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GONG I MISA. CZY DZWIEK MOZE LECZYC?

Jesli do tej pory nie udalo
ci sie wejs¢é w stan
medytaciji, sprébuj masazu
wibracjami mis i gongéw.
Coraz wiecej osrodkéw
ma w ofercie takie zajecia.
Jak wplywaija na cialo

i umysi?

MARZANNA KARKOSZKA*
FIZJOTERAPEUTKA

Historia leczenia dZzwigkiem jest nie-
mal tak dhuga jak historia ludzko$ci.
Duchowi liderzy byli $wiadomi, jaki
wplyw na system nerwowy maja wi-
bracje. Medycyna chiriska leczy nie
tylko za pomoca igiel, ale wykorzy-
stuje tez dZwieki kamertonow.

Szamani wchodza w trans za po-
mocg $piewdw i uderzania w bebe-
nek. Dzwiek to podstawa mantr
w hinduizmie, a takze w liturgii zy-
dowskiej i misteriach katolickich.

Leczenie dZwigkiem przetrwalo
do dzisiaj. Rosnaca popularno$c tej
terapiii mnogoéé jej form przypo-
mina poczatki kariery jogi. Mamy do
wyboru odmladzajace zabiegi ko-
smetologii dzwiekowej, groty z mu-
zyka, ktérama poméc synchronizo-
wa¢ pélkule mézgowe, mozemy tez
skorzystaé z masazu dzwiekiem
zuzyciem mis i gongéw tybetanskich.

Wplyw drgan akustycznych na
réwnowage w organizmie przekazal
nowoczesnemu $wiatu Don Conre-
aux. To nauczyciel kundalini jogi
iwspottworcaidei tzw. ogrodéw po-
koju, miedzynarodowej inicjatywy
narzecz zaprzestania przemocy. Don
Conreaux tworzy utwory, w ktorych
oprocz gongéw wykorzystuje glos,
misy, dzwonki i muszle. Prowadzi se-
minariaiwarsztaty odslaniajace taj-
niki gry na gongach i uczace wyko-
rzystywania gongu w procesie uzdra-
wiania.

Gong daje mézgowi
odpoczaé

Podobnie jak asany w jodze masaz
dzwiekami gongéw i mis polecany
jestzaréwno ludziom zdrowym jako
terapia relaksacyjna, jak i tym, kto-
rzy borykaja sie zréznego rodzaju
dolegliwo$ciami.

Stres, ktory odczuwamy co-
dziennie, to podloze wielu stanow
chorobowych. Jednorazowe sytuacje
stresowe nie maja diugotrwatych skut-
kow, ale juz stres przewlekly, chro-
nicznie pobudzajacy uklad nerwo-
Wy, w polaczeniu z niezdrowa dieta
ibrakiem aktywnosci fizycznej, ma
powazne skutki dla zdrowia - zwiek-
szone wydzielanie adrenaliny i kor-
tyzolu, podwyzZszone ci$nienie krwi,
wysoki poziom glukozy oraz stan za-
palny w organizmie. To prowadzi do
probleméw trawiennych, bezsenno-
§ci, choréb ukladu krazenia, cukrzy-
cy, otylosciidepresji.

Masaz dzwiekiem pozwala po-
wstrzyma¢ te machine stresu,
wzmacnia, dodaje energii. Stymulu-
jerowniez kreatywno$¢ i sity twor-
cze.

Nasz tryb zycia sprawia, ze na co
dzien mézgjest w stanie beta z odro-
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Dzwiek
wprowadza
nas w stan
odprezenia,
pomaga
uspokoi¢ mysli
i radzi¢ sobie
z bolem

bina stanu alfa, czyli momentéw kon-
centracjiirelaksu. Mamy szczescie,
jesliuda sie nam spedzi¢ wystarcza-
jacaliczbe godzin w stanie theta - re-
laksacji glebokiej, czy delta - podczas
snu.

Relaksacyjne dzialanie gongow
polega gléwnie na wyprowadzeniu
nas ze stanu beta w stan alfa, a nawet
delta, ale to nie wszystko - w przy-
padku choroby systematyczne pod-
dawanie sie terapii dZwiekiem przy-
nosi pozytywne efekty terapeutycz-
ne. Jak to dziala?

Podczas masazu terapeuta mo-
ze dobieraé poszczegélne skladowe
wielotonu misy dzwiekowej w za-
leznoéci od jego czestotliwoéci, co
stymuluje poszczegélne narzady,
a takze aktywizuje centra energe-
tyczne.

Dzwigki i drgania mis pobudzaja
mechanoreceptory, czyli receptory
czucia umiejscowione na palcach, je-
zyku i ustach, z ktérych sygnaly do-
cieraja do mézgu, pobudzajac twor
siatkowaty odpowiedzialny za dlu-
gotrwale utrzymywanie sie skutkow
pobudzenia.

Drgania rozchodzace sig¢ w ciele
poprawiaja krazenie krwii plynow
ustrojowych, ulatwiaja usuwanie tok-

syn zorganizmu oraz przyspieszaja
regeneracje tkanek. Wibracje maja
takze efekt piezoelektryczny zacho-
dzacy gléwnie w tkance kostnej, co
wzmacnia kosci.

Orkiestra, ktéra wycisza
‘Wybrzmiewajac dlugo i mocno, gong
wytwarza szerokie spektrum dZzwie-
kowe iw tym polurodza si¢ nowe
dzwieki - alikwoty. Jest to spektrum
slyszalne, ale takze to, ktorego nie sty-
szymy - infradZwieki (o czestotliwo-
$ci ponizej 20 kHz) oraz ultradZwie-
ki szeroko wykorzystywane w me-
dycynie.

