniu na organizm.

4. MUZYKOTERAPIA A MASAZ DZWIEKIEM Z UZYCIEM MIS TYBETANSKICH

Chociaz korzenie terapii muzyka siegajq najdawniejszych czaséw, muzykoterapia jako dyscyplina
naukowa powstata na poczatku XX wieku, jest wiec mtodsza od psychoterapii. Pierwsze koncepcje
teoretyczne, do dzi$ dos$¢ niespdjne, powstaty na przetomie lat piecdziesigtych i szesédziesiatych XX
wieku. Oddziatywanie terapeutyczne, niezaleznie od postawionych celdw, obejmuje caty organizm
psychofizyczny. Muzyka jest wykorzystywana w rdéznorodnych celach terapeutycznych jako s$rodek
oddzialywania na emocje, procesy poznawcze, stuzac poznawaniu i powodowaniu zmian w
funkcjonowaniu pacjenta. Za pomocg muzyki mozliwe jest nawet osigganie standéw zmienionej
Swiadomosci, co znane byfo juz prymitywnym cywilizacjom.

Zwigzek muzyki z medycyng istnieje od zarania ludzkosci. Najstarsze supranaturalistyczne koncepcje
wyjasniajace zjawiska przyrody przyjmuja, ze dzwiek jest zasadq S$wiata, ze tworzy on mistyczng
substancje istoty ludzkiej i wszechrzeczy. Obdarzony jest szczegdlng moca, tzw. orendg, ktéra jest m. in.
sitg wzrostu roslin, specjalng mocg lecznicza, a takze oczyszczajaca mocg wody. Muzyka, a przynajmniej
dzwiek, lezy u podstaw wszystkich religii. Poniewaz muzyka omija rozum i dociera bezposrednio do
duszy, symbolizuje m. in. wyzwolenie cztowieka, umozliwia duchowe oczyszczenie - katharsis i poprawe
charakteru. °® Gdyby Pitagoras znat misy tybetanskie, z pewnosciag uwazatby je za najdoskonalszy
instrument dla uzyskania poszukiwanej przez niego harmonii, ale niestety, urodzit sie w nieodpowiednim
kregu kulturowym (misy juz istniaty za jego czasow).

W rozdziale konczacym teoretyczng czes¢ mojej pracy chce dokonac pordéwnania tradycyjnej
muzykoterapii z masazem dzwiekiem, ktéra ma takie samo (o ile nie szersze) zastosowanie w zakresie
pomocy cztowiekowi w jego problemach psychofizycznych.

Skutecznos$¢ oddziatywania muzykoterapii jest wprost proporcjonalna do stopnia obycia muzycznego
odbiorcy. Podobng zalezno$¢ zauwazytam réwniez podczas przeprowadzania zabiegéw masazu
dzwiekiem, przy czym pewne znaczenie majg tu rowniez wczesniejsze doswiadczenia w zakresie rozwoju
duchowego - np. uprawianie medytacji, umiejetnosc¢ relaksacji psychofizycznej. Wrazliwos¢ ogdlna
czlowieka, muzykalno$¢ oraz umiejetnos¢ odprezenia sie i wyciszenia - to czynniki znacznie
wzmacniajace lecznicze dziatanie masazu. Czynniki te wzmacniajg odbidr wrazen zwigzanych z masazem,
utatwiajg poddanie sie przenikajacym ciato dzwiekom, ale oczywiscie nie sg konieczne.

Wptyw muzyki na psychike cziowieka okreslany jest jako "psychotropowy". Sg to dziatania
kathartyczne (oczyszczajace), aktywizujace, relaksacyjne, nasenne, rytmizujace lub izolujace®.
Wiekszos¢ z tych efektéw mozna osiggnac rowniez za pomocg terapii misami:

1) Dziatanie oczyszczajace: na poziomie fizycznym realizuje sie to dzieki przenikajacym ciato i
wprawiajacym w drgania wszystkie komorki falom akustycznym (dlatego przed i po zabiegu
wskazane jest wypicie szklanki czystej wody) oraz psychicznym - poprzez masaz niwelowane sg
negatywne wzorce i sposoby myslenia, blokady.

2) Dziatanie aktywizujace - o o0sOb z niskim ciSnieniem i stabym tetnem nastepuje wzrost tych
wartosci, co oczywiscie ma swoje odzwierciedlenie w poprawie samopoczucia, nastroju. Osiggamy
tez wzrost poczucia energii dzieki uwalnianiu energii wydatkowanej dotad na podtrzymywanie
napiecia miesni.

3) Relaks - dzwiek i drgania mis ufatwiajg synchronizacje mdézgu na poziomie alfa, mozliwe jest
osiggniecie stanu odprezenia nawet przez osoby majace z tym na co dzien problem, np. dzieci
nadpobudliwe.

4) Dziatanie nasenne - obserwacje wlasne: osoba majgaca od dwodch lat problemy ze snem,
zasypiajaca wylacznie po zastosowaniu srodkéw farmakologicznych, podczas masazu bardzo
szybko zasypia i wybudza sie pod wptywem bodzca zewnetrznego dopiero po okoto dwudziestu
minutach po zakonczeniu zabiegu; za pomocg mis "wyleczytam" rowniez wtasne dziecko z ktopotéw
z zasypianiem - o ile kiedy$ procedura zasypiania trwata u niego bardzo diugo i wymagata
obecnosci osoby dorostej, to obecnie synek zasypia juz sam, przy zgaszonym sSwietle (i sam

%6 Galinska E. Percepcja muzyczna a poziom leku u pacjentéw nerwicowych, Warszawa 1982, Instytut
Muzykologii Uniw. Warsz. , maszynopis
37 Kieryt M. Mobilna. . . op. cit.
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czasem prosi "zrdb mi miseczki"). Zasypianie pacjenta w czasie zdarza sie bardzo czesto (w
wiekszosci przypadkow).

5) Dziatanie izolujgce: masaz pomaga w nawigzaniu tgcznosci z wiasnym wnetrzem, czego efektem
jest m. in. zdecydowana poprawa koncentracji, osiggniecie lepszej asertywnosci, nabierania
odpornosci psychicznej i poczucia bezpieczenstwa.

Ze wzgledu na sposdb organizacji dziatan leczniczych wyrodznia sie obecnie :

e Muzykoterapie indywidualng - leczenie osobno kazdego pacjenta przez dtuzszy lub krotszy okres
czasu.

e Muzykoterapie grupowq - przeprowadzang w specjalnie dobranych, niezbyt duzych grupach oséb,
zajecia mogaq miec charakter ukierunkowany (muzykoterapia dyrektywna) lub nieukierunkowany
(muzykoterapia niedyrektywna).

