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The Peter Hess Method. Study of sound perception in prophylaxis
and family therapy

Abstrakt

Wprowadzenie. Mato jeszcze rozpowszechniona w Polsce metoda odprezenia i relaksacji
Petera Hessa jest wykorzystywana przez lekarzy, terapeutéw, psychoterapeutéw, nauczy-
cieli-terapeutéw pracujacych z osobami z niepelnosprawnoscia na warsztatach terapii za-
jeciowej, w osrodkach pomocy spotecznej, hospicjach, szpitalach.

Cel. Celem artykutu jest ukazanie wybranych zatozen metody Petera Hessa i mozliwos$ci
jej wykorzystania w profilaktyce i terapii rodzinne;.

Materialy i metody. W pracy wykorzystano opis indywidualnych przypadkéw osob ko-
rzystajacych z terapii rodzinnej w Osrodku Pomocy Spotecznej ,,Arka” w Zielonej Gorze.
Wyniki. Z obserwacji wynika, ze metoda Petera Hessa stwarza szerokie mozliwosci pro-
filaktyczno-terapeutyczne w pracy z dorostymi, z cztonkami rodzin.

Stowa kluczowe: dzwigk, terapia dzwigkiem wedtug Petera Hessa, misy dzwigkowe
Abstract

Introduction. The method of relaxation by Peter Hess, not particularly popular in Poland,
is used by doctors, therapists, psychotherapists, and teacher-therapists working with peo-
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ple with disabilities in occupational therapy workshops, social welfare centres, hospices,
and hospitals.

Objective. The aim of the article is to present selected assumptions of the Peter Hess
method and the possibilities of its use in prophylaxis and family therapy.

Materials and methods. The work uses a description of individual cases of people ben-
efiting from family therapy at the “Arka” Social Welfare Centre in Zielona Gora.

Results. The observations show that the Peter Hess method creates wide preventive and
therapeutic possibilities in working with adults and family members.

Keywords: sound, sound therapy by Peter Hess, sound bowls

Dzwiek zyje tak, jak kazdy z nas:
porusza, rozcigga, zmienia, wycisza, pobudza....
Charles Kingsley

Wprowadzenie — o istocie dzwieku

Juz w czasach starozytnych, w dawnych kulturach odkrywano i doceniano moc réz-
nych dzwigkdw, pielegnowano pradawne znaczenia i poszerzano zakres zastosowan
profilaktycznych i terapeutycznych tonow, skal, interwatow, melodii (Hamel, 1995).
Nalezy podkresli¢, ze aktualne obserwacje i do§wiadczenia rowniez wskazujg na zna-
czenie oddziatywan akustycznych, somatosensorycznych. Cztowiek przyjmuje $wiat
dzwiekéw poprzez narzad stuchu, w ktorym energia fizyczna fal dzwigkowych wy-
zwala nerwowy proces stuchowego postrzegania, przenikajgc caly organizm, aktywi-
zujac przy tym posrednio wzrok, ruch, wytwarzajac kinetyczne napigcie, oddziatuje
na catego cztowieka. Dzwigk to zjawisko akustyczne wywotane przez rbwnomierne
drgania zlozone. Jest podtuzng fala, przemieszczajacg si¢ w srodowisku materialnym
z okres$long predkoscia. Energia fali przemieszczanej w powietrzu powoduje naprze-
mienne sprezanie 1 rozprezanie powietrza, co daje odczucie barw dzwieku lub hata-
su odbieranego przez uktad stuchowy. Wrazenia stuchowe 1 spostrzezenia stuchowe
nalezg do podstawowych proceséw poznawczych, informujacych o charakterystycz-
nych cechach zjawisk dzwigckowych. Wysoko$¢ odpowiadajaca czestotliwosci dzwig-
ku, glosno$¢ odpowiadajaca natezeniu, czas trwania oraz wiclowymiarowe wrazenie
barwy dzwigku to baza wrazen stuchowych. Bodzcami dla nich sg fale o r6znej cze-
stotliwos$ci 1 amplitudzie. Spostrzezenie wspotbrzmien (harmonii) wystepuje wtedy,
kiedy stuch dokonuje analizy catego kompleksu dzwigkowego (por. Chodkowski
2001, s. 958). Dzwigk gtosny, odbierany calym ciatem, odczuwamy negatywnie, czu-
jemy sie nim zmeczeni. Hatas zawiera pasmo dzwigkow o czestotliwosciach ponizej
(infradzwieki) 1 powyzej (ultradzwigki) czestotliwos$ci styszalnych. Pasmo czestotli-
wosci styszalnych przez czlowieka miesci si¢ w granicach od 16 Hz do 20 kHz. Hatas
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jest stresem, dzwick odprezeniem. Nasz organizm jest rezonansem. Dzwigk istnieje
jako wynik ruchu drgajacego ciat statych. Zdaniem Joanny Zwolenskiej ,,rytm por
roku, mijajacych dni, cykl Zycia i $mierci, pracy i odpoczynku, wzrostu i stagnacji,
pobudzenia i wyciszenia sprawil, ze towarzyszace temu dzwigki, dynamika, harmonia
odnajdywaty rezonans w ciele” (Zwolenska, 2006, s. 202).

