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PRZEDMOWA

Co odróżnia ludzi od zwierząt? Niektórzy naukowcy mówią: 
„język”, „matematyka”, „szachy”. Douglas Adams utrzymywał: 
„Koło, Nowy Jork, wojny”. A ja twierdzę: „muzyka”.

Muzyka wymaga najprostszej funkcji mentalnej, która właś-
nie odróżnia ludzi od zwierząt: ludzie potrafią w grupie działać 
do taktu, wspólnie wyklaskiwać takt, szybciej lub wolniej, a na-
wet wspólnie przyspieszać lub zwalniać. Tego, co nam wydaje się 
proste i trywialne, nie umie żaden inny gatunek. Potrafimy rów-
nież wspólnie tańczyć, śpiewać czy grać na instrumentach.

Tworzenie muzyki razem z innymi ludźmi wzbudza pozytyw-
ne emocje. A one uwalniają moce leczenia. W toku ewolucji dało 
to człowiekowi ważną korzyść: dłuższe życie. Do korzyści tej do-
datkowo przyczynia się fakt, iż muzyka może również wspomagać 
spójność społeczną oraz wzmacniać naszą wytrwałość i wytrzy-
małość. Gdy ponad sto lat temu statek Endurance badacza polar-
nego Ernesta Shackletona został zmiażdżony przez pak lodowy, 
jego załoga musiała przedzierać się pieszo przez ostre i lodowate 
wiatry Antarktyki. Przez śnieg ciągnęli za sobą łodzie ratunko-
we na linach. Mężczyźni mogli zabrać tylko rzeczy niezbędne do 
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przeżycia: żywność, garnki, odzież, namioty i – banjo! Shackle-
ton pisał później, że niedostatek i bóle jego towarzyszy były tak 
dojmujące, że często niektórzy z nich chcieli poddać się i umrzeć. 
Zaśnięcie na wieki zdawało się być atrakcyjniejszą alternatywą dla 
dalszego cierpienia. W takich chwilach to muzyka rozweselała 
mężczyzn, budziła w nich odwagę, motywowała do przetrwa-
nia. Ostatecznie wszystkich 28 członków załogi dotarło żywych 
do wyspy Elephant Island w archipelagu Szetlandów, na której 
znaleźli ratunek. Shackleton pisał, że bez muzyki będącej „vital 
mental medicine” (kluczowym lekarstwem mentalnym) wielu by 
tego nie dokonało.

Gdy muzyka, jak mawiał Jan Sebastian Bach, „ożywia usposo-
bienie”, stajemy się nie tylko odważniejsi i wytrwalsi, ale również 
relaksujemy się i zdrowiejemy. Dokładnie o tym traktuje niniej-
sza książka: wyjaśnię, jak muzyka wspomaga nasze dobre samo-
poczucie i zdrowie, ale też ważne procesy uzdrawiania. Dowiesz 
się, co dzieje się wówczas w mózgu i w jaki sposób muzyka w tym 
narządzie i w pozostałej części organizmu przejawia działanie re-
generacyjne. W przypadku chorób muzyka może przynosić cu-
downe efekty: pacjenci z chorobą Parkinsona zaczynają tańczyć; 
pacjenci z chorobą Alzheimera odzyskują pamięć; osoby, które 
po udarze mózgu nie mogą mówić, mogą jeszcze śpiewać i dzięki 
temu ponownie uczą się mówić; sparaliżowani pacjenci po uda-
rze mózgu mogą się znów poruszać; pacjenci w śpiączce nagle 
reagują na muzykę. To, co brzmi jak zaczerpnięte z Biblii, zostało 
w ostatnich latach sprawdzone i udowodnione w rewolucyjnych 
badaniach naukowych.

Na potrzeby niniejszej książki zgromadziłem setki badań, któ-
re przedstawię w sposób zrozumiały dla każdego. Niektóre z nich 
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przeprowadziłem jako kierownik grupy w Instytucie Neurobio-
logii Poznawczej Maxa Plancka w Lipsku, w Harvard Medical 
School w Bostonie, na Wolnym Uniwersytecie w Berlinie czy 
Uniwersytecie w Bergen.

Niektóre z tych badań wykazują, że muzyczna natura człowie-
ka przejawia się już u małych dzieci, a nawet niemowląt. Dlatego 
każdy, czy to młody, czy stary, czy to posiadający wykształcenie 
w zakresie muzyki, czy nie, może czerpać korzyści z jej leczni-
czych właściwości. Wyjaśnię, w jaki sposób ludzie mogą wyko-
rzystywać muzykę dla swojego zdrowia oraz jak muzyka może 
pomóc sprostać codziennym obciążeniom i wyzwaniom.

Z  własnej perspektywy profesora psychologii biologicznej 
i medycznej zrelacjonuję wiele wyników badań nad mózgiem. 
Ponieważ studiowałem również muzykę i  socjologię, niektóre 
tematy naświetlę też w odniesieniu do naszego społeczeństwa – 
i oczywiście do muzyki. Jednocześnie niniejsza książka jest napi-
sana w taki sposób, że każdy rozdział można z łatwością pominąć; 
nie trzeba czytać po kolei.

