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PRZEDMOWA

Co odréznia ludzi od zwierzat? Niektérzy naukowcy méwia:
»jezyk”, ,matematyka”, ,szachy”. Douglas Adams utrzymywat:
»Koto, Nowy Jork, wojny”. A ja twierdzg: ,muzyka”.

Muzyka wymaga najprostszej funkcji mentalnej, keéra wias-
nie odréznia ludzi od zwierzat: ludzie potrafia w grupie dziataé
do taktu, wspédlnie wyklaskiwa¢ takt, szybciej lub wolniej, a na-
wet wspdinie przyspieszaé lub zwalniaé. Tego, co nam wydaje si¢
proste i trywialne, nie umie zaden inny gatunek. Potrafimy réw-
niez wspélnie tariczy¢, $piewaé czy gra¢ na instrumentach.

Tworzenie muzyki razem z innymi ludZmi wzbudza pozytyw-
ne emocje. A one uwalniaja moce leczenia. W toku ewolucji dato
to cztowiekowi wazng korzy$¢: dtuzsze zycie. Do korzysci tej do-
datkowo przyczynia sig fakt, iz muzyka moze réwniez wspomagac
spdjnos¢ spoteczng oraz wzmacniaé nasza wytrwatos¢ i wytrzy-
mato$é. Gdy ponad sto lat temu statek Endurance badacza polar-
nego Ernesta Shackletona zostal zmiazdzony przez pak lodowy,
jego zatoga musiata przedzierad si¢ pieszo przez ostre i lodowate
wiatry Antarkeyki. Przez $nieg ciagneli za sobg todzie ratunko-
we na linach. Mezczyzni mogli zabra¢ tylko rzeczy niezbedne do

11



UZDRAWIAJACA MOC MUZYKI

przezycia: zywnos¢, garnki, odziez, namioty i — banjo! Shackle-
ton pisat pézniej, ze niedostatek i béle jego towarzyszy byly tak
dojmujace, ze czgsto niektdrzy z nich chcieli poddaé si¢ i umrzeé.
Zasniecie na wieki zdawalo si¢ by¢ atrakcyjniejszg alternatywa dla
dalszego cierpienia. W takich chwilach to muzyka rozweselata
mezcezyzn, budzita w nich odwage, motywowata do przetrwa-
nia. Ostatecznie wszystkich 28 cztonkéw zatogi dotarto zywych
do wyspy Elephant Island w archipelagu Szetlandéw, na ktére;j
znalezli ratunek. Shackleton pisal, ze bez muzyki bedacej ,vital
mental medicine” (kluczowym lekarstwem mentalnym) wielu by
tego nie dokonato.

Gdy muzyka, jak mawiat Jan Sebastian Bach, ,,0zywia usposo-
bienie”, stajemy si¢ nie tylko odwazniejsi i wytrwalsi, ale réwniez
relaksujemy si¢ i zdrowiejemy. Doktadnie o tym traktuje niniej-
sza ksiazka: wyjasnig, jak muzyka wspomaga nasze dobre samo-
poczucie i zdrowie, ale tez wazne procesy uzdrawiania. Dowiesz
sig, co dzieje si¢ wowczas w mézgu i w jaki sposéb muzyka w tym
narzadzie i w pozostalej czesci organizmu przejawia dziafanie re-
generacyjne. W przypadku choréb muzyka moze przynosi¢ cu-
downe efekty: pacjenci z chorobg Parkinsona zaczynajq taficzyé;
pacjenci z chorobg Alzheimera odzyskuja pamigé; osoby, ktére
po udarze mézgu nie moga méwié, moga jeszcze Spiewacé i dzigki
temu ponownie ucza si¢ méwié; sparalizowani pacjenci po uda-
rze mézgu moga si¢ zndéw poruszaé; pacjenci w $piaczce nagle
reaguja na muzyke. To, co brzmi jak zaczerpniete z Biblii, zostato
w ostatnich latach sprawdzone i udowodnione w rewolucyjnych
badaniach naukowych.

Na potrzeby niniejszej ksiazki zgromadzitem setki badan, keé-
re przedstawi¢ w spos6b zrozumiaty dla kazdego. Niektére z nich
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przeprowadzitem 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.

Niektére z tych badan wykazuja, ze muzyczna natura cztowie-
ka przejawia si¢ juz u matych dzieci, a nawet niemowlat. Dlatego
kazdy, czy to mlody, czy stary, czy to posiadajacy wyksztalcenie
w zakresie muzyki, czy nie, moze czerpa¢ korzysci z jej leczni-
czych wihasdciwosci. Wyjasnig, w jaki sposéb ludzie moga wyko-
rzystywaé muzyke dla swojego zdrowia oraz jak muzyka moze
poméc sprostaé codziennym obciazeniom i wyzwaniom.

Z whasnej perspektywy profesora psychologii biologiczne;j
i medycznej zrelacjonuje¢ wiele wynikéw badari nad mézgiem.
Poniewaz studiowatem réwniez muzyke i socjologie, niektdre
tematy naswietle tez w odniesieniu do naszego spoteczeristwa —
i oczywiscie do muzyki. Jednoczesnie niniejsza ksiazka jest napi-
sana w taki sposob, ze kazdy rozdzial mozna z tatwoscia pominaé;
nie trzeba czyta¢ po kolei.