Powstawanie tych pochodnych to-
noéw jest podobne do procesu dzie-
lenia si¢ komorek, dlatego nazwane
saone dzwiekami zywymi. Niektore
tony pochodne okreslane sa jako
dzwieki wewnetrzne, gdyz sa synte-
tyzowane przez ucho wewnetrzne
czlowieka.

Oproécz narzadu stuchu drugim
zmyslem odbierajacym dzwiekije-
go energie jest dotyk. DZwigk jest
wiec odczuwalny Kinestetycznie. Po-
budza zakonczenia nerwowe w sko-
rze, migéniach, stawach oraz wszyst-
kich tkankach i narzadach we-
wnetrznych.

W ten sposéb organizm wchodzi
w stan rezonansu z dzwiekiem. Fale
iwibracje regulujg czestotliwo$¢ wi-
bracji komorek, regenerujac cialo,
a dlugie wybrzmiewanie gongu po-
woduje ,nasaczenie” energia. Stad
wlasnie pochodzi okreslenie ,,kapiel
w dzwieku” - cialo si¢ odpreza, aro-
dzace si¢ tony pochodne spowalnia-
ja czestotliwosci pracy mozgu, wy-
zwalajac stany glebokiego relaksu czy
nawet medytacji.

Fale dzwiekowe porzadkuja nas
wewnetrznie. W momencie catko-
witego wyciszenia mysl plynie swo-
bodnie, a organizm zaczyna wracaé
do réwnowagi - nastgpuje uwolnie-

nie od blokad, usztywnier, napieé¢
iniszczacych emocji.

Jak wyglada zabieg?

Dzwigk wspomaga np. leczenie raka
- wprowadza organizm w stan me-
dytacji, pomaga uspokoi¢ mysliira-
dzi¢ sobie zbdlem.

Wyksztalcona na Uniwersytecie
Harvarda lekarka rodzinna dr Glo-
ria Oberbeck stosuje w swojej pracy
kapiele dzwiekami od blisko 13 lat, bo
widzi, ze muzyka potrafi zmieni¢ na-
stréj osoby czy grupy. DZwiek stoso-
wany jest w terapii dzieci z autyzmem
czy pacjentow z chorobg Alzheimera.

W Polsce pokazy gry i koncerty
organizowane sa podczas imprez
miejskich, masaze odbywaja sie w stu-
diach jogi czy osrodkach SPA (m.in.
w hotelu Manor House SPA).

Mozemy si¢ zapisa¢ namasazin-
dywidualny lub wzia¢ udzial w spo-
tkaniu grupowym. Masaz z wyko-
rzystaniem mis polega na utozeniu
odpowiedniej misy na ciele w §ciéle
okreslonych miejscach i delikatnym
pobudzeniuich do drgan. Trwa oko-
1o 45 minut.

Masaze gongami to zazwyczaj spo-
tkania grupowe, podczas ktérych go-
$cielezana plecach na specjalnie przy-
gotowanych matach ze stopami skie-
rowanymi w strone grajacych instru-
mentéw i wibrujacych fal dZwieko-
wych. Stopy to cala baza receptorow,
ktére odpowiadaja za funkcjonowanie
wszystkich wewnetrznych organow.
Podobna baza receptoréw sa dlonie,
twarz, malzowiny uszne i glowa, kt6-
re takze sa czule na dZzwieki gongow.

Celem takiego masazu jest stan
zatrzymania sie w miejscu. Jesli go
osiagniemy, bedziemy mogli nie tyl-
ko slysze¢ dzwieki, ale tez je widzie¢,
np. w postaci koloréw i obrazéw, oraz
odczuwaé na swoim ciele. Oczywi-
§cie nie jest to prosta umiejetno$é
iwymaga regularnej praktyki.

'Wibracja dziala na cialo niczym ka-
mykrzucany na gladka powierzchnie
jeziora. Powoduje zalamania, ktore
sprawiaja, Ze bicie serca zwalnia, ob-
niza sie ci$nienie krwi, przywracany
Jjestwlasciwy rytm oddechu. Ale zeby
tak sie stalo, przed masazemipo nim
trzeba wypi¢ szklanke wody. Jest to
istotne, poniewaz organizm sktada sie
wblisko 80 proc. zwody i to ona prze-
wodzi fale dZwigkowe.

Zaréwno grupowe kapiele
w dzwiekach, jak i indywidualne spo-
tkanie wymagaja luznego, wygod-
nego ubrania.

Przeciwwskazania do masazu
dzwiekiem to cigza do trzeciego mie-
sigca, noszenie aparatu stuchowego
iwszczepiona zastawka serca. ©

Not. Magda Derewecka
*Marzanna Karkoszka - mistrzyni gry na
gongachimisach; wykonuje masaze dzwie-
kiem w Manor House SPA w Chlewiskach
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DZIEN JOGI

ASANY NA POLU MOKOTOWSKIM
Piknik pod hastem ,,Joga - less
stress” odbedzie sie 25 czerwca
na Polu Mokotowskim

w Warszawie. W godz. 10-18
organizowane beda
ogélnodostepne éwiczenia,
panele dyskusyjne na temat jogi,
diety, medycyny tradycyjnej

i holistycznej. Organizatorzy
zaplanowali réwniez pokazy m.in.
AcroYogii tanca indyjskiego oraz
warsztaty kulinarne Karoliny
iMacka Szaciltow.

Szczegdlowe informacie na stronie
Dzien-jogi.pl oraz
Facebook.com/DzienJogi

i Bosonamacie.pl