Od kilku lat okazjonalnie znów grywam koncerty, czasami 
połączone z wykładami na temat leczniczego działania muzyki. 
Niestety przy takich okazjach nigdy nie udaje mi się odpowie-
dzieć na wszystkie zadane mi pytania. Zawsze poruszają mnie 
informacje zwrotne od ludzi. Pewny lekarz powiedział mi, że 
bez muzyki nie przebrnąłby przez fazy testów; inny pan z byłej 
NRD wyznał, że nie przeżyłby tego systemu bez pociechy płyną-
cej z muzyki; z kolei pacjentka z chorobą Parkinsona opowiadała, 
jak muzyka pomogła jej podczas choroby.

Wielu ludzi chce zrozumieć, jakie naukowe podstawy mają te 
odczucia i jakie wnioski możemy z nich wyciągnąć. Za sprawą 
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WSTĘP.   

WPŁYW MUZYKI  

NA ZDROWIE

Michael, młody dorosły, był od dawna poddawany leczeniu neu-
rologicznemu i kilka razy w miesiącu miewał poważne napady 
padaczkowe. Do tego doszła wieloletnia niemota: wprawdzie Mi-
chael mógł mówić i był w stanie zrozumieć innych, jednak od 
lat nic nie powiedział. Za sprawą różnych intensywnych prób 
leczenia medycznego podejmowanych przez lekarzy i psychote-
rapeutę nie udało się ani zapanować nad poważnymi napadami 
padaczkowymi za pomocą leków, ani wpłynąć na niezdolność 
mówienia. Medycyna akademicka znalazła się niemal w krop-
ce – i wtedy na szczęście prowadzący leczenie neurolog wpadł 
na pomysł, aby polecić muzykoterapię, ponieważ Michael lubił 
słuchać muzyki i jako dziecko często śpiewał z dziadkiem. I tak 
Michael trafił do Karstena Beckera, muzykoterapeuty i znako-
mitego gitarzysty, który jest moim bliskim przyjacielem od czasu 
naszych wspólnych studiów muzycznych.
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Na pierwszej sesji zapoznawczej z Karstenem Michael pojawił 
się w ochraniaczu na głowę. Był całkowicie zamknięty i usiadł 
w kucki, podciągając nogi. Kontakt wzrokowy i komunikacja 
werbalna nie były możliwe. Karsten wystawił kilka instrumen-
tów – może u Michaela pojawiłaby się ochota, by któryś z nich 
wypróbować. Ten jednak w ogóle nie nawiązał kontaktu i nie 
zaktywizował się. Karsten podszedł do leżanki do terapii dźwię-
kowych (jest to rodzaj drewnianej leżanki ze strunami na spo-
dzie) i zaczął szarpać struny. Po kilku minutach Michael wstał 
i przeszedł przez pokój, a Karsten zaczął grać w rytm kroków 
Michaela: wykonywał on kroki szybciej i wolniej lub ciszej i głoś-
niej. Ta „improwizacja” zdawała się sprawiać Michaelowi frajdę. 
Ewidentnie muzyka zachęciła go do kontynuowania chodzenia 
– raz szybciej, raz wolniej.

Po tej udanej godzinie zapoznawczej Karsten podczas na-
stępnej sesji mógł do tego nawiązać: teraz „grali” niejako razem 
– Karsten na leżance do terapii dźwiękowych, Michael swoimi 
krokami. W ten sposób ta dwójka przez muzykę nawiązała bez-
pośredni kontakt i komunikowała się ze sobą, choć nie za pomo-
cą słów (Michael od lat nie mówił). Gdy sesja dobiegła końca, 
Michael wyszedł z opiekunem za drzwi, obrócił się i spytał wy-
raźnie: „A taniec?”. Karsten był do tego stopnia zachwycony, że 
natychmiast wziął swoją gitarę i zagrał skocznego jive’a, do któ-
rego Michael i jego opiekun wesoło tańczyli i pstrykali palcami.

W kolejnych tygodniach i miesiącach sprawy toczyły się na-
przód krok po kroku – czasami szybciej, czasami bardzo ślama-
zarnie. Muzyka pomogła zbudować zaufanie. Karsten mówił, 
komentował i na każdej sesji próbował zmotywować Michaela 
do współdziałania. Michael coraz częściej odpowiadał słowami 
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„tak” i „nie”. Po pewnym czasie po raz pierwszy ośmielił się rów-
nież zagrać razem z Karstenem na leżance do terapii dźwięko-
wych. Obaj szarpali struny, niekiedy bardzo delikatnie, niekiedy 
bardzo głośno. Powstały przy tym muzyczne momenty, których 
emocjonalny wyraz nie mógłby być bardziej intensywny. Michael 
jeszcze często przysłuchiwał się ich nagraniu i teraz na kolejnych 
sesjach przeważnie grali razem na leżance do terapii dźwięko-
wych. Następnie po wspólnym graniu Michael malował do na-
granej muzyki – najpierw tylko jedną farbą, na kolejnych sesjach 
coraz większą ich ilością. Poza tym Karsten odkrył, że Michael, 
choć praktycznie nie mówił, potrafił śpiewać i chętnie to robił. 
Śpiewali piosenki takie jak „Der Kuckuck und der Esel*” i inne, 
które Michael znał z  dzieciństwa. Teraz Michael mówił coraz 
więcej, wprawdzie najpierw jeszcze się zacinał i formułował krót-
kie sekwencje, ale coraz lepiej wychodziło mu dobre porozumie-
wanie się w codziennym życiu.