Od kilku lat okazjonalnie znéw grywam koncerty, czasami
polaczone z wykladami na temat leczniczego dziatania muzyki.
Niestety przy takich okazjach nigdy nie udaje mi si¢ odpowie-
dzie¢ na wszystkie zadane mi pytania. Zawsze poruszaja mnie
informacje zwrotne od ludzi. Pewny lekarz powiedzial mi, ze
bez muzyki nie przebrnatby przez fazy testéw; inny pan z bylej
NRD wyznal, ze nie przezytby tego systemu bez pociechy plyna-
cej z muzyki; z kolei pacjentka z chorobg Parkinsona opowiadata,
jak muzyka pomogla jej podczas choroby.

Wielu ludzi chee zrozumied, jakie naukowe podstawy maja te
odczucia i jakie wnioski mozemy z nich wyciagnaé. Za sprawg
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WSTEP.
WPLtYW MUZYKI
NAZDROWIE

Michael, mtody dorosty, byl od dawna poddawany leczeniu neu-
rologicznemu i kilka razy w miesiacu miewal powazne napady
padaczkowe. Do tego doszta wieloletnia niemota: wprawdzie Mi-
chael mégt méwic i byt w stanie zrozumie¢ innych, jednak od
lat nic nie powiedzial. Za sprawg réznych intensywnych préb
leczenia medycznego podejmowanych przez lekarzy i psychote-
rapeute nie udalo si¢ ani zapanowa¢ nad powaznymi napadami
padaczkowymi za pomoca lekéw, ani wptynaé na niezdolnosé
moéwienia. Medycyna akademicka znalazta si¢ niemal w krop-
ce — i wtedy na szczgscie prowadzacy leczenie neurolog wpadt
na pomysl, aby poleci¢ muzykoterapie, poniewaz Michael lubit
stucha¢ muzyki i jako dziecko czesto $piewat z dziadkiem. I tak
Michael trafit do Karstena Beckera, muzykoterapeuty i znako-
mitego gitarzysty, ktdry jest moim bliskim przyjacielem od czasu
naszych wspélnych studiéw muzycznych.
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Na pierwszej sesji zapoznawczej z Karstenem Michael pojawit
si¢ w ochraniaczu na glowe. Byl catkowicie zamkniety i usiadt
w kucki, podciagajac nogi. Kontakt wzrokowy i komunikacja
werbalna nie byly mozliwe. Karsten wystawit kilka instrumen-
téw — moze u Michaela pojawitaby si¢ ochota, by ktérys z nich
wyprébowaé. Ten jednak w ogéle nie nawiazat kontaktu i nie
zaktywizowal si¢. Karsten podszedt do lezanki do terapii dzwig-
kowych (jest to rodzaj drewnianej lezanki ze strunami na spo-
dzie) i zaczal szarpaé struny. Po kilku minutach Michael wstat
i przeszedt przez pokdj, a Karsten zaczal gra¢ w rytm krokéw
Michaela: wykonywat on kroki szybciej i wolniej lub ciszej i glos-
niej. Ta ,improwizacja” zdawala si¢ sprawia¢ Michaelowi frajde.
Ewidentnie muzyka zachecita go do kontynuowania chodzenia
— raz szybciej, raz wolniej.

Po tej udanej godzinie zapoznawczej Karsten podczas na-
stepnej sesji mogt do tego nawiazaé: teraz ,grali” niejako razem
— Karsten na lezance do terapii dZzwickowych, Michael swoimi
krokami. W ten sposéb ta dwéjka przez muzyke nawiazata bez-
posredni kontakt i komunikowata si¢ ze soba, cho¢ nie za pomo-
cg stéw (Michael od lat nie méwit). Gdy sesja dobiegta korica,
Michael wyszedt z opiekunem za drzwi, obrécit si¢ i spytal wy-
raznie: ,A taniec?”. Karsten byl do tego stopnia zachwycony, ze
natychmiast wzial swoja gitare i zagrat skocznego jive'a, do kté-
rego Michael i jego opiekun wesoto taficzyli i pstrykali palcami.

W kolejnych tygodniach i miesiacach sprawy toczyly si¢ na-
przéd krok po kroku — czasami szybciej, czasami bardzo $§lama-
zarnie. Muzyka pomogta zbudowaé zaufanie. Karsten méwit,
komentowal i na kazdej sesji probowal zmotywowaé Michaela
do wspéldziatania. Michael coraz czgéciej odpowiadat stowami
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»tak” i ,nie”. Po pewnym czasie po raz pierwszy o$mielit si¢ réw-
niez zagra¢ razem z Karstenem na lezance do terapii dzwigko-
wych. Obaj szarpali struny, niekiedy bardzo delikatnie, niekiedy
bardzo glosno. Powstaly przy tym muzyczne momenty, ktérych
emocjonalny wyraz nie méglby by¢ bardziej intensywny. Michael
jeszcze czesto przystuchiwal si¢ ich nagraniu i teraz na kolejnych
sesjach przewaznie grali razem na lezance do terapii dzwigko-
wych. Nastgpnie po wspSlnym graniu Michael malowat do na-
granej muzyki — najpierw tylko jedna farba, na kolejnych sesjach
coraz wigksza ich iloscig. Poza tym Karsten odkryl, ze Michael,
cho¢ praktycznie nie méwit, potrafit $piewal i chetnie to robit.
Spiewali piosenki takie jak ,,Der Kuckuck und der Esel*” i inne,
ktére Michael znat z dziecinstwa. Teraz Michael méwit coraz
wigcej, wprawdzie najpierw jeszcze si¢ zacinat i formutowat krée-
kie sekwencje, ale coraz lepiej wychodzito mu dobre porozumie-
wanie si¢ w codziennym zyciu.