Misy tybetanskie majq gtownie zastosowanie w terapii indywidualnej (co miato miejsce w czasie moich
badan), ale istnieje tez mozliwos¢ wykorzystania ich podczas terapii grupowych. W muzykoterapii
nieukierunkowanej moze to by¢ organizowanie koncertow z uzyciem mis, gongdéw, dzwonkéw
tybetanskich i innych instrumentéw z kregu kultury europejskiej i pozaeuropejskiej, w potaczeniu ze
$piewami i tancami. W ukierunkowanej muzykoterapii grupowej istnieje mozliwos¢ wiaczenia mis do
zadan realizowanych przez grupe, a duzg zaletg ich brzmienia jest silne oddziatywanie relaksujace
wspomagajace prowadzenie m. in. zbiorowych medytacji.

Wspédtczesng muzykoterapie dzieli sie na dwa rodzaje, réznigce sie wymagang aktywnoscig pacjenta w
terapii:

¢ W muzykoterapii receptywnej pacjent jest tylko odbiorcgq muzyki, terapia polega na stuchaniu
celowo dobranych utworédw muzycznych w sposdob swobodny lub zadaniowy, a nastepnie
przedyskutowaniu przezy¢ doznanych podczas stuchania muzyki. Nawykowy charakter skojarzen
uczuciowych na okreslone figury melodyczne, zespét relacji modalnych i postep harmoniczny mogq
niekiedy wywota¢ automatycznie reakcje typu nastroju, a ten z kolei pobudzajgac proces
wyobrazeniowy, bedzie wywotywat bodziec dla powstania afektéow. 8

e W muzykoterapii aktywnej pacjent staje sie twdrca, wykonawca muzyki. Terapia polega na
odtwarzaniu lub improwizowaniu réznych form muzycznych przy pomocy instrumentéw, ruchu lub
gtosu. Improwizacja moze przebiega¢ w sposdb swobodny lub ukierunkowany przez terapeute.

Misy tybetanskie moga znalez¢ zastosowanie w obu rodzajach muzykoterapii. Metoda masazu
dzwiekiem najczesciej jest stosowana w formie receptywnej: pacjent jest "biernym" odbiorcg
przeptywajacych przez niego dzwiekéw, mozliwe jest rowniez tgczenie tego typu odbioru z pewnymi
zadaniami, np. wizualizacje swobodne lub ukierunkowane. Istnieje jednak tez mozliwos¢ wykorzystania
tych instrumentéw w roéznych formach muzykoterapii aktywnej - na przyktad wiaczenie ich do
instrumentarium Orffa, czy podczas pracy z dzie¢mi, ktore, ze wzgledu na swéj temperament i ciekawos¢
Swiata, nie zawsze - szczegdlnie podczas pierwszego spotkania - dajq sie naktoni¢ do spokojnego lezenia
i poddania sie masazowi. Misy tybetanskie spetniajg tez zadania muzykoterapii aktywnej podczas
prowadzenia terapii grupowych.

Podczas zaje¢ muzykoterapeutycznych osigga sie szerokie spektrum oddziatywania na psychofizyczny
ustroj cztowieka. W tabeli 7 przedstawiam porownanie efektéw terapeutycznych oczekiwanych przez
muzykoterapeute oraz terapeute stosujgcego masaz dzwiekiem.

8 Janicki A. Muzykoterapia w lecznictwie psychiatrycznym w: Zeszyt naukowy Akademii Muzycznej we
Wroctawiu 1986, 34
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Tabela 7: Oczekiwane efekty dziatan muzykoterapeutycznych

(wg. M. Kieryta)>® i podczas terapii dzwiekiem:
MUZYKOTERAPIA TERAPIA MISAMI
Utatwienie wykonywania ¢wiczen Takie samo zadanie spetnia terapia misami poprzez
rehabilitacyjnych (ruchowych, obnizenie napiecia mie$niowego i poziomu leku.
logopedycznych, oddechowych).
Nauczenie relaksacji uzupetniajacej Osiagniecie stanu relaksu jest tutaj znacznie utatwione
leczenie chordb psychosomatycznych dzieki zjawisku rezonansu, dzwieki generowane przez misy
(nadcisnienia, choroby wiericowej, astmy, lezg w pasmie akustycznym fal Alfa, Theta i Gamma
choroby wrzodowej uktadu
pokarmowego).
Korekta postawy ciata, poprawa Efekty zblizone dzieki osigganej synchronizacji potkul
koordynacji ruchow, sprawnosci mozgowych oraz obnizeniu napiecia miesniowego, poziomu
oddechowej, wzrost sprawnosci leku, stresu.
psychicznej.
Wzrost aktywnosci psychoruchowej u jw.
pacjentéw z podwyzszonym poziomem
leku.
Uzyskanie przyjemnosci aktywnego, W terapii dzwiekiem wykorzystuje sie, oprécz réznej
fatwego muzykowania, poprawa wielkosci mis i miseczek, dzwonki, gongi, tam-tamy -
samooceny. mozliwe jest wiec wspdlne muzykowanie.
Organizacja czasu, odwrdcenie uwagi od Uwrazliwienie dzieki wstuchiwaniu sie w dzwieki i
ucigzliwosci choroby, aktywizacja fizyczno odczuwaniu efektéw, jakie wywotujg w ciele i psychice

- psychiczna, uwrazliwienie.

Obnizenie nadmiernej aktywnosci Terapia dzwiekiem znajduje tu bardzo dobre zastosowanie,
psychoruchowej u mtodziezy sprawiajacej

e cho¢ wymaga dos¢ dtugiego czasu
trudnosci wychowawcze g gleg

Poprawa sprawnosci i kondycji Zmniejszenie ilosci konfliktow, zblizenie pacjentéow np.
psychofizycznej w grupach geriatrycznych poprzez wzajemne dzielenie sie przezyciami.
Pomoc w hospicjach - przygotowanie duchowe.
Poprawa relacji z innymi cztonkami grupy, jw.
z otoczeniem.
Stymulacja dzwiekowo — muzyczna Zajecia z misami sq bardzo lubiane przez dzieci
chorych niepetnosprawnych niepetnosprawne, dodatkowa ich zaletg jest pomoc w terapii

rodzinnej - problem akceptacji choroby.

Poprawa samopoczucia, nastroju, Osiggniecie spokoju wewnetrznego, zyskanie dystansu do
wydarzen. masaz ten moze zaspokoic¢ potrzebe
wewnetrznego dobrostanu, zwiekszy¢ wrazliwosc
emocjonalng oraz utatwi¢ zmiane postaw i zachowania.