Fabien Maman, francuski muzyk i badacz, wraz z Héléne Grimalem, biologiem
Narodowego Centrum Badan Naukowych w Paryzu, przeprowadzil w latach 80. XX
wieku badania w zakresie oddzialywania dzwickow na zywe komorki organizmu.
Komorki pod wptywem dzwigku najszybciej rozpadaly si¢ przy intonowaniu skali
jonskiej glosem ludzkim, a takze przy uzyciu gongu, ktoremu towarzyszyty liczne
alikwoty wywolujace jednoczesnie rezonujgce czestotliwosci (Maman, 1999, s. 69).

Wspotczesnie dbanie o dobrostan cztowieka, jego dobra kondycj¢ psychofizycz-
na, propagowanie ekologicznego stylu zycia, szerzenie wiedzy o naturalnych meto-
dach utrzymywania zdrowia jest bardzo cenne. Warto zatem przyblizy¢ walory pro-
filaktyczno-terapeutyczne metody Petera Hessa nazywanej masazem dzwigkiem.

Metoda Petera Hessa

Peter Hess, fizyk, badacz wplywu dZwigku na organizm cztowieka, zatozyciel Insty-
tutu Terapii Dzwigkiem w Uenzen w Niemczech, wraz z niemieckim etnomuzykolo-
giem Gertem Wegnerem odkryli wtasciwosci mis dzwieckowych — powstala metoda
Petera Hessa przystosowana do warunkow zachodnich. W Instytucie gromadzi si¢ do-
kumentacje¢ kliniczng i badawcza, wspotpracuje z naukowcami, pedagogami, lekarza-
mi, terapeutami z mi¢dzynarodowych osrodkow. Metode przeprowadza si¢ zgodnie
z wzorcem opracowanym przez Instytut Europédischen Fachverbandes Klang-Massa-
ge-Therapie oraz z wytycznymi (por. Hess, 2010). Ze wzgledu na konieczno$¢ reali-
zowania jej przez specjaliste z odpowiednimi kwalifikacjami jest mniej przystepna od
innych metod przedstawianych w literaturze, jej efekty jednak sa znaczace i bardzo
korzystne, czego dowodza badania 1 doswiadczenia (Koller, Hess, 2005; Portalska,
Portalski, 2008).