Obecnie Michael potrafi zupełnie normalnie rozmawiać, bu-
dując zdania, ze znajomymi, jak i z nieznajomymi. Napady pa-
daczki prawie już nie występują i nie musi już nosić ochraniacza 
na głowę. Teraz Michael uczy się nawet gry na instrumencie (na 
gitarze, jak Karsten), a psychicznie bardzo się ożywił. Ma plany 
na życie i chce zdobyć wykształcenie.

Choć dodatkowo do muzykoterapii Michael uczęszczał rów-
nież na terapię mowy oraz przyjmował leki przeciwpadaczkowe, 
a połączenie różnych terapii prawdopodobnie było dla niego ide-
alnym rozwiązaniem, decydujący przełom nastąpił za sprawą mu-
zyki. To ona coś w nim uwolniła i uruchomiła. Jej skuteczność 

* „Kukułka i osioł”, popularna niemiecka piosenka dla dzieci (przyp. tłum.).
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jest w tym przypadku tak oczywista, że lekarz prowadzący nie 
ma wątpliwości co do faktu, że muzykoterapia była tutaj ko-
nieczną metodą leczenia, nie do zastąpienia przez żadną inną. 
Na szczęście w leczeniu Michaela muzykoterapia została sfinan-
sowana przez NFZ – na to jednak chorzy w Niemczech nie mogą 
liczyć, ponieważ w tym kraju lekarze sami nie mogą przepisywać 
muzykoterapii.

Teraz jest najwyższy czas na stosowne zmiany legislacyjne, po-
nieważ badania naukowe dotyczące skutków terapeutycznych mu-
zyki bardzo się rozwinęły: do roku 2000 opublikowano zaledwie 
kilkaset prac na ten temat, a od tamtej pory przynajmniej kilka 
tysięcy. Wiele z nich informuje o pozytywnych wynikach, choć 
często trudno jest udowodnić efekty lecznicze muzyki. Przeważnie 
w ramach medyczno-farmakologicznych badań naukowych spo-
rządzany protokół terapeutyczny jest ograniczony do niezbędnego 
minimum. Przykładowo nowy lek w postaci tabletki zażywa się 
z taką a taką częstotliwością, natomiast grupa kontrolna otrzy-
muje tabletkę placebo – i tyle. W ten sposób można dokładnie 
kontrolować bardzo wymierne parametry terapeutyczne. Jednak 
udowodnienie działania muzyki lub muzykoterapii jest bardziej 
skomplikowane. Czy to naprawdę muzyka, czy raczej doświad-
czenie grupowe, osobista relacja z terapeutą, odwrócenie uwagi – 
czy wręcz wszystkie te elementy razem? Jaki odsetek skuteczności 
może stanowić efekt placebo? Jak pomimo dokładnie zdefiniowa-
nego protokołu badania klinicznego można rozpatrzyć przypadek 
każdego pacjenta indywidualnie, za sprawą różnych metod takich 
jak śpiewanie, granie, mówienie, bębnienie?

Często badań dotyczących muzykoterapii nie można wykony-
wać z kontrolą placebo, ponieważ z etycznego punktu widzenia 
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HORMONY

Reakcje wegetatywne następują względnie szybko, ponieważ są 
przenoszone przez nerwy. W ciągu ułamków sekund, a nawet 
kilku chwil powodują one wyraźne zmiany w narządach doce-
lowych. W przeciwieństwie do tego hormony transportowane 
przez krwiobieg potrzebują więcej czasu, aż pojawi się efekt w na-
rządach lub tkankach docelowych. Najważniejszym gruczołem 
w mózgu odpowiadającym za wydzielanie hormonów do krwi 
jest przysadka mózgowa. Wydzielaniem przez nią hormonów ste-
ruje podwzgórze. Ponadto podwzgórze koordynuje wydzielanie 
hormonów wraz z układem wegetatywnym w pniu mózgu.