Odreagowanie napiecia Instrumenty stosowane w tej terapii mozna wykorzystac tez
jako instrumenty perkusyjne, majq jednak przewage -
jednoczesnie emitujg wibracje wyciszajace emocjonalnie

Pobudzenie wyobrazni i uwrazliwienie na | Osigga sie poprawe ogdlnej wrazliwosci, nie tylko na sztuke,
sztuke, ale tez na drugiego cztowieka

Rozwdj osobowosci pacjenta Szerokie zastosowanie w psychoterapii, psychopedagogice.
Uzdrowienie na poziomie duchowym jest w tym przypadku
réwnie wazne (jesli nie wazniejsze, biorac pod uwage wplyw
samopoczucia wewnetrznego na stan somy), ale znacznie
trudniejsze do obiektywnego opisania. Zmiany
doswiadczane przez kazdego cziowieka sa odmienne,
rozciggajq sie od uczucia ogdlnego spokoju, az do bardzo
specyficznego przewartoéciowania w patrzeniu na rdzne
problemy zyciowe.

%9 Kieryt M. Mobilna. . . op. cit.
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ROZDZIAL 4
BADANIA WLASNE

1. PRZEDMIOT I CEL BADAN:

Przedmiotem badan byto okreslenie wplywu masazu dzwiekiem za pomocg mis tybetanskich wg
metody P. Hessa na psychosomatyczne zdrowie cztowieka.

Celem badan byto sprawdzenie efektywnosci tej terapii, ze zwrdceniem uwagi na zmiany wystepujace
W samopoczuciu po jednorazowym zabiegu, jak réwniez po cyklu zaje¢. Celem bylo réwniez poznanie
wrazen, jakie towarzyszg ludziom podczas masazu oraz to, jakie zmiany w nastepujg w osobowosci po
poddaniu sie dtuzszej terapii.

2. HIPOTEZY BADAWCZE:
Hipotezy badawcze sformutowane w zwigzku z celem badan byty nastepujace:
I. w odniesieniu do jednorazowego zabiegu:
1) masaz jest przyjemnym przezyciem, a dzwiek mis jest odbierany przez ludzi pozytywnie.

2) masaz dziata relaksujgco na organizm cztowieka, co przejawia sie zmianami fizjologicznymi,
takimi jak: rozluznieniem miesni i zwolnieniem pulsu, a takze jest odczuwane na ptaszczyznie
psychologicznej przez samego pacjenta.

3) po masazu i w dni nastepne pojawia sie u pacjenta przyjemne doznania oraz poprawa
samopoczucia i stanu zdrowia.

4) jezeli przed masazem pacjentowi towarzyszyt bol, to ustepuje w trakcie lub po zabiegu.
II. W odniesieniu do cyklu zabiegéw:

1) Nastepuje poprawa zdrowia na ptaszczyznie fizycznej (np. ustgpienie bolu i réznych dolegliwosci,
rozluznienie mieSniowe, poprawa stanu skoéry, wieksza energia, poprawa styszenia lub widzenia,
lepszy sen itp. )

2) Nastepujg korzystne zmiany psychiczne i poprawa samopoczucia (zwieksza sie pewnos¢ siebie,
optymizm, poprawia humor, pamiec i koncentracja, pojawia sie spokdj wewnetrzny itp. ).

3) W miare postepowania terapii nastepuje wzrost ilo$ci doznan i gtebsze przezywanie masazu.
4) Nastepuje obnizenie sie poziomu leku jako cechy charakteru cztowieka.

3. METODY I NARZEDZIA BADAWCZE:
W badaniach wykorzystano:

1) Pomiary wartosci fizjologicznych: napiecia miesni (badano mm karku) oraz pulsu. Do pomiaréw
tych wykorzystano miotonometr oraz aparat do mierzenia pulsu.

2) Kwestionariusz do badania poziomu leku opracowany przez Ch. D. Spielbergera. Kwestionariusz
sktada sie z dwdch skal samooceny, z ktérych jedna przeznaczona jest do pomiaru leku jako cechy,
druga jako stanu. W badaniach wykorzystatam czes$¢ kwestionariusza dotyczaca okreslenia leku
jako cechy. Przez lek jako cecha nalezy rozumie¢ wzglednie state, indywidualne rdéznice w
sktonnosci do przezywania stanéw lekowych, jakie ujawniajg ludzie w stanach zagrozenia.
Uksztattowanie sie tej cechy zalezy od dotychczasowych doswiadczen jednostki. ©°

Kwestionariusz skfada sie z 20 pytan. Osoby badane miaty zaznaczy¢, w jakim stopniu kazde z
twierdzen kwestionariusza odnosi sie do nich samych, przez wybor jednej z czterech
skategoryzowanych odpowiedzi. Kwestionariusze byly wypetniane dwukrotnie: po raz pierwszy po
pierwszym zabiegu, po raz drugi - po zakonczeniu cyklu.

3) Ankiete, wypetniang przez osoby badane po kazdym zabiegu. Celem byto poznanie wrazen
badanych os6b odnosnie dzwieku mis, samego masazu, wrazen jakie pojawiaty sie podczas masazu
oraz zmian, jakie zauwazyly u siebie bezposrednio po zabiegu i w ciggu kilku nastepnych dni
(ankieta ta byta wreczana po sesji, osoba brata jg do domu i miata kilka dni na jej wypeitnienie,
zwracata ankiete przy okazji nastepnego spotkania). Odpowiedzi w ankiecie byty zaréwno typu
testowego (wybdr z kilku mozliwych), jak i dajace szanse opisowego wyrazenia wiasnej opinii na
konkretne pytanie.

4) Ankiete podsumowujaca, wypetniang przez osoby badane jeden raz - po zakonczeniu cyklu.

Zadaniem oséb jg wypetniajacych byto zaznaczenie zmian w samopoczuciu, jakie zauwazyty u
siebie po odbyciu cyklu 6 masazy dzwiekiem. W ankiecie podanych byto 15 gotowych odpowiedzi

60 Siek S. Wybrane metody badania osobowosci, ATK Warszawa 1993
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do ewentualnego zaznaczenia oraz miejsce na osobiste, nie przystajagce do wymienionych,
refleksje.

MISY:

Wyrabiane sg recznie, w Tybecie i Nepalu, ze stopu mosiadzu z innymi pierwiastkami. W ich skfad
wchodzg jeszcze takie metale, jak: ztoto, srebro, otdw, cynk, zelazo, rte¢, piryt. Specjalisci, ktérzy je
wykuwajg muszg pracowa¢ od momentu rozgrzania stopu przez 72 godziny bez przerwy, az do
ukonczenia dzieta, bowiem tylko pod tym warunkiem misy moga by¢ zrédtem pieknych dzwiekow.

W masazu dzwiekiem stosuje sie réznej wielkosci i ksztattu misy i miseczki, a takze dzwonki i gongi.
Stosuje sie réwniez rozng ich ilo$¢, masaz mozna réwniez wykonac za pomocg jednej misy.