Masaz dzwigkowy wzmacnia organizm, dociera do wszystkich komorek, ktore
pod wptywem wibracji zaczynaja produkowac limfocyty. Utatwia komunikacj¢ wer-
balng i niewerbalng, prawidtowa percepcje, rozwija zainteresowania, zdolnosci, kre-
atywno$¢, upicksza i polepsza przestrzen zyciowg cztowieka (np. wspdlna sesja ro-
dzinna przy dzwigkach), wplywa korzystnie na jakosc¢ przezy¢ cztowieka, uczy pracy,
relaksu, zabawy. Dzigki jego warto$ciom profilaktycznym i terapeutycznym tatwiej
cztowiekowi ,,powr6ci¢ do samego siebie”. Masaz jest stosowany w celu odprezenia,
nie jest leczeniem. Moze wspomagac jednak inne terapie.



160 Lidia KATARYNCZUK-MANIA

Efekty terapii widoczne sg w pracy z osobami z trudno$ciami zyciowymi, z nie-
petosprawnosciami fizycznymi czy z zaburzeniami psychicznymi.

{1 Stuzy komunikacji i czas :
Uwarunkowania i werbalnej i niewerbalne] : i przestrzen
rodzina miejsce
ovieiney N I /
o METODA | ! o,
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© elaksu | : 2zdolnodcii zainteresowan)

Schemat 1. Glowne cele Metody Petera Hessa: rozluznienie + uwolnienie = odprezenie.
Zrédto: Opracowanie whasne.

Obserwacje wptywu terapii dzwigkiem na dziatanie neuronéw prowadzita dr
n. med. Kwerstin Gommel w Institut fiir Kommunikation und Gehirnforschung
w Stuttgarcie. Badania realizowali prof. dr hab. n. med. Thilo Hintenberger z Kliniki
Psychosomatyki Uniwersytetu w Ratyzbonie, prof. dr n. med. Maria Anna Pabst na
Uniwersytecie Medycznym w Grazu, a takze naukowcy Politechniki Drezdenskiej czy
Politechniki Poznanskiej (Baron, 2020, s. 247). Nalezy takze wymieni¢ doswiadczenia
Sybille von Pragstein, Jasmin Worseg, dr n. med. Ewy Rossa, dr. n. med. Herberta Se-
itza (Baron 2020, s. 248). W roku 2006 w Akademii Pomorskiej w Stupsku dr Anetta
Jaworska przeprowadzita badanie pt. Terapia dzwigkiem w polskim wiezieniu.

Charakterystyka instrumentarium dzwigkowego

Podstawowy zestaw terapeutyczny wedlug metody Hessa sktada si¢ z trzech mis
dzwiekowych. Sg nimi: misa sercowa — wykorzystywana do pracy gtdéwnie w rejonie
gornej czesci ciata, misa brzuszna — stosowana gtownie w rejonie brzucha, plecow,
misa stawowa — przeznaczona do terapii nog i rak. Misy ustawiane sa na ciele osoby,
a terapeuta ruchem paleczki pobudza je do wibracji.
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Dzwigki mis utatwiajg synchronizacje pracy mozgu w rytmach alfa Iub theta
(Majkowski, 1991). Maja dziatanie kompleksowe i jednocze$nie tagodne dla czto-
wieka. Na poziomie fizycznym dzwieki o okres§lonej czestotliwosci pobudzaja m.in.
krazenie plynow ustrojowych, utatwiajg oczyszczanie organizmu, poprawiajg jego
ukrwienie. Na poziomie psychicznym, emocjonalnym synchronizujg prace potkul
mozgowych. Odczuwany jest gleboki relaks, odprezenie.

Fotografia 1. Zestaw mis dzwigkowych. Zrodto: Zasoby whasne.

Gong jest silnie rezonujagcym instrumentem, wytwarzajagcym diugie fale wy-
brzmiewajacych dzwickoéw. Misy dzwickowe, nalezace do idiofondw, 1 gongi sg wy-
konane ze stopu brazu z kilkoma innymi metalami. Technologia wykonania mis jest
niezwykle skomplikowana i oryginalna. Liczy wiele wiekow, a zaslugg Petera Hessa
jest jej odtworzenie w oryginalnej wersji. Posiadajg jedyny na $wiecie atest terapeu-

tyczny.