Niektóre z tych hormonów należą do „osi podwzgórze-przy-
sadka mózgowa-kora nadnerczy”. Aktywacja tej osi prowadzi do 
wydzielania kortyzolu z kory nadnerczy. Kortyzol, tak jak adrena-
lina, jest często nazywany „hormonem stresu”. Jednakże określenie 
„hormon energii” lub „hormon wrażliwy na stres” byłoby bardziej 
adekwatne: choć kortyzol i adrenalina są wydzielane w momencie 
stresu, ma to miejsce również w sytuacjach, które nie są stresujące. 
Kortyzol jest poniekąd „hormonem pobudzającym cukier”, któ-
ry powoduje uwalnianie glukozy, dzięki czemu (przede wszyst-
kim przez krew) dostarczana jest energia. Rano wzrost kortyzolu 
jest pożądany, aby móc rozpocząć dzień ze świeżą energią (zresz-
tą wzrost ten zaczyna się już przed naturalnym przebudzeniem). 
Wówczas w przypadku stresu w pracy poziom kortyzolu wciąż 
wzrasta. Gdy jakaś osoba jest przewlekle zestresowana i potrzebuje 
odprężenia (lub snu po ciężkim dniu), obniżenie poziomu kor-
tyzolu we krwi ma sens. Występują również wzajemne oddziały-
wania między kortyzolem a innymi molekułami we krwi, między 
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innymi molekułami układu odpornościowego. Dlatego wydziela-
nie kortyzolu w odpowiednich ilościach jest ważne dla zdrowia.

Prawdziwy „hormon stresu” to noradrenalina – jest najsilniej 
wydzielana w przypadku ostrego, negatywnego stresu. Noradre-
nalina powoduje przede wszystkim zwężenie naczyń krwionoś-
nych, podnosząc tym samym ciśnienie krwi. Utrudnia to pracę 
sercu. Dlatego noradrenalina jest zawsze wydzielana razem z ad-
renaliną, przez co częstość pracy serca wzrasta.

Podobnie jak błędne wyobrażenie, że kortyzol i  adrenalina 
są „hormonami stresu”, również stwierdzenie „stres = poczucie 
zagrożenia” jest nieprawidłowe. W każdym razie nie zawsze re-
akcje stresowe są dostosowaniem się do niebezpieczeństwa. Tyl-
ko odwrotność tego założenia jest prawidłowa: każde zagrożenie 
oznacza również stres. Luźny sport jest na przykład (zdrowym) 
stresem krótkotrwałym, tak jak taniec, tworzenie muzyki czy na-
tryskiwanie kończyn zimną wodą (to ostatnie zawsze należy wy-
konywać od dłoni i stóp w stronę tułowia). Dlatego ważne jest 
rozróżnianie stresu zdrowego od niezdrowego. Zdrowy stres trwa 
tylko od kilku chwil do kilku godzin, nie występuje żadne god-
ne odnotowania obciążenie psychiczne, a w idealnym przypadku 
jest on nawet odbierany jako pozytywny. Odpowiedź stresowa 
zaczyna się przy tym szybko i po ustąpieniu stresu równie szyb-
ko słabnie. Zdrowy stres przeważnie wzmacnia układ odpornoś-
ciowy. Natomiast ten niezdrowy obciąża psychicznie i fizycznie; 
w szczególności gdy jest przewlekły, układ odpornościowy ule-
ga osłabieniu i dochodzi do niezdrowych zmian hormonalnych. 
Przy tym poziom kortyzolu jest wówczas długotrwale podwyż-
szony, co przyczynia się do zahamowania lub osłabienia aktyw-
ności układu odpornościowego.
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Oddziaływania muzyki na układ endokrynny były najczęściej 
badane na podstawie kortyzolu. W pracy przeglądowej Thomas 
Stegemann i ja kilka lat temu przejrzeliśmy prawie sześćdziesiąt 
badań, które analizowały wpływ muzyki na poziom kortyzolu43. 
Aktywizująca, ożywiająca muzyka prowadzi raczej do jego wzro-
stu (często badano to w połączeniu z aktywnością fizyczną taką 
jak taniec lub śpiew), a odprężające nuty do jego spadku. Jednak 
tylko nieliczne z tych badań porównały zmiany poziomu korty-
zolu przy muzyce ze zmianami bez niej. Nie byłoby to zupełnie 
bez znaczenia, ponieważ gdy człowiek położy się na pół godziny 
i słucha muzyki relaksacyjnej lub tańczy przez tyle samo czasu, 
sam ten fakt powoduje już zmianę poziomu kortyzolu…

Zmierzono również wpływ muzyki na kolejne hormony: ad-
renalinę i noradrenalinę w odniesieniu do tego, jak muzyka może 
pomóc w reakcjach stresowych lub oksytocynę i prolaktynę, któ-
re są również wydzielane w związku z więziami społecznymi. Jed-
nak na temat tych i  innych hormonów dostępne są jak dotąd 
tylko nieliczne badania, dlatego nie można jeszcze poczynić żad-
nych wiarygodnych uwag.