Do badan zastosowano podstawowy zestaw terapeutyczny sktadajacy sie z trzech mis wydajacych
rézne dzwieki. Zestaw ten sktada sie z nastepujacych mis:

1) misa sercowa (wykorzystywana do pracy gtéwnie w rejonie gérnej czesci ciata)
2) misa brzuszna (stosowana przede wszystkim w rejonie brzucha, plecéw)
3) misa stawowa (przeznaczona do terapii stawow, kosci, wiezadet, itp. )

Ich odmienne zastosowanie wynika z réznic w budowie (m. in. ksztattu i wielkosci) i zwigzanych z tym
réznic w parametrach akustycznych. Obecnie na Politechnice Poznanskiej prowadzone sg badania (analiza
widma obwiedni podstawowych czestotliwosci) nad okresleniem wspdlnych cech mis nalezacych do
okreslonych rodzajow (np. wspdlne cechy widma mis sercowych).

W tabeli 8 przedstawiam podstawowe dane mis uzytych podczas badan:

Tabela 8: Podstawowe dane mis uzytych w badaniach:

misa $rednica Wysokoéé wyso_kosc tonu w
skali muzycznej
sercowa 18 cm 10 f
cm okt. razkresina
brzuszna 10 cm b
27 cm
okt. mata
cis
Stawowa 22 cm 10 cm i
okt. razkresina

4. CHARAKTERYSTYKA GRUPY BADANEJ.

W badaniach uczestniczyto 10 osdb: 7 kobiet i 3 mezczyzn. Wiek oséb badanych :panie: 25, 30, 33,
40, 45, 54, 56: panowie: 28, 40, 55.

Prawie wszystkie osoby posiadaty wyksztatcenie wyzsze, jedna konczyta studia.

Zdecydowanie wieksze zainteresowanie terapig misami tybetanskimi zauwaza sie u o0so6b
wyksztatconych, myslacych niezaleznie, u ktérych istnieje potrzeba poznawania $wiata i oceniania go na
podstawie witasnego doswiadczenia, a nie opinii zastyszanych w mass mediach. Misy wzbudzajg takze
ciekawos¢ u ludzi pragnacych rozwijaé¢ sie wewnetrznie, $wiadomych siebie, odczuwajacych swoje ciato.
Osoby takie najczesciej zdajq sobie sprawe, jak duzy wptyw ma psychika na zdrowie fizyczne. Czesto
maja w swoim zyciu wiele doswiadczen potwierdzajacych ten fakt, a wynika to z dobrego kontaktu ze
swoimi emocjami.

5. ORGANIZACJA BADAN.

Badania przeprowadzitam w okresie listopad - grudzien 2001. Odbywaty sie one w réznych miejscach:
trzy osoby miaty przeprowadzane masaze w Klinice Rehabilitacji AM w todzi (dwie osoby przebywaty tam
po operacjach stawu biodrowego, trzecia przychodzita ambulatoryjnie na rehabilitacje), pozostate
poddawaty sie masazom w miejscach swojego zamieszkania, w tym dwie w akademiku. Zdecydowanie
lepiej przebiegaty badania odbywajace sie w domach poszczegdélnych oséb, i to nie tylko ze wzgledu na
komfort tych osdb, ale rowniez z powodu wymaganej podczas masazu intymnosci i ciszy. Z tego wzgledu
staraliSmy sie stworzy¢ takie warunki, aby nic nam nie przeszkadzato. Takie czynniki, jak wchodzace
niespodziewanie osoby, hatasy, wigczajace sie urzadzenia, itp. zaktécaty przebieg masazu, szczegdlnie w
poczatkowej jego czesci, kiedy osoby masowane nie zapadty w stan swoistego "transu" czy snu.
Natomiast w dalszej czesci zabiegu nie byto to tak istotne.
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Masaze - ze wzgledu na probe ujednolicenia przebiegu badan, odbywaty sie zawsze w pozycji lezacej
na brzuchu - jest to jedna z wielu mozliwosci jego przeprowadzania. Trwaty okoto po6t godziny i odbywaty
sie raz lub dwa razy w tygodniu. Kazda z os6b poddata sie 6 masazom.

Bezposrednio przed rozpoczeciem i po zakonczeniu masazu dokonywatam podstawowych pomiaréw
napiecia miesniowego oraz tetna.

Sam masaz polegat na przykfadaniu jednej Ilub wiecej mis w odpowiednich miejscach ciata i
delikatnym uderzaniu w nie. Stosowatam réwniez wydobywanie dzwiekow z misy stojacej obok ciata oraz
trzymanej przeze mnie nad osobg masowang. Pomimo, ze zabiegi miaty charakter badawczy, kazdy
masaz przebiegat troche inaczej, co wynikato z aktualnych, okreslonych przed zabiegiem potrzeb
masowanych 0sdb, a takze moich odczu¢ pojawiajacych sie w trakcie masazu. Odczucia te wigzaty sie ze
styszeniem przeze mnie rdznicy w brzmieniu mis, w zaleznosci od tego, czy potozone one byty w
miejscach zdrowych, czy wymagajacych pomocy. Zjawisko to mozna wyttumaczy¢ dzieki znajomosci
fizyki, ja jednak zacytuje tu spojrzenie psychologa - jest mi ono blizsze i bardziej zrozumiate.

"Zbroja charakteru", pojecie znane w psychoterapii, to czesta pozostato$¢ po bolesnych, czesto
zapomnianych doswiadczeniach z przesztosci, objawiajaca sie w sztywnosci miesniowej, tzw. blokach
miesniowych. Miejsca, w ktérych wystepuje sztywnos¢ i napiecie, mogq sie rozwijaé, co wpltywa na
postawe. Miejsca te symbolizujg nieche¢ do wyrazania lub otrzymywania. Proces ten nazwano
zakuwaniem ciata w zbroje. Miejsca zakute w zbroje sg zwykle ciche i prawie zawsze nierozpoznane,
niemniej jednak sg oznakami bélu, strachu, odrzucenia i wstydu. Niektére zostajgq zakorzenione w tonie
matki, inne w okresie niemowlectwa i dziecinstwa, jeszcze inne dostajg sie do $wiadomosci w okresie
dojrzatosci. Utrzymujace sie i gromadzace napiecia moga niedostrzegalnie stwardniec i przybra¢ forme
tarczy lub pancerza przypominajacego muszle, ktéry zaréwno chroni, jak i wiezi. "8

Obszary ciata "zakute w pancerzu" bardzo tatwo zlokalizowa¢ za pomocg mis. Rejony te rzeczywiscie
sq "ciche" - misa potozona w takim miejscu wydaje przyttumiony dzwiek, ktéry jednoczesnie bardzo
szybko zanika. W poczatkowym okresie terapii kazdy pacjent ma przynajmniej jedno takie "ciche"
miejsce, a najczesciej jest takich miejsc kilka. Czesto jest to styszalne nie tylko dla wprawnego ucha
terapeuty, ale i dla pacjenta. Terapia misami w pofaczeniu z psychoterapig jest chyba najlepszym
sposobem na zdejmowanie tych blokad. Skutecznos$¢ ta wynika z jednoczesnego oddziatywania zaréwno
na ciato (co mozna uzyska¢ za pomocg klasycznego masazu manualnego), jak i na psychike cztowieka,
uwalniajac od mysli i uczu¢, ktére kiedys stworzyty te blokady w ciele.