Obecnie Michael potrafi zupelnie normalnie rozmawia¢, bu-
dujac zdania, ze znajomymi, jak i z nieznajomymi. Napady pa-
daczki prawie juz nie wystepuja i nie musi juz nosi¢ ochraniacza
na glowe. Teraz Michael uczy si¢ nawet gry na instrumencie (na
gitarze, jak Karsten), a psychicznie bardzo si¢ ozywit. Ma plany
na zycie i chce zdoby¢ wyksztalcenie.

Cho¢ dodatkowo do muzykoterapii Michael uczg¢szczat réw-
niez na terapi¢ mowy oraz przyjmowat leki przeciwpadaczkowe,
a polaczenie réznych terapii prawdopodobnie byto dla niego ide-
alnym rozwigzaniem, decydujacy przetom nastapit za sprawa mu-
zyki. To ona co$§ w nim uwolnita i uruchomita. Jej skuteczno$¢

* Kukutka i osiol”, popularna niemiecka piosenka dla dzieci (przyp. tum.).
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jest w tym przypadku tak oczywista, ze lekarz prowadzacy nie
ma watpliwosci co do faktu, ze muzykoterapia byta tutaj ko-
nieczng metody leczenia, nie do zastapienia przez zadng inng.
Na szczgécie w leczeniu Michaela muzykoterapia zostata sfinan-
sowana przez NFZ — na to jednak chorzy w Niemczech nie moga
liczy¢, poniewaz w tym kraju lekarze sami nie moga przepisywaé
muzykoterapii.

Teraz jest najwyzszy czas na stosowne zmiany legislacyjne, po-
niewaz badania naukowe dotyczace skutkéw terapeutycznych mu-
zyki bardzo si¢ rozwingly: do roku 2000 opublikowano zaledwie
kilkaset prac na ten temat, a od tamtej pory przynajmniej kilka
tysiecy. Wiele z nich informuje o pozytywnych wynikach, cho¢
czgsto trudno jest udowodnié efekty lecznicze muzyki. Przewaznie
w ramach medyczno-farmakologicznych badaf naukowych spo-
rzadzany protokél terapeutyczny jest ograniczony do niezbednego
minimum. Przyktadowo nowy lek w postaci tabletki zazywa si¢
z takg a taka czgstotliwo$cia, natomiast grupa kontrolna otrzy-
muje tabletke placebo — i tyle. W ten sposéb mozna doktadnie
kontrolowa¢ bardzo wymierne parametry terapeutyczne. Jednak
udowodnienie dziatania muzyki lub muzykoterapii jest bardziej
skomplikowane. Czy to naprawde¢ muzyka, czy raczej doswiad-
czenie grupowe, osobista relacja z terapeuta, odwrdcenie uwagi —
czy wrecez wszystkie te elementy razem? Jaki odsetek skutecznosci
moze stanowié efekt placebo? Jak pomimo dokfadnie zdefiniowa-
nego protokotu badania klinicznego mozna rozpatrzy¢ przypadek
kazdego pacjenta indywidualnie, za sprawa réznych metod takich
jak $piewanie, granie, méwienie, b¢bnienie?

Czesto badani dotyczacych muzykoterapii nie mozna wykony-
wacé z kontrolg placebo, poniewaz z etycznego punktu widzenia



UZDRAWIAJACA MOC MUZYKI

HORMONY

Reakcje wegetatywne naste¢puja wzglednie szybko, poniewaz sa
przenoszone przez nerwy. W ciagu ulamkéw sekund, a nawet
kilku chwil powoduja one wyrazne zmiany w narzadach doce-
lowych. W przeciwieristwie do tego hormony transportowane
przez krwiobieg potrzebuja wigcej czasu, az pojawi si¢ efekt w na-
rzadach lub tkankach docelowych. Najwazniejszym gruczotem
w moézgu odpowiadajacym za wydzielanie hormonéw do krwi
jest przysadka mézgowa. Wydzielaniem przez nig hormondw ste-
ruje podwzgérze. Ponadto podwzgdrze koordynuje wydzielanie
hormondéw wraz z ukltadem wegetatywnym w pniu mézgu.
Niektére z tych hormonéw naleza do ,,0si podwzgérze-przy-
sadka mézgowa-kora nadnerczy”. Aktywacja tej osi prowadzi do
wydzielania kortyzolu z kory nadnerczy. Kortyzol, tak jak adrena-
lina, jest cz¢sto nazywany ,hormonem stresu”. Jednakze okreslenie
»hormon energii” lub ,hormon wrazliwy na stres” bytoby bardziej
adekwatne: cho¢ kortyzol i adrenalina s3 wydzielane w momencie
stresu, ma to miejsce réowniez w sytuacjach, ktére nie sa stresujace.
Kortyzol jest poniekad ,hormonem pobudzajacym cukier”, kt6-
ry powoduje uwalnianie glukozy, dzigki czemu (przede wszyst-
kim przez krew) dostarczana jest energia. Rano wzrost kortyzolu
jest pozadany, aby méc rozpoczaé dzien ze $wiezg energia (zresz-
tq wzrost ten zaczyna si¢ juz przed naturalnym przebudzeniem).
Wéwczas w przypadku stresu w pracy poziom kortyzolu wciaz
wzrasta. Gdy jakas osoba jest przewlekle zestresowana i potrzebuje
odprezenia (lub snu po cigzkim dniu), obnizenie poziomu kor-
tyzolu we krwi ma sens. Wyst¢puja rowniez wzajemne oddziaty-
wania migdzy kortyzolem a innymi molekutami we krwi, migdzy
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innymi molekutami uktadu odpornosciowego. Dlatego wydziela-
nie kortyzolu w odpowiednich ilosciach jest wazne dla zdrowia.