Za pomocą funkcjonalnego obrazowania metodą rezonansu 
magnetycznego (fMRI) obserwowaliśmy również efekty muzyki 
w odniesieniu do aktywności nerwów w podwzgórzu. W tym 
badaniu probanci słuchali przez kilka minut muzyki odbieranej 
jako przyjemna i wesoła (irlandzka muzyka ludowa lub ener-
giczna muzyka rhythm and blues) albo muzyki odbieranej jako 
raczej wzbudzająca strach (np. muzyka z horrorów)44. W trak-
cie słuchania utworów brzmiących wesoło podwzgórze nawiązy-
wało kontakt z niektórymi innymi strukturami mózgu. Zatem 
już kilka minut słuchania melodii może wpływać na aktywność 
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w hormonalnym centrum sterowania w mózgu i w ten sposób 
przykładowo redukować produkcję hormonów stresu.

UKŁAD ODPORNOŚCIOWY

Pozytywne i negatywne emocje – a tym samym pozytywny i ne-
gatywny stres – zawsze oddziałują również na układ odpornoś-
ciowy. Parametrem odpornościowym mierzonym najczęściej 
w badaniach muzycznych jest przeciwciało, immunoglobulina 
A  (immunoglobuliny są wytwarzane przez białe krwinki, leu-
kocyty). Immunoglobulinę A można zmierzyć względnie łatwo 
w ślinie. W naszej pracy przeglądowej Thomas Stegemann i ja 
opisaliśmy również trzynaście badań, z których dziesięć donosi-
ło o wzroście poziomu immunoglobuliny A podczas tworzenia 
lub słuchania muzyki45. Jednakże tylko bardzo nieliczne z tych 
analiz stosowały wysokiej jakości metody (takie jak uwzględnie-
nie warunku kontrolnego). Chwalebny wyjątek stanowi badanie 
zespołu Guntera Kreutza, w którym zaobserwowano, że poziom 
immunoglobuliny A u śpiewaków chóru wzrasta podczas śpie-
wania (w porównaniu z uczestnikami, którzy jedynie słuchali 
muzyki chóralnej)46. Ponadto ta analiza i  jeszcze cztery kolej-
ne rejestrowały nastrój probantów i wszystkie stwierdziły jego 
poprawę. Zatem jeśli przeżywanie muzyki, czy to aktywnie, czy 
biernie, wywołuje pozytywny nastrój i być może nawet poma-
ga w redukcji negatywnego stresu, ma to pozytywny wpływ na 
układ odpornościowy. Wtedy we krwi jest więcej przeciwciał.
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Rada dla osób, które w pracy często mają  
do czynienia z problemami innych

Stałe stykanie się z cierpieniem innych może wyczerpywać emocjonal-

nie, w szczególności gdy pomaganie jest połączone ze współcierpie-

niem zamiast współczucia. Zapobiegaj emocjonalnemu wyczerpaniu, 

traktując cierpiących i potrzebujących pomocy ludzi w duchu życz-

liwości i opiekuńczości, z szacunkiem i serdecznością, zamiast stre-

sować się poprzez współcierpienie, smutek czy gniew. Zwracaj przy 

tym uwagę na to, z jaką łatwością być może nadmiernie eksploatujesz 

własne zasoby. Poświęć wystarczająco dużo czasu dla siebie samego 

i uważaj na to, byś wręcz nie uzależnił się od poświęcania się dla in-

nych. W tym również może pomóc muzyka: w „chórze mechaników 

duszy” szpitala Charité psychiatrzy, psychologowie i neurolodzy za 

sprawą śpiewania pomagają sobie w redukcji stresu i zapobieganiu 

emocjonalnemu wyczerpaniu.

Zdrowe nawyki żywieniowe. Zaliczają się do nich wystarcza-
jąca ilość snu, zdrowe odżywianie, aktywności sportowe, relacje 
społeczne i unikanie uzależnień od substancji (patrz na ten temat 
porady w  rozdziałach Uprawianie sportu przy muzyce, Muzyka 
przy zaburzeniach snu oraz Muzyka przy problemach związanych 
z uzależnieniami).
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Jasne wartości i cele. Ważne jest, by działać w zgodzie z własny-
mi wartościami i celami. Obierając tę drogę, trzeba wiedzieć, co 
jest dla człowieka ważne w życiu, jakie wartości leżą u podstaw 
jego działań oraz jakie są obecne cele krótko- i długoterminowe.

PORADA: Wartości i cele

Zapisz swoje wartości i cele. Włącz przy tym muzykę w tle, która w zależ-

ności od osobistego odczucia brzmi pozytywnie i  optymistycznie – w  ten 

sposób możesz wykorzystać jej „rezonans poznawczy”. Spędzaj wówczas 

czas na aktywnościach, które są dla ciebie naprawdę ważne (należą do nich 

również zaangażowanie w czasie wolnym, rodzina i przyjaciele!) oraz zapał, 

który pomaga ci osiągać cele. Oznacza to również, że od czasu do czasu mu-

sisz powiedzieć „Nie”.