6. ANALIZA ZEBRANEGO MATERIALU:

Obiektywne (Tabele 9, 10) i subiektywne (Tabela 11) metody okreslenia stopnia zrelaksowania
uzyskiwanego podczas zabiegow. :

Tabela 9: Réznice w poziomie napiecia miesniowego przed i po masazu:

Imiona oséb | Srednia| Masaz 1 Masaz 2 Masaz 3 Masaz 4 Masaz 5 Masaz 6
Ania P. 11,2 - 10 -3 - 32 - 14 -6 -2
Ania D. 8 -7 0 - 15 -8 -12 -6
Joanna 7 -4 -12 -12 -4 -8 -2
Aneta 10,8 -5 - 20 -11 - 10 - 15 -4

Asia 11,8 -10 - 10 - 10 - 16 -5 -20
Teresa 11,3 - 10 -12 - 18 -13 -10 -5
Anna 9,6 - 16 -4 -5 - 14 -9 - 10
Marcin 8,8 -6 -8 -12 -5 - 15 -7
Pawet 8 -4 0 - 18 - 10 -8 -8
Jerzy 7,5 - 14 -2 -8 0 - 15 -6
Srednio 15,67 8,6 6,8 14,1 9,4 10,3 11,66
Tabela 10 : Spadek tetna po zabiegach:
Imiona Réznica w wartosciach pulsu
osob Srednio Masaz 1 Masaz 2 Masaz 3 Masaz 4 Masaz 5 Masaz 6
Ania P. -52 -3 0 -8 -10 -2 -8
Ania D. -4,8 -7 0 0 -10 0 -12
Joanna -8,5 -7 -10 -11 -4 -11 -8
Aneta -4,5 -1 -4 -1 -7 -10 -4

61 Dewhurst - Maddock O. Terapia dzwiekiem. . op. cit.
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Imiona Réznica w wartosciach pulsu
os6b Srednio Masaz 1 Masaz 2 Masaz 3 Masaz 4 Masaz 5 Masaz 6
Asia -6 -2 - 15 -7 0 -2 - 10
Teresa -10 -17 -13 -8 -7 -8 -5
Anna - 10,5 -8 - 15 -6 -8 - 16 - 10
Marcin -9,3 -12 - 23 -6 -5 -10 0
Pawet -9,8 -5 - 14 - 20 -2 -8 - 10
Jerzy - 8,2 -8 - 25 -5 -2 -3 -6

Na temat subiektywnego oceny stopnia zrelaksowania po masazu osoby badane wypowiadaty sie w
ankiecie. (tab. 11).

Tabela 11: Czy bezposrednio po masazu odczuwates rozluznienie:

Imie Nie troche bardzo
Ania P. -
Ania D. 2
Joanna
Aneta -
Asia -
Teresa 1
Anna -
Marcin -
Pawet -
Jerzy 4
Suma - % 11,(6)%

[ S20 Lal [0) N BN (o)) BN [0, ] [\ S [o))

NIFR[O 0 [ N[N

23,(3) %

(=)}
ul

o
>

Tak wiec metody obiektywne, jakimi byty pomiary napiecia
uspokojenia uktadu wegetatywnego po masazu.

miesniowego i tetna, wykazaty cechy

Podobne wyniki daty metody subiektywne: w zdecydowanej wiekszosci przypadkéw - 88, (3)% -
osoby badane odczuwaty po masazu rozluznienie psychofizyczne. W 65% bylto to bardzo silne wrazenie.
XKk

Dwa pytania ankiety zawieraty prosbe o okreslenie indywidualnego odbioru brzmienia mis oraz stopnia
przyjemnych/ nieprzyjemnych odczu¢ pojawiajacych sie podczas masazu. Na pytania te osoby badane
odpowiadaty po kazdym zabiegu (tabele 12 i 13).

Tabela 12: Subiektywna ocena brzmienia mis; odpowiedzi udzielane po masazach.

Imiona Ocena dzwieku mis (ilo$¢ odpowiedzi)
osob obojetny Raczej przyjemny | bardzo przyjemny
Ania P. -
Ania D. -
Joanna -
Aneta -
Asia -
Teresa -
Anna -
Marcin -
Pawet -
Jerzy -
Suma - % 0%

[ (SSALSALG RE) N (6, § BN (o)} (O3] [o)}

QWD [ [N] W]

33,(3)% 66,(6)%

Dzwiek mis oceniany byt zatem pozytywnie przez osoby badane, nie udzielono zadnej odpowiedzi
okreslajacej go jako obojetny, wiekszos$¢ odpowiedzi 66,(6) to ocena dzwieku jako pozytywny.

W pytaniu celowo nie umieszczono mozliwych ocen negatywnych, poniewaz je$li taka ocena
wystepuje, masazu nie przeprowadza sie. Zdarza sie to niezwykle rzadko, ja osobiscie zetknetam sie z
tym tylko jeden raz - tak ocenita brzmienie mis osoba o zaawansowanej chorobie psychicznej
(wystepowanie psychozy jest z reguty przeciwwskazaniem do przeprowadzania terapii dzwiekiem).
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Tabela 13. Subiektywna ocena przyjemnosci ptynacej z poddawaniu sie masazowi:

Ocena masazu (ilo$¢ odpowiedzi)
raczej bardzo przyjemny,
przyjemny relaksuje mnie

Imiona
0séb Nieprzyjemny | Obojetny

Ania P - -
Ania D. - -
Joanna - -
Aneta - -
Asia - -
Teresa - -
Anna - -
Marcin - -
Pawet - -
Jerzy - 2
Suma - % 0% 3,(3)% 28,(3)% 68,(3)%

W [

E N\ h{e)}[e)] (o)} [V ] [e) ] | \S ]} [o))

BAIN|D|

Zdecydowana wiekszos$¢ osdb ocenita wiec masaze jako bardzo przyjemne i relaksujagce zabiegi. Nikt
nie okreslit go jako nieprzyjemny.