Prawdziwy ,hormon stresu” to noradrenalina — jest najsilniej
wydzielana w przypadku ostrego, negatywnego stresu. Noradre-
nalina powoduje przede wszystkim zwezenie naczyn krwionos-
nych, podnoszac tym samym ci$nienie krwi. Utrudnia to pracg
sercu. Dlatego noradrenalina jest zawsze wydzielana razem z ad-
renalina, przez co czgsto$¢ pracy serca wzrasta.

Podobnie jak bledne wyobrazenie, ze kortyzol i adrenalina
sa ,hormonami stresu”, réwniez stwierdzenie ,stres = poczucie
zagrozenia® jest nieprawidlowe. W kazdym razie nie zawsze re-
akcje stresowe sa dostosowaniem si¢ do niebezpieczenistwa. Tyl-
ko odwrotnos¢ tego zatozenia jest prawidlowa: kazde zagrozenie
oznacza réwniez stres. Luzny sport jest na przyktad (zdrowym)
stresem krétkotrwatym, tak jak taniec, tworzenie muzyki czy na-
tryskiwanie koriczyn zimna woda (to ostatnie zawsze nalezy wy-
konywa¢ od dloni i stép w strong tutowia). Dlatego wazne jest
rozréznianie stresu zdrowego od niezdrowego. Zdrowy stres trwa
tylko od kilku chwil do kilku godzin, nie wystgpuje Zadne god-
ne odnotowania obciazenie psychiczne, a w idealnym przypadku
jest on nawet odbierany jako pozytywny. OdpowiedZ stresowa
zaczyna si¢ przy tym szybko i po ustapieniu stresu réwnie szyb-
ko stabnie. Zdrowy stres przewaznie wzmacnia uklad odpornos-
ciowy. Natomiast ten niezdrowy obcigza psychicznie i fizycznie;
w szczegolnosci gdy jest przewlekly, uklad odpornosciowy ule-
ga ostabieniu i dochodzi do niezdrowych zmian hormonalnych.
Przy tym poziom kortyzolu jest wéwczas dtugotrwale podwyz-
szony, co przyczynia si¢ do zahamowania lub ostabienia aktyw-
nosci uktadu odpornosciowego.
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Oddzialywania muzyki na uktad endokrynny byty najczesciej
badane na podstawie kortyzolu. W pracy przegladowej Thomas
Stegemann i ja kilka lat temu przejrzeliSmy prawie szes¢édziesiat
badan, kedre analizowaly wplyw muzyki na poziom kortyzolu®.
Aktywizujaca, ozywiajaca muzyka prowadzi raczej do jego wzro-
stu (czgsto badano to w potaczeniu z aktywnoscia fizyczng taka
jak taniec lub $piew), a odprezajace nuty do jego spadku. Jednak
tylko nieliczne z tych badani poréwnaly zmiany poziomu korty-
zolu przy muzyce ze zmianami bez niej. Nie byloby to zupetnie
bez znaczenia, poniewaz gdy cztowiek potozy si¢ na pét godziny
i stucha muzyki relaksacyjnej lub taficzy przez tyle samo czasu,
sam ten fakt powoduje juz zmiang poziomu kortyzolu...

Zmierzono réwniez wplyw muzyki na kolejne hormony: ad-
renaling i noradrenaling w odniesieniu do tego, jak muzyka moze
poméc w reakcjach stresowych lub oksytocyng i prolaktyne, kté-
re s3 réwniez wydzielane w zwiazku z wigziami spotecznymi. Jed-
nak na temat tych i innych hormonéw dost¢pne sa jak dotad
tylko nieliczne badania, dlatego nie mozna jeszcze poczynic zad-
nych wiarygodnych uwag.

Za pomoca funkcjonalnego obrazowania metoda rezonansu
magnetycznego (MRI) obserwowalismy réwniez efekty muzyki
w odniesieniu do aktywnosci nerwéw w podwzgérzu. W tym
badaniu probanci stuchali przez kilka minut muzyki odbieranej
jako przyjemna i wesota (irlandzka muzyka ludowa lub ener-
giczna muzyka rhythm and blues) albo muzyki odbieranej jako
raczej wzbudzajaca strach (np. muzyka z horroréw)*. W trak-
cie stuchania utworéw brzmiacych wesoto podwzgérze nawiazy-
wato kontakt z niektérymi innymi strukturami mézgu. Zatem
juz kilka minut stuchania melodii moze wplywaé¢ na aktywno$¢
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w hormonalnym centrum sterowania w mézgu i w ten sposéb
przykladowo redukowa¢ produkcje hormonéw stresu.