Zdecydowane i konsekwentne działanie. Ważne jest, by w przy-
padku problemów możliwych do rozwiązania samodzielnie po-
dejmować kroki w celu ich przezwyciężenia, zamiast po prostu 
znosić trudności i obciążenia oraz życzyć sobie, by odeszły same 
z siebie lub by to inni je za nas wyeliminowali. Poprzez pokony-
wanie przeciwności losu możemy wzrastać i  rozwijać się. Nie-
które zmiany w życiu niosą ze sobą problemy, jednak dynamika 
jest częścią życia, a większość z nieprzychylnych sytuacji można 
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SYSTEM WITALIZUJĄCY

Pani A. miała około 55 lat, gdy przeszła zawał serca, jej krwiobieg 
się zatrzymał, a mózg nie był już zaopatrywany w tlen. Zapad-
ła w tak zwany stan wegetatywny („stan czuwania bez reakcji”): 
pani A. spała nocą, a w ciągu dnia miała oczy otwarte, jednak 
jej spojrzenie było puste. Zgodnie z diagnozą lekarską straciła 
przytomność; nie mogła się już poruszać za sprawą woli i komu-
nikować ze swoim otoczeniem. Śliniła się i wyglądała, jakby spała 
z otwartymi oczami, sprawiając przy tym wrażenie przestraszonej 
i napiętej. Przez cztery lata leżała tak w domu opieki, następnie 
trafiła na oddział dla pacjentów w stanie wegetatywnym szpita-
la Hocheck w Dolnej Austrii. Została tam objęta kompleksową 
opieką, również przez Astrid Heine, muzykoterapeutkę ze szko-
ły wyższej Krems. Na pierwszej sesji muzykoterapii pani Heine 
zagrała piosenkę na gitarze, delikatnie do tego śpiewając. Jed-
nak pani A. wyglądała na sztywną i zestresowaną. Córka pani 
A. przekazała muzykoterapeutce, że jej mama wcześniej chętnie 
śpiewała austriackie piosenki ludowe. Zatem pani Heine spróbo-
wała wykorzystać piosenki ludowe, ze spokojnym i rytmicznym 
akcentowaniem, nie mówiąc wiele w międzyczasie. Pani A. teraz 
wyraźnie się uspokoiła, zaczęła równomierniej oddychać i spra-
wiała wrażenie coraz bardziej odprężonej. Od teraz pani Heine 
przeprowadzała z panią A. trzy sesje tygodniowo. Śpiewała jej 
piosenki, łagodnie ją zagadywała, sygnalizowała jej bezpieczeń-
stwo oraz próbowała czule stworzyć osobistą więź. Już po kilku 
sesjach można było zaobserwować zapierające dech w piersiach 
postępy: teraz krótko po rozpoczęciu muzyki nierównomier-
ne charczenie przeradzało się w równomierny oddech, ślinienie 
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ustępowało, pani A. głęboko wzdychała, a jej twarz i ciało wyraź-
nie się odprężyły. Również nagrania wideo pokazały, że pani A. 
teraz już nie patrzyła przez Astrid Heine, ale na nią.

Podświadomość

System radości, 
pragnienia 

i bólu
System 

szczęścia

System  
witalizujący

Rysunek 5: Kwartet systemów afektu. System witalizujący w pniu mózgu, system 
radości, pragnienia i bólu w międzymózgowiu, system szczęścia w formacji hipo-
kampa i podświadomość w korze oczodołowo-czołowej.
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Przypadek pani A. ilustruje to, co ja nazywam refleksem mu-
zycznym: muzyka może bezwiednie ożywiać i zachęcać lub też 
odprężać i uspokajać. Może przy tym wywoływać reakcje fizyczne 
(zmiany bicia serca, oddychania itp.) oraz generować lub ryt-
mizować ruchy. Refleks muzyczny jest organizowany przez pień 
mózgu (rysunek 5), filogenetycznie najstarszą jego strukturę. Re-
guluje on funkcje witalne, w szczególności bicie serca, ciśnienie 
krwi, oddychanie i przemianę materii. Poza tym spełnia niektóre 
funkcje, których efekty przyczyniają się do naszych uczuć, takie 
jak w szczególności aktywacja i uspokojenie oraz związane z nimi 
witalizacja (ożywienie) i regeneracja (odpoczynek). Zatem pień 
mózgu mieści w sobie system witalizujący, swego rodzaju centrum 
wellness w mózgu.

System witalizujący reguluje aktywację i uspokojenie poprzez 
„twór siatkowaty” – W.A. Siebel określił go obrazowo jako ośro-
dek odwagi. Ośrodek ten jest centralnym elementem systemu 
witalizującego i rozciąga się praktycznie na całej długości pnia 
mózgu (rysunek 6). Ośrodek odwagi aktywuje lub dezaktywuje 
po pierwsze wszystkie wyżej położone struktury mózgu poprzez 
system wznoszący, a po drugie wszystkie narządy i niektóre gru-
czoły spoza układu nerwowego poprzez wegetatywny układ 
nerwowy.

Poprzez połączenia nerwowe wznoszące się do innych części 
mózgu ośrodek odwagi kontroluje rytm snu i czuwania oraz mo-
duluje uwagę i stan czuwania. Śpiący człowiek natychmiast budzi 
się przy nagłej głośnej muzyce. Aktywacja poprzez ośrodek odwagi 
prowadzi do odczuć energii takich jak „sprawny”, „świeży” i „od-
ważny” lub też „przestraszony” i „paniczny”. Z kolei dezaktywacja 
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doradzam pacjentom z przewlekłymi bólami muzykoterapię, gdy 
mogą potrzebować pomocy w jednym z tych obszarów.