W trakcie badan zauwazylam, ze duzy wptyw na ocene miat przebieg masazu - czynniki zakidcajace
pojawiajace sie w trakcie powodowaty, ze oceny sie obnizaty bardzo komfort. Wynika z tego, ze nalezy
przyktadaé bardzo duza wage do stworzenia jak najbardziej intymnych warunkéw i spokojnej atmosfery
przed i w czasie zabiegu; pomoze to pacjentom w prawdziwym oderwaniu sie od "tu i teraz", otwarciu sie
na dzwieki i z pewnoscia sprawi, ze masaz stanie sie bardziej efektywny.

Celem badan byto rowniez poznanie wrazen cielesnych pojawiajacych sie u o0s6b badanych.
Odpowiedzi zestawione sg w tabeli 14.

Tabela 14: Wrazenia pojawiajace sie w ciele podczas masazu:

ustgpienie | wrazenie | wrazenie

X . . . | swedzenie
bdlu ciezaru lekkosci &

Imie brak | mrowienie | ciepto| zimno | dretwienie | bdl

Jerzy -

Ania P. -

Ania D. -

1 [N |W
1
—

Joanna -

Aneta -

[ Ll Ll el N}
1
1
R IN|R

Asia -

Teresa -

Anna -

Marcin -

1 [N

Pawet -

N|h ||, =[O INU(N|O |-

Nplwir|hlO|(R[N|R]R]N
() NN (6, N 1 R T [OVE o NS e 12
1
-

2
4 8 3 1 10

N
N
(&)

Suma 0

Najczesciej odczuwane wrazenia ptynace z ciata w trakcie masazu dzwiekiem to wrazenie lekkosci
ciala, ciepto, mrowienie. Charakterystyczne jest tez to, ze odczucia te mialy wszystkie osoby
przynajmniej jeden raz, a wrazenie lekkosci 3 osoby przezywaty w czasie masazu za kazdym razem.

Podczas odpowiadania na ten punkt ankiety, osoby badane miaty réwniez mozliwo$¢ wybrania
odpowiedzi "inne" i opisania w sposdb szerszy swoich spostrzezen.

Czestym spostrzezeniem byto — nie zawarte w ankiecie - uczucie rozluznienia i pulsowania catego ciata
lub jego czesci.

Inne opisywane wrazenia to m. in. :

"Miatam wrazenie przenikania drgan dzwieku przez cate ciato. Czutam sie jakbym zostata zmieniona
w jeden, potezny, wibrujacy dzwiek. — bardzo przyjemne uczucie".

"Wrazenie duzej lekkosci, intensywne odczuwanie drgan poszczegdlnych tonéow w catym
organizmie, wrazenie "bycia" dzwiekiem mis. "

"Przy dzwieku dzwoneczka cudowny komfort w glowie — wrazenie btogosci, jasnosci. " "Wrazenie
przenikania drgan dzwiekowych przez cate ciatlo z odczuwaniem duzej przyjemnosci - ciato
bardzo "lubi" te drgania. "
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"Odjechatam, gdy misy "graty" wokodt gtowy - przestrzen, lekkos¢, wolnos$é, nie miatam ciata,
bytam muzyka. "

"Miatam wrazenie unoszenia sie nad materacem, jakbym byta zawieszona w powietrzu. "
"Cate ciato drzato, czutem jak poszczegdlne atomy ciata przenosza dzwiek. "

"Pod koniec masazu czutam fale zimna - od pasa przechodzace do gory. "

"Czutem, jakbym miat ciezszy, ptytszy oddech. "

"Ogdlnie od razu sie rozluznitam. A jak misy krazyty nada mna, to czutam sie jak w jakims$
sarkofagu, tak jakbym miata nad sobg jaki$ daszek ochronny".

Wrazenia mogty sie zmienia¢ w trakcie masazu, np. do$¢ czesto zdarzato sie, ze na poczatku
pojawiat sie lekki bdl, ucisk w jakiej$ czesci ciata, a nastepnie ustepowat.

"W trakcie masazu poczutem napieranie i lekki bél w okolicy karku, w trakcie pojawito sie uczucie
"przebicia sie" tej fali i bol ustgpit"

"Na poczatku masazu odniostam wrazenie, ze moje dtonie zrobity sie gorace, a zotadek intensywnie
pracowat, pézniej sie uspokoit. "

"Na poczatku masazu czutam lekkos¢, pdzniej przyptyw energii i sity"

"Najpierw czutem ciezar w okolicy piersi, pdzniej to odczucie ustgpito i pojawito sie wrazenie
lekkosci oddychania. "

"Przed masazem miatam uczucie ciezkosci w okolicach zotadka (niestrawnosc¢). W trakcie masazu
poczutam bol w zotadku i okolicach, potem mrowienie, dreszcze i zimno. Czutam, jakby zimne
dreszcze wychodzity na zewnatrz, w koncowej fazie poczutam ciepto, rozluznienie i ustgpienie
bélu. "

"Kazdy masaz jest inny - chyba nie powtarzajq sie wrazenia i odczucia. "

W trakcie badan chciatam sie tez dowiedzie¢, jakie wrazenia umystowe pojawiajg sie w trakcie
masazu. Zestawianie przedstawiam w tabeli 15:

Tabela 15: Wrazenia pojawiajgce sie w wyobrazni podczas masazu:

mysli dotyczace wspomnienia z
Imie brak dnia codziennego przesztosci kolory,
mysli - . ] - Swiatta
mite niemile mite niemite
Ania P. 2 2 1 1 - 5
Ania D. 4 2 1 - - 5
Joanna 5 1 - - -
Aneta 2 3 1 1 - -
Asia 1 2 - 1 - 2
Teresa 3 4 - - - -
Anna 2 4 - - - -
Marcin 1 1 - 4 - 4
Pawet 3 1 - 2 1 2
Jerzy 1 3 2 - - -
Suma 24 23 5 9 1 18

Sygnalizowany przez osoby badane "brak wrazen" wigzat sie najczesciej z faktem gtebokiego zasniecia
podczas masazu, ale takze wejscia w stan swoistego transu, potsnu.

Kolory pojawiajace sie w wyobrazni oséb badanych to: zielony, niebieski, fiolet, biaty, btyskajace biate
Swiatto.

Podobnie, jak przy okreslaniu wrazen cielesnych w tym punkcie ankiety istniata mozliwos¢ wyboru
odpowiedzi "inne" i szczegdtowego opisania pracy swojej wyobrazni. Wsrdd tych opisow pojawiaty sie
takie, jak:

"Obrazy - poczucie tréjwymiarowosci ogladanych przedmiotéw, gtebia w kazdej scenie. "

"W mojej wyobrazni pojawiaty sie jakies obrazy - dziwne stwory cziekoksztaltne, o dziwnych
twarzach - moze to odreagowanie filméw w stylu fantazy?"