UKEAD ODPORNOSCIOWY

Pozytywne i negatywne emocje — a tym samym pozytywny i ne-
gatywny stres — zawsze oddziatujg réwniez na uktad odpornos-
ciowy. Parametrem odpornosciowym mierzonym najczgsciej
w badaniach muzycznych jest przeciwciato, immunoglobulina
A (immunoglobuliny sa wytwarzane przez biale krwinki, leu-
kocyty). Immunoglobuling A mozna zmierzy¢ wzglednie tatwo
w $linie. W naszej pracy przegladowej Thomas Stegemann i ja
opisaliémy réwniez trzynascie badan, z ktérych dziesi¢¢ donosi-
to o wzroécie poziomu immunoglobuliny A podczas tworzenia
lub stuchania muzyki®. Jednakze tylko bardzo nieliczne z tych
analiz stosowaly wysokiej jakosci metody (takie jak uwzglednie-
nie warunku kontrolnego). Chwalebny wyjatek stanowi badanie
zespotu Guntera Kreutza, w ktérym zaobserwowano, ze poziom
immunoglobuliny A u $piewakéw chéru wzrasta podczas $pie-
wania (w poréwnaniu z uczestnikami, ktérzy jedynie stuchali
muzyki chéralnej)*. Ponadto ta analiza i jeszcze cztery kolej-
ne rejestrowaly nastréj probantéw i wszystkie stwierdzily jego
poprawe. Zatem jesli przezywanie muzyki, czy to aktywnie, czy
biernie, wywotuje pozytywny nastrdj i by¢ moze nawet poma-
ga w redukcji negatywnego stresu, ma to pozytywny wplyw na
uktad odpornosciowy. Wtedy we krwi jest wigcej przeciwcial.
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Rada dla osob, ktore w pracy czesto maja
do czynienia z problemami innych

State stykanie sie z cierpieniem innych moze wyczerpywac emocjonal-
nie, w szczegolnosci gdy pomaganie jest potaczone ze wspobtcierpie-
niem zamiast wspotczucia. Zapobiegaj emocjonalnemu wyczerpaniu,
traktujac cierpiacych i potrzebujacych pomocy ludzi w duchu zycz-
liwosci i opiekunczosci, z szacunkiem i serdecznoscia, zamiast stre-
sowac sie poprzez wspotcierpienie, smutek czy gniew. Zwracaj przy
tym uwage nato, z jaka tatwoscia by¢ moze nadmiernie eksploatujesz
wtasne zasoby. Poswie¢ wystarczajgco duzo czasu dla siebie samego
i uwazaj na to, by$ wrecz nie uzaleznit sie od poswiecania sie dla in-
nych. W tym réwniez moze pomdc muzyka: w ,chdérze mechanikéw
duszy” szpitala Charité psychiatrzy, psychologowie i neurolodzy za
sprawg $piewania pomagaja sobie w redukc;ji stresu i zapobieganiu
emocjonalnemu wyczerpaniu.

Zdrowe nawyki zywieniowe. Zaliczaja si¢ do nich wystarcza-
jaca ilo$¢ snu, zdrowe odzywianie, aktywnosci sportowe, relacje
spoleczne i unikanie uzaleznieri od substancji (patrz na ten temat
porady w rozdziatach Uprawianie sportu przy muzyce, Muzyka
przy zaburzeniach snu oraz Muzyka przy problemach zwigzanych
z uzaleznieniami).
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Jasne wartosci i cele. Wazne jest, by dziata¢ w zgodzie z wlasny-
mi warto$ciami i celami. Obierajac t¢ drogg, trzeba wiedzieé, co
jest dla cztowieka wazne w zyciu, jakie wartosci leza u podstaw
jego dziatari oraz jakie sa obecne cele krétko- i dlugoterminowe.

PORADA: Wartosciicele

Zapisz swoje wartosci i cele. Wtacz przy tym muzyke w tle, ktéra w zalez-
nosci od osobistego odczucia brzmi pozytywnie i optymistycznie - w ten
sposob mozesz wykorzystac jej ,rezonans poznawczy”. Spedzaj woéwczas
czas na aktywnosciach, ktore sa dla ciebie naprawde wazne (nalezg do nich
réwniez zaangazowanie w czasie wolnym, rodzina i przyjaciele!) oraz zapat,
ktéry pomaga ci osiagac cele. Oznacza to réwniez, ze od czasu do czasu mu-
sisz powiedzie¢ ,Nie".

Zdecydowane i konsekwentne dziatanie. Waine jest, by w przy-
padku probleméw mozliwych do rozwiazania samodzielnie po-
dejmowa¢ kroki w celu ich przezwyci¢zenia, zamiast po prostu
znosi¢ trudnosci i obcigzenia oraz zyczy¢ sobie, by odeszty same
z siebie lub by to inni je za nas wyeliminowali. Poprzez pokony-
wanie przeciwnosci losu mozemy wzrastaé i rozwija¢ si¢. Nie-
ktére zmiany w Zyciu niosa ze sobg problemy, jednak dynamika
jest czgécia zycia, a wigkszo$¢ z nieprzychylnych sytuacji mozna
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SYSTEM WITALIZUJACY