Oprócz ram muzykoterapii muzyka może pomóc pacjentom 
również w  chwili odczuwania dyskomfortu. Już opisywałem, 
że system bólu silnie pokrywa się z  systemem radości. Ponie-
waż muzyka może aktywować system radości, może ona również 
pomóc przy przewlekłych bólach. Jednak nie ma jeszcze żadne-
go badania naukowego na ten temat, choć dla wielu pacjentów 
z przewlekłymi bólami właśnie zalecenia dotyczące zmniejszenia 
cierpienia byłyby ważne. Dlatego poniżej znajduje się kilka porad 
odnośnie do tego zagadnienia.

PORADY: Dla pacjentów z przewlekłymi bólami

Wielu pacjentów z przewlekłymi bólami może słuchać muzyki, by pokonać 

swoje cierpienie, poprawiając w ten sposób swój nastrój lub odwracając uwa-

gę. Poza tym muzyka może pomóc rozwinąć świadomość kontroli nad bólem 

i doświadczyć, że nie jest się całkowicie bezradnym w jego obliczu.

Nie każda z poniższych rad jest odpowiednia dla każdego rodzaju bole-

ści czy każdego pacjenta. Gdy odczuwasz bóle, wypróbuj te wskazówki, co 

do których uważasz, że mogą ci pomóc. Generalnie korzystaj tylko z muzyki, 

która cię zachęca i nastraja nadzieją. Wybieraj też utwory zgodnie z porą dnia 

(czy też porą roku).

•	 Do (bardzo) stonowanej muzyki spokojnie wydychaj i wdychaj. Najpierw 

wypróbuj muzykę bez taktu czy silnych akcentów, przykładowo muzykę 

medytacyjną Yuvala Rona. Wraz z każdym oddechem wydychaj cierpienie 
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i wdychaj odprężenie. (Prawidłowe oddychanie patrz rozdział Medytacja 

muzyczna – często wydychaj tak długo, aż w brzuchu nie będzie już wię-

cej powietrza; gdy wdychasz naturalnie, twój brzuch wzdyma się jak ba-

lon, a klatka piersiowa praktycznie się nie podnosi). Spróbuj na wydechu 

nucić dźwięk, w barwie głosu, która jest dla ciebie przyjemna. Następnie 

przy kolejnym wydechu intonuj drugi dźwięk, który pod względem wyso-

kości jest bliski pierwszemu, albo cały ton (jak na początku „Alle meine 

Entchen”*) lub też dużą tercję. Następnie przeplataj tony (każdorazowo 

jeden ton na oddech). Możesz też dodać do tego trzeci dźwięk. Wypró-

buj również nucenie kołysanek, jeśli związane z nimi uczucia są dla ciebie 

szczególnie przyjemne i pokojowe. Skoncentruj się tylko na swoim oddy-

chaniu i na nuceniu; nie myśl o niczym negatywnym, zatem nie zamar-

twiaj się problemami, nie denerwuj się itp. Możesz się także rozproszyć 

podczas oddychania poprzez liczenie: spokojnie odliczaj do sześciu przy 

wydychaniu i do czterech przy wdychaniu.

•	 Jedną ręką powoli głaskaj drugą w górę i w dół. Aktywuje to włókna ner-

wowe, które zmniejszają stres. Mów sobie przy tym: „Wszystko będzie 

dobrze!”.

•	 Przy migrenie czy napięciowym bólu głowy (przy których przeważnie 

i tak jest się już nadwrażliwym i nie chce się słuchać żadnych dźwięków) 

lub gdy sądzisz, że słuchanie muzyki wręcz wzmacnia ból, oddychaj oraz 

nuć powoli i spokojnie bez utworu w tle. Zatyczki do uszu pomagają roz-

koszować się spokojem i umożliwiają skoncentrowanie się na własnym 

ciele. Tę radę możesz również zastosować wtedy, gdy właśnie nie masz 

możliwości słuchać muzyki.

•	 Nawet gdy wielu pacjentów nadzwyczaj rytmiczną muzykę przy bólach 

uważa za raczej nieprzyjemną, niektórym chorym pomaga, gdy poprzez 

* „Wszystkie moje kaczuszki”, niemiecka piosenka dla dzieci (przyp. tłum.).
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DEPRESJA

Depresja to zaburzenie afektywne: głównymi problemami są ob-
niżony nastrój, brak zainteresowania i radości, zmniejszona ini-
cjatywa i  łatwa męczliwość. Do tego dochodzą poczucie winy 
i niższości, brak wiary w siebie oraz zmniejszona koncentracja 
i uwaga. Dopóki dolegliwości takie jak przygnębienie czy obni-
żony nastrój pojawiają się tylko przejściowo i nie ograniczają nas 
w znacznym stopniu, nie są one oznakami depresji klinicznej. 
W przypadku depresji w sensie medycznym osoba nią dotknięta 
ogromnie cierpi, często występuje paraliżująca obojętność i apa-
tia. Nawet sukcesy czy przyjemne aktywności zdają się praktycz-
nie nie poprawiać symptomów, a osoba taka przeważnie nie może 
się samodzielnie uwolnić od własnych problemów.