"taka z falujacq od wiatru trawq, a potem kregi na wodzie - jak po wrzuceniu kamienia, a potem
widziatam wibracje, ale to trudno opisac - co$ jakby zoétte kregi. "
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"Widziatem ciepty jesienny park, jesienng pore. "

"Duzo kolorowych obrazéw - niektére migotaty bardzo szybko, inne zostawaty dtuzej, w zaleznosci
od towarzyszacego im dzwieku.

"Obrazy - sytuacje zmieniajace sie wraz ze zmiang dzwieku na poszczegdlnych czakrach. Po
masazu pozostato wrazenie intensywnosci przezywania pojawiajacych sie sytuacji, jednak z
brakiem mozliwosci odtworzenia pamieciowego. "

"Duza koncentracja na dzwieku, na wspotbrzmieniach, na natezeniu drgan, intensywnosci dzwieku,
bycie bardzo "tu i teraz", jasna percepcja wszystkiego, co sie dzieje wokdét mnie. "

"Samoistnie przypomniaty mi sie moje afirmacje, towarzyszyto przekonanie, ze ptyng one same w
odpowiednim dla siebie tempie, a wewnetrzny spokdj jest najodpowiedniejszy dla ich
powtarzania. Zdarzyto mi sie to po raz pierwszy. "

"W czasie masazu miatam mysli przyjemne i nieprzyjemne. Wydaje mi sie, ze kiedy moje mysli
dotyczyly jakis probleméw i myslatam o tych sprawach jako beznadziejnych odbieratam dzwiek
mis jako matowy, bezbarwny, mato dzwieczny. Kiedy moje mysli zmieniaty sie na przyjemne -
dzwiek réwniez sie zmieniat na jasny, dzwieczny i przyjemny. "

Ostatnie pytanie ankiety, wypetnianej kazdorazowo po masazu misami tybetanskimi, dotyczyto

zauwazalnych zmian w samopoczuciu psychicznym i fizycznym u oséb badanych w cigqgu kolejnych dni po
zabiegu. Odpowiedzi na to pytanie miaty charakter opisowy.

W tabeli 16 przedstawiam zestawienie najczesciej obserwowanych zmian i czestosc ich wystepowania:
Tabela 16: Obserwacje zmian w samopoczuciu pojawiajacych sie miedzy zabiegami.

Zmiany obserwowane miedzy zabiegami Ilosé
Ustapienie lub wyrazne zmniejszenie bdlu, dolegliwosci 19
Wyciszenie, spokdj wewnetrzny, zrelaksowanie psychiczne 12
Zréwnowazenie, lepsze samopoczucie 11

Rozluznienie, fizyczne odprezenie

Ciepto odczuwane w czesci ciata lub catym ciele
Dobry humor, wieksza gotowos¢ do $miechu
Spokojniejszy niz zwykle sen

Wzmozona koncentracja

Wzrost energii, "chce sie duzo robi¢"
Ociezatos¢ lub ostabienie

Poprawa, wyostrzenie stuchu

Pojawienie sie bolu, napiecia

Wzmozone wydalanie

"Lekko$¢" mysli

NN(WW|AN|UN|O (N[O

Po zakonczeniu cyklu zabiegéw osoby otrzymywaty ankiete podsumowujacg, w ktérej byty proszone o
zaznaczenie zmian w samopoczuciu ogolnym, jakie pojawity sie od czasu rozpoczecia terapii Zestawienie
zmian i odpowiedzi zawiera tabela 17.

Tabela 17: Zmiany samopoczucia, ktére pojawity sie od czasu poddania sie masazom:

Zmiany obserwowane po cyklu masazy: %
Wiekszy spokdj wewnetrzny, dystans do zdarzen 7 70
Zmniejszenie, ustgpienie bdlu towarzyszacego stale lub sporadycznie 5 50
Poprawa samopoczucia, optymizm 5 50
tatwiejsze zasypianie, lepszy sen, lepsze wysypianie sie 4 40
Poprawa pamieci lub lepsza koncentracja 4 40
Wieksza ruchliwo$¢, energia 4 40
Wieksze rozluznienie mie$niowe, swoboda ruchéw 4 40
Wieksza gotowos¢ do $miechu 4 40
tatwiejsze rozwigzywanie konfliktéw 2 20
Poprawa styszenia 2 20
Poprawa stanu skéry, cery 2 20
Wieksza pewnos¢ siebie 2 20
Udato mi sie zatatwic zalegte sprawy 1 10
Zmniejszenie ilosci stosowanych uzywek 1 10
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W tym pytaniu ankiety osoby badane miaty do wyboru 15 mozliwych odpowiedzi, z ktoérych mogty
zaznaczyc tyle, ile uwazaty za prawdziwe w odniesieniu do siebie.

Osoby zaznaczaty od 3 do 9 zauwazanych u siebie zmian, $rednia statystyczna (jakkolwiek $miesznie
to brzmi) wskazuje na jedng osobe 4,7 zmian.

Tabela 18: Wyniki testéw badajgcych poziom leku jako cechy wg Spielbergera wykonanych
dwukrotnie: przed cyklem i po cyklu masazy:

Imiona Wyniki testu [pkt. ] ROéznica

osé6b przed po [-pkt. ]
Ania P. 42 (n.) 41 -1
Ania D. 41 (-n) 40 -1
Joanna 34 (-n) 33 -1
Aneta 45 (n) 39 -6
Asia 53 (+n) 39 -14
Teresa 46 (n) 36 -10
Anna 45 (n) 40 -5
Marcin 42 (n) 37 -5
Pawet 45 (+n) 39 -6
Jerzy 35 (n) 34 -1
Srednio poziom leku po terapii obnizy! sie o: -5

(n) = norma, (-n) - ponizej normy, (+ n) — powyzej normy stenowej.

Normy stenowe w kwestionariuszu:

Dla kobiet: Dla mezczyzn:
1. 0-23 1. 0-24
2. 24-30 2. 25-26
3. 31-36 3. 27-30
4. 37-41 4, 31-34
5. 42-46 NORMA 5. 35-38
6. 47-49 NORMA 6. 39-42
7. 50-54 7. 43-47
8. 55-59 8. 48-51
9. 60-63 9. 52-59
10. 64-... 10. 60-...

Jak widac¢ w tabeli wiekszo$¢ badanych osdb miescito sie w granicach norm stenowych podanych przez
Spielbergera. Wsrdd kobiet dwie kobiety miaty lekko obnizony poziom leku (co nie stanowi problemu) a
dwie osoby - podwyzszony.

U wszystkich os6b po 6 zabiegach testy wykazaty obnizenie sie poziomu leku jako cechy, jednak u

0s6b, ktére miescity sie w dolnej normie lub ponizej normy (Ania P. , Ania D. , Joanna, Jerzy) spadek
poziomu leku jako cechy byt nieznaczny.