Pani A. miata okolo 55 lat, gdy przeszta zawal serca, jej krwiobieg
si¢ zatrzymal, a mézg nie byl juz zaopatrywany w tlen. Zapad-
ta w tak zwany stan wegetatywny (,stan czuwania bez reakcji”):
pani A. spata noca, a w ciggu dnia miala oczy otwarte, jednak
jej spojrzenie byto puste. Zgodnie z diagnoza lekarska stracita
przytomnosé; nie mogla si¢ juz poruszaé za sprawa woli i komu-
nikowaé ze swoim otoczeniem. Slinita si¢ i wygladala, jakby spata
z otwartymi oczami, sprawiajac przy tym wrazenie przestraszonej
i napietej. Przez cztery lata lezala tak w domu opieki, nastepnie
trafifa na oddziat dla pacjentéw w stanie wegetatywnym szpita-
la Hocheck w Dolnej Austrii. Zostala tam obj¢ta kompleksowa
opieka, réwniez przez Astrid Heine, muzykoterapeutke ze szko-
ly wyzszej Krems. Na pierwszej sesji muzykoterapii pani Heine
zagrata piosenke na gitarze, delikatnie do tego $piewajac. Jed-
nak pani A. wygladata na sztywna i zestresowanga. Cérka pani
A. przekazata muzykoterapeutce, ze jej mama wcze$niej chetnie
$piewata austriackie piosenki ludowe. Zatem pani Heine sprébo-
wata wykorzysta¢ piosenki ludowe, ze spokojnym i rytmicznym
akcentowaniem, nie méwiac wiele w migdzyczasie. Pani A. teraz
wyraznie si¢ uspokoita, zaczeta réwnomierniej oddychad i spra-
wiata wrazenie coraz bardziej odprezonej. Od teraz pani Heine
przeprowadzata z pania A. trzy sesje tygodniowo. Spiewata jej
piosenki, tagodnie ja zagadywata, sygnalizowata jej bezpieczen-
stwo oraz prébowata czule stworzy¢ osobistg wigz. Juz po kilku
sesjach mozna byto zaobserwowa¢ zapierajace dech w piersiach
postepy: teraz krétko po rozpoczeciu muzyki nieréwnomier-
ne charczenie przeradzato si¢ w réwnomierny oddech, $linienie
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ustgpowato, pani A. gleboko wzdychata, a jej twarz i cialo wyraz-
nie si¢ odprezyly. Réwniez nagrania wideo pokazaly, ze pani A.
teraz juz nie patrzyta przez Astrid Heine, ale na nia.

System radosci,
pragnienia System
ibélu szczescia

System

Pods$wiadomos¢ witalizujacy

Rysunek 5: Kwartet systeméw afektu. System witalizujgcy w pniu mézgu, system
radosci, pragnienia i bélu w migdzymdzgowin, system szczescia w formacji hipo-
kampa i podswiadomosé w korze oczodotowo-czotowej.
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Przypadek pani A. ilustruje to, co ja nazywam refleksem mu-
zycznym: muzyka moze bezwiednie ozywiaé i zacheca¢ lub tez
odprezad i uspokajaé. Moze przy tym wywotywaé reakgje fizyczne
(zmiany bicia serca, oddychania itp.) oraz generowaé lub ryt-
mizowa¢ ruchy. Refleks muzyczny jest organizowany przez pieri
mdzgu (rysunek 5), filogenetycznie najstarsza jego strukture. Re-
guluje on funkcje witalne, w szczegélnosci bicie serca, ci$nienie
krwi, oddychanie i przemiang materii. Poza tym spelnia niektére
funkcje, ktérych efekty przyczyniaja si¢ do naszych uczud, takie
jak w szczegSlnosci aktywacja i uspokojenie oraz zwiazane z nimi
witalizacja (ozywienie) i regeneracja (odpoczynek). Zatem pien
mozgu miesci w sobie system witalizujgcy, swego rodzaju centrum
wellness w mézgu.

System witalizujacy reguluje aktywacje i uspokojenie poprzez
»twor siatkowaty” — W.A. Siebel okreslit go obrazowo jako osro-
dek odwagi. Osrodek ten jest centralnym elementem systemu
witalizujacego i rozciaga si¢ praktycznie na catej dlugosci pnia
moézgu (rysunek 6). Osrodek odwagi aktywuje lub dezaktywuje
po pierwsze wszystkie wyzej polozone struktury mézgu poprzez
system wznoszacy, a po drugie wszystkie narzady i niektére gru-
czoly spoza ukladu nerwowego poprzez wegetatywny uklad
Nerwowy.

Poprzez polaczenia nerwowe wznoszace si¢ do innych czesci
moézgu osrodek odwagi kontroluje rytm snu i czuwania oraz mo-
duluje uwage i stan czuwania. Spiacy cztowiek natychmiast budzi
si¢ przy naglej glosnej muzyce. Aktywacja poprzez osrodek odwagi
prowadzi do odczué energii takich jak ,sprawny”, ,$wiezy” i ,0d-
wazny” lub tez ,przestraszony” i ,paniczny”. Z kolei dezaktywacja
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doradzam pacjentom z przewlektymi bélami muzykoterapie, gdy
mogg potrzebowaé pomocy w jednym z tych obszaréw.

Oprécz ram muzykoterapii muzyka moze poméc pacjentom
réwniez w chwili odczuwania dyskomfortu. Juz opisywatem,
ze system bélu silnie pokrywa si¢ z systemem radosci. Ponie-
waz muzyka moze aktywowac system radosci, moze ona réwniez
poméc przy przewleklych bélach. Jednak nie ma jeszcze zadne-
go badania naukowego na ten temat, cho¢ dla wielu pacjentéw
z przewleklymi bélami wilasnie zalecenia dotyczace zmniejszenia
cierpienia bylyby wazne. Dlatego ponizej znajduje si¢ kilka porad
odnosnie do tego zagadnienia.