Mózg na przestrzeni lat dopasowuje się do symptomów de-
presyjnych (drogi nerwowe, chemia mózgu i działanie mózgu 
zmieniają się), co niespecjalnie ułatwia zmiany myślenia oraz 
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dopuszczanie pozytywnych emocji. Dlatego osobom z zewnątrz 
często trudno jest zrozumieć, jak czuje się osoba cierpiąca na 
depresję.

Depresja może występować w  bardzo różnych formach 
i z bardzo różnymi oznakami. Może powstać w każdym wieku, 
mieć różne stopnie nasilenia, różny czas trwania i  przybierać 
bardzo różny przebieg. Może występować z  różnymi sympto-
mami fizycznymi, dla których nie można znaleźć żadnej przy-
czyny fizycznej, jak na przykład zawroty głowy, przewlekłe bóle 
(w szczególności bóle głowy lub pleców), problemy z krążeniem, 
zaburzenia rytmu serca, duszności, zmniejszony popęd seksualny, 
zaburzenia snu lub szumy uszne. Depresja może też występować 
na przemian z manią (wówczas taka osoba jest w skrajnie dobrym 
nastroju, wydajna i  swawolna); określa się to jako „zaburzenie 
dwubiegunowe”. Pomiędzy wzlotami i upadkami mogą następo-
wać fazy, w których nastrój tej osoby jest normalny. Depresję bez 
manii określa się jako „depresję jednobiegunową”.

Ryzyko wystąpienia depresji jest wyraźnie zwiększone, gdy 
w  dzieciństwie jeden rodzic na nią chorował. Także traumy 
w dzieciństwie jak lekceważenie, rozwód rodziców, przemoc czy 
nawet wykorzystywanie często prowadzą do depresji. Poza tym 
nabyte w dzieciństwie negatywne wzorce myślenia i brak wiary 
w siebie czy bezradność niejednokrotnie stanowią jej przyczyny. 
Obciążające wydarzenia z życia czy życiowe okoliczności mogą 
wywoływać tę chorobę; zaliczają się do nich także bezrobocie, 
utrata statusu, problemy w związku, zawód sercowy, śmierć uko-
chanej osoby czy długo utrzymujące się przeciążenia. W niektó-
rych przypadkach problemy nie są komunikowane, a negatywne 
myśli lub emocje bywają „przełykane”, zamiast się z  nimi 
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zmierzyć. Depresja może również występować zależnie od pory 
roku („depresja zimowa”), w pierwszych tygodniach po porodzie 
(„depresja poporodowa”), w trakcie otępienia lub przy obciążają-
cej chorobie fizycznej takiej jak rak, zawał serca lub udar mózgu. 
Czasami również niedobór witaminy D lub niezdiagnozowane, 
przewlekłe zapalenie prowadzą do depresji.

Często ani osoby dotknięte, ani ich lekarze pierwszego kon-
taktu nie wpadają na pomysł, że występuje depresja, ponieważ 
symptomy właśnie na początku nie są wyraźne. Przykładowo 
przypuszcza się, że osoba taka po prostu czuje się zmęczona, po-
zbawiona energii i  jest w  złym nastroju lub zakłada się, że za 
dolegliwościami tkwi choroba fizyczna. Poza tym wiele osób do-
tkniętych symptomami wstydzi się swojego bólu i dlatego nie od-
wiedza lekarza (tak jest w szczególności w przypadku mężczyzn). 
Bez terapii epizod depresyjny trwa przeważnie kilka miesięcy 
i występuje wysokie ryzyko jego nawrotu. Depresja może stać 
się przewlekła – wówczas dolegliwości utrzymują się przez lata.

Według szacunków WHO około 300 milionów ludzi na świe-
cie choruje na depresję; z powodu kosztów leczenia i przestojów 
w pracy należy ona do najdroższych dla gospodarki chorób. Poza 
tym rocznie prawie 800 000 ludzi z depresją popełnia samobój-
stwo. Gdy jakaś osoba lub krewny ma konkretne myśli samo-
bójcze, należy niezwłocznie wezwać pomoc. Można skorzystać 
z telefonu alarmowego 112, zwrócić się do najbliższej kliniki psy-
chiatrycznej lub zadzwonić na infolinię antydepresyjną.

Zazwyczaj depresję leczy się lekami (które jednak mogą mieć 
niepożądane skutki uboczne) i  psychoterapią. Krewni mogą 
przy tym wspierać dotkniętą osobę cierpliwością i  współczu-
ciem – z kolei rady lub nawet zarzuty są raczej przeciwskuteczne. 
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