U oséb mieszczacych sie w $srodkowych i wyzszych granicach norm stenowych przypisanych dla swoich
pici nastgpito obnizenie sie wynikéw testu o 5, 6 punktéw.

Najwiekszy spadek leku wystapit u osdb, ktére miaty najwyzszy jego poziom przed badaniami: w
grupie mezczyzn u Pawta, ktéry miat podwyzszony poziom leku i w grupie kobiet u Asi, ktéra rowniez
miata wsrdd pan najwyzszg ilos¢ punktéw po badaniu poczatkowym.

6. PODSUMOWANIE:
Badania potwierdzity nastepujace hipotezy badawcze:

1) Dzwiek mis oraz sam masaz sg odbierane przez ludzi bardzo pozytywnie.

2) Masaz dziata relaksujaco na organizm cziowieka, co bylo odczuwane na pfaszczyznie
psychologicznej przez samych pacjentow (88,3%), a takze przejawia sie zmianami fizjologicznymi,
takimi jak: rozluznieniem miesni, zwolnieniem pulsu.

3) Najczesciej odczuwanymi w czasie zabiegu wrazeniami w ciele byly: wrazenie lekkosci, ciepto,
mrowienie. W wyobrazni os6b badanych najczesciej pojawiat sie stan "bez mysli", a wiec
zblizony do péisnu lub medytacji, ewentualnie pojawiajag sie mys$li o przyjemnym
zabarwieniu albo uspokajajace kolory, takie jak niebieski, biaty, zielony.
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4) Masaz ma wyrazne dziatanie przeciwbodlowe - jesli bol wystepowat przed zabiegiem, to
zawsze po masazu lub w jego trakcie ustepowat, albo przynajmniej znacznie sie zmniejszat; przy
czym dato sie zauwazy¢, ze catkowite ustgpienie bdlu nastepowato zawsze w przypadkach
"Swiezych" dolegliwosci - wynikajacych z nieprawidlowego trybu zycia, stresu, przepracowania,
niewyspania, itp.

5) W trakcie terapii nastepuje poprawa zdrowia na ptaszczyznie fizycznej, nastepuja korzystne
zmiany psychiczne i poprawa samopoczucia.

6) Nastepuje obnizenie sie poziomu leku jako cechy charakteru cztowieka.

Nie potwierdzita sie hipoteza, ze w miare postepowania terapii nastepuje wzrost ilosci doznan i gtebsze
przezywanie masazu. Natomiast kazdy masaz byt niepowtarzalnym przezyciem zaréwno dla osoéb
poddajacych sie masazowi, jak i dla mnie.

Badania potwierdzity zatem petng przydatno$¢ masazu dzwiekiem za pomoca wibracji i dzwiekdw mis
tybetanskich w leczeniu bdlu i chordb, szczegdlnie tych, ktérych przyczyny lezg w nadmiernym i
chronicznym pobudzeniu czesci wspotczulnej uktadu wegetatywnego. Ze wzgledu na fakt, ze w obecnych
czasach coraz wiecej os6b ma problemy zdrowotne zwigzane wtasnie z nieroztadowanym stresem,
nadmiernym lekiem i konfliktami wewnetrznymi, czyli cierpig na (w réznym stopniu zaawansowane)
objawy choréb psychosomatycznych, rozpowszechnianie tej metody i dalsze nad nig badania wydajq sie
niezwykle wskazane.

ZAKONCZENIE.

Wyniki badan wskazujg, zastosowanie mis tybetanskich wydaje sie by¢ uzyteczne jako terapia
wspomagajaca w podobnych dziedzinach, w jakich ma obecnie zastosowanie muzykoterapia. Mozna tu
wymienic¢ kilka przyktadow:

e W psychoterapii : jako metode relaksacyjng (do zastosowania w roéznych zaburzeniach dla
opanowania fizjologicznej komponenty leku); odreagowujaco - wyobrazeniowg (dla ujawnienia,
ponownego przezycia i odreagowania ttumionych patogennych emocji); treningowa (stosowang
najczesciej w terapii behawioralnej);

e W leczeniu chordb psychosomatycznych - terapia misami wydaje sie uzyteczna w leczeniu standéw
zwigzanych ze stresem i przewlektym bélem.

e W leczeniu bezsennosci (wyciszenie uktadu sympatycznego, przywrdécenie réwnowagi neuro -
hormonalnej).

e W rehabilitacji — jako $rodek stuzacy rozluznieniu miesni, np. w przykurczach mm

e W szpitalu, sanatorium, zaktadzie rehabilitacyjnym moze petni¢ funkcje psychoprofilaktyczng i
zmierza¢ do podtrzymania chorego w dobrym nastroju przed czekajagcymi go zabiegami,
operacjami — wykazane dziatanie przeciwlekowe.

e Wspomaganie leczenia wszystkich chordb, jako metoda przywracajaca rownowage autonomicznego
uktadu nerwowego i pobudzajaca dziatanie uktadu immunologicznego ("lekarza wewnetrznego").

e W pracy z dzie¢mi autystycznymi - doskonata metoda pobudzenia komunikacji, otwarcia dziecka
(tez jako wspdlne muzykowanie na misach).

e W pracy z dzie¢mi zdrowymi — w formie zabawy: rozwijanie kreatywnosci i wyobrazni, poprawa
koncentracji, utatwianie uspokojenia i relaksu, uwrazliwienie na dzwiek, itp.

e W pracy z dzie¢mi nadpobudliwymi — dzieki misom nawet te dzieci mogqg osiggna¢ stan odprezenia,
wyciszenia.

Ta nowa w Europie metoda daje wiec nadzieje spetni¢ role uniwersalnego $rodka leczniczego, ktory
bytby przydatny zaréwno dla celéow profilaktyki, jak i leczenia i postepowania rehabilitacyjnego. Nie bez
znaczenia pozostaje fakt, ze masaz przeprowadzony prawidtowo i przez wykwalifikowana osobe nie
powoduje skutkéow ubocznych, jakie czesto wystepujg w przypadku s$rodkow farmakologicznych,
stosowanych obecnie zaréwno w przypadku leczenia ciata, jak i psychiki. Za pomoca terapii misami
tybetanskimi mozna osiggna¢ poprawe zdrowia zaréwno na poziomie fizycznym, jak i psychicznym.
Podobne rezultaty uzyskuje sie przy stosowaniu muzykoterapii, psychoterapii i innych metod, ktdre
pozwalaja poprzez uswiadomienie sobie ttumionych dotad uczué, uzyskanie spokoju umystu. Przewaga
terapii misami polega wedtug mnie na tym, ze tutaj uwolnienie odbywa sie w sposéb tagodniejszy - leki,
fobie, kompleksy, watpliwosci mozna niejako "rozpusci¢", tworzac tym samym miejsce dla nowej,
doskonalszej osobowosci i szczesliwszego cztowieka.
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