PORADY: Dla pacjentow z przewlektymi bélami

Wielu pacjentéw z przewlektymi bélami moze stuchaé muzyki, by pokonaé
swoje cierpienie, poprawiajac w ten sposéb swdj nastroj lub odwracajac uwa-
ge. Poza tym muzyka moze poméc rozwina¢ swiadomosé kontroli nad bélem
i doswiadczy¢, ze nie jest sie catkowicie bezradnym w jego obliczu.
Nie kazda z ponizszych rad jest odpowiednia dla kazdego rodzaju bole-
Sci czy kazdego pacjenta. Gdy odczuwasz béle, wyprébuj te wskazéwki, co
do ktérych uwazasz, ze moga ci pomdc. Generalnie korzystaj tylko z muzyki,
ktdra cie zachecainastraja nadzieja. Wybieraj tez utwory zgodnie z porg dnia
(czy tez pora roku).
¢ Do (bardzo) stonowanej muzyki spokojnie wydychaj i wdychaj. Najpierw
wyproébuj muzyke bez taktu czy silnych akcentdéw, przyktadowo muzyke
medytacyjna Yuvala Rona. Wraz z kazdym oddechem wydychaj cierpienie
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iwdychaj odprezenie. (Prawidtowe oddychanie patrz rozdziat Medytacja
muzyczna - czesto wydychaj tak dtugo, az w brzuchu nie bedzie juz wie-
cej powietrza; gdy wdychasz naturalnie, twoj brzuch wzdyma sie jak ba-
lon, a klatka piersiowa praktycznie sie nie podnosi). Sprobuj na wydechu
nuci¢ dzwiek, w barwie gtosu, ktéra jest dla ciebie przyjemna. Nastepnie
przy kolejnym wydechu intonuj drugi dzwiek, ktory pod wzgledem wyso-
kosci jest bliski pierwszemu, albo caty ton (jak na poczatku ,Alle meine
Entchen™) lub tez duza tercje. Nastepnie przeplataj tony (kazdorazowo
jeden ton na oddech). Mozesz tez dodac do tego trzeci dzwiek. Wyproé-
buj réwniez nucenie kotysanek, jesli zwigzane z nimi uczucia sg dla ciebie
szczeg6lnie przyjemne i pokojowe. Skoncentruj sie tylko na swoim oddy-
chaniu i na nuceniu; nie mysl o niczym negatywnym, zatem nie zamar-
twiaj sie problemami, nie denerwu;j sie itp. Mozesz sie takze rozproszy¢
podczas oddychania poprzez liczenie: spokojnie odliczaj do szesciu przy
wydychaniu i do czterech przy wdychaniu.

Jedna reka powoli gtaskaj druga w gore i w dét. Aktywuje to widkna ner-
wowe, ktére zmniejszaja stres. Méw sobie przy tym: ,Wszystko bedzie
dobrze!”.

Przy migrenie czy napieciowym bolu gtowy (przy ktoérych przewaznie
i tak jest sie juz nadwrazliwym i nie chce sie stucha¢ zadnych dzwiekow)
lub gdy sadzisz, ze stuchanie muzyki wrecz wzmacnia bél, oddychaj oraz
nu¢ powoli i spokojnie bez utworu w tle. Zatyczki do uszu pomagaja roz-
koszowac sie spokojem i umozliwiajg skoncentrowanie sie na wtasnym
ciele. Te rade mozesz réwniez zastosowac wtedy, gdy wtasnie nie masz
mozliwosci stucha¢ muzyki.

Nawet gdy wielu pacjentéw nadzwyczaj rytmiczng muzyke przy bélach
uwaza za raczej nieprzyjemna, niektérym chorym pomaga, gdy poprzez

*  Wszystkie moje kaczuszki”, niemiecka piosenka dla dzieci (przyp. dum.).
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Depresja to zaburzenie afektywne: gléwnymi problemami sg ob-
nizony nastréj, brak zainteresowania i radosci, zmniejszona ini-
cjatywa i fatwa meczliwo$é. Do tego dochodza poczucie winy
i nizszosci, brak wiary w siebie oraz zmniejszona koncentracja
i uwaga. Dopéki dolegliwosci takie jak przygnebienie czy obni-
zony nastrdj pojawiaja si¢ tylko przejsciowo i nie ograniczaja nas
w znacznym stopniu, nie s3 one oznakami depresji klinicznej.
W przypadku depresji w sensie medycznym osoba nig dotknigta
ogromnie cierpi, czgsto wystepuje paralizujaca obojetno$¢ i apa-
tia. Nawet sukcesy czy przyjemne aktywnosci zdaja si¢ prakeycz-
nie nie poprawia¢ symptoméw, a osoba taka przewaznie nie moze
si¢ samodzielnie uwolni¢ od wlasnych probleméw.

Mozg na przestrzeni lat dopasowuje si¢ do symptoméw de-
presyjnych (drogi nerwowe, chemia mézgu i dziatanie mézgu
zmieniajg si¢), co niespecjalnie utatwia zmiany myslenia oraz

377
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dopuszczanie pozytywnych emocji. Dlatego osobom z zewnatrz
czgsto trudno jest zrozumied, jak czuje si¢ osoba cierpigca na
depresje.

Depresja moze wystgpowaé w bardzo réznych formach
i z bardzo réznymi oznakami. Moze powsta¢ w kazdym wieku,
mie¢ rézne stopnie nasilenia, rézny czas trwania i przybieraé
bardzo rézny przebieg. Moze wystgpowaé z réznymi sympto-
mami fizycznymi, dla ktérych nie mozna znalez¢ zadnej przy-
czyny fizycznej, jak na przykiad zawroty glowy, przewlekte béle
(w szczegblnosci béle glowy lub plecéw), problemy z krazeniem,
zaburzenia rytmu serca, dusznosci, zmniejszony poped seksualny,
zaburzenia snu lub szumy uszne. Depresja moze tez wystepowaé
na przemian z mania (wowczas taka osoba jest w skrajnie dobrym
nastroju, wydajna i swawolna); okresla si¢ to jako ,zaburzenie
dwubiegunowe”. Pomiedzy wzlotami i upadkami moga nastgpo-
wac fazy, w ktérych nastréj tej osoby jest normalny. Depresje bez
manii okresla si¢ jako ,depresj¢ jednobiegunowy”.

Ryzyko wystapienia depresji jest wyraznie zwigkszone, gdy
w dziecinstwie jeden rodzic na nig chorowal. Takze traumy
w dziecifistwie jak lekcewazenie, rozwéd rodzicéw, przemoc czy
nawet wykorzystywanie czgsto prowadza do depresji. Poza tym
nabyte w dziecifistwie negatywne wzorce myslenia i brak wiary
w siebie czy bezradno$¢ niejednokrotnie stanowia jej przyczyny.
Obciazajace wydarzenia z zycia czy zyciowe okolicznosci moga
wywolywaé t¢ chorobe; zaliczaja si¢ do nich takze bezrobocie,
utrata statusu, problemy w zwiazku, zawdd sercowy, $mier¢ uko-
chanej osoby czy dtugo utrzymujace si¢ przeciazenia. W niekté-
rych przypadkach problemy nie sg komunikowane, a negatywne
mysli lub emocje bywaja ,przetykane”, zamiast si¢ z nimi
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zmierzy¢. Depresja moze réwniez wystgpowac zaleznie od pory
roku (,depresja zimowa”), w pierwszych tygodniach po porodzie
(»depresja poporodowa”), w trakcie otgpienia lub przy obciazaja-
cej chorobie fizycznej takiej jak rak, zawat serca lub udar mézgu.
Czasami réwniez niedobdér witaminy D lub niezdiagnozowane,
przewlekte zapalenie prowadza do depresji.

Czgsto ani osoby dotkniete, ani ich lekarze pierwszego kon-
taktu nie wpadaja na pomyst, ze wystepuje depresja, poniewaz
symptomy wiasnie na poczatku nie sa wyrazne. Przykladowo
przypuszcza sig, ze osoba taka po prostu czuje si¢ zmegczona, po-
zbawiona energii i jest w ztym nastroju lub zakfada si¢, ze za
dolegliwo$ciami tkwi choroba fizyczna. Poza tym wiele 0séb do-
tknigtych symptomami wstydzi si¢ swojego bélu i dlatego nie od-
wiedza lekarza (tak jest w szczeg6lnosci w przypadku mezczyzn).
Bez terapii epizod depresyjny trwa przewaznie kilka miesigcy
i wystepuje wysokie ryzyko jego nawrotu. Depresja moze staé
si¢ przewlekta — wéwezas dolegliwosci utrzymuja si¢ przez lata.

Wedtug szacunkéw WHO okoto 300 milionéw ludzi na $wie-
cie choruje na depresj¢; z powodu kosztéw leczenia i przestojéw
w pracy nalezy ona do najdrozszych dla gospodarki choréb. Poza
tym rocznie prawie 800 000 ludzi z depresja popetnia samobéj-
stwo. Gdy jakas osoba lub krewny ma konkretne mysli samo-
béjcze, nalezy niezwlocznie wezwaé pomoc. Mozna skorzystaé
z telefonu alarmowego 112, zwrdcic si¢ do najblizszej kliniki psy-
chiatrycznej lub zadzwoni¢ na infolini¢ antydepresyjna.

Zazwyczaj depresje leczy si¢ lekami (ktére jednak moga mieé
niepozadane skutki uboczne) i psychoterapia. Krewni moga
przy tym wspieraé dotknieta osobe cierpliwoscia i wspétczu-
ciem — z kolei rady lub nawet zarzuty sg raczej przeciwskuteczne.
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Dzwicki 26, 29, 30, 32, 38, 39, 43, 44, 54-
56, 65, 68, 90, 93, 110, 112, 113, 130, 131,
133, 134, 136, 211, 217, 263, 270, 287,
289, 300, 309, 310, 337, 342, 345, 346, 393

Dizwicki mowy 35, 53-56, 61, 65, 287, 288, 292

E

Earth, Wind & Fire 275
EEG 46, 47, 50

Efekt nocebo 180, 181

Efeke placebo 18, 19, 177-182, 231, 331,
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Improwizowanie 16, 32, 146, 147, 192, 221,
263, 270, 332, 345, 385, 389
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Proces odzwierciedlania 115, 270
Procesy lecznicze 179, 196, 281

Procesy starzenia 106

Progresywna relaksacja migéni 220
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Psychoneuroimmunologia 106
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