Mozliwos$ci wykorzystania metody

Metoda odprezenia i relaksacji Petera Hessa jest wykorzystywana przez lekarzy, tera-
peutow, psychoterapeutdow, nauczycieli-terapeutoéw pracujacych z osobami z niepet-
nosprawnos$cig, pracownikow odnowy biologicznej, z rodzinami, w przedszkolach,
szkotach, placéwkach opiekunczo-wychowawczych, w domach opieki spotecznej,
warsztatach terapii zajeciowej, oSrodkach pomocy spotecznej, w hospicjach, szpita-
lach.
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W praktyce pedagogicznej wykorzystuje si¢ misy, gongi, dzwonki jako ciekawie
brzmiace instrumenty w muzykowaniu indywidualnym i zespotowym, w zajeciach
z biblioterapii, pedagogiki specjalnej, logopedii, zajgciach umuzykalniajacych o cha-
rakterze profilaktyczno-terapeutycznym (Katarynczuk-Mania, 2010, s. 234-242; Bo-
rzecka, 2014, s. 151-164; Kronenberger, Musiot, 2014, s. 113-124).

W ramach profilaktyki i terapii mozna wykorzystywaé¢ metode, proponujgc mig-
dzy innymi: ¢wiczenia oddechowe, fonacyjne, ¢wiczenia usprawniajace motoryke
1 kinestezje narzadow artykulacyjnych, autokontroli stuchowej, stuchu fonematycz-
nego, rozluznienia migéni itp. Zajecia stwarzaja okazje do nawiazywania kontaktow,
poszukiwania, odkrywania, porownywania, dzielenia si¢ swoimi spostrzezeniami,
stanami emocjonalnymi, niwelujg lgki, utatwiajag komunikacje, wzbogacajg doswiad-
czenia jezykowe (wypowiedzi na temat np. samopoczucia), pomagaja w koncentracji
na dzwigkach i ich cechach, rozwijajg pamig¢, pozytywnie wplywaja na rozwoj cate-
go organizmu (Katarynczuk-Mania, 2006, 2013; Matuszak, 2014).

Wiele korzysci niesie terapia dzwiekiem w pracy, w domach pomocy spoteczne;j,
z rodzing, na warsztatach terapii zajeciowej, w przedszkolach i szkotach (z osobami
ze spektrum autyzmu, z lekka i gleboka niepetnosprawnoscia, chorymi na SM). Moze
pomagac przy dolegliwo$ciach boélowych kregostupa, ramion, topatek, miednicy, ser-
ca, krtani. Wspomaga proces leczenia i usmierzania bélu miesni, podbrzusza, serca,
klatki piersiowej. Jest wykorzystywana w odnowie biologicznej. Masaz dzwigkowy
moze wspomagac¢ codzienng profilaktyke, relaksowac.

Opinie odbiorcow na temat wrazen dZzwiekowych. Opis indywidualnych przy-
padkow

Piotr Pultka w artykule DZwigkoterapia misami dzwigkowymi i gongami dzieli si¢
swoimi do$wiadczeniami badawczymi z wykorzystaniem mis i gongdw w potgczeniu
z ruchowymi technikami muzykoterapeutycznymi. Do oceny oddziatywania wyko-
rzystat on standaryzowany kwestionariusz STAI-x 1, autorska list¢ przymiotnikow
wzorowang na technice dyferencjalu semantycznego. Badanie pokazato pozytywne
efekty terapii (tancow w kregu 1 kapieli w dzwiekach gongu i mis). Procedura ba-
dawcza uchwycita obnizenie napigcia emocjonalnego i podwyzszenia nastroju wérod
badanych oso6b (Pultka, 2010).

Badania pilotazowe na temat zastosowania terapii dzwickiem wedlug zatozen
metody Petera Hessa przeprowadzono podczas zaje¢ profilaktyczno-terapeutycznych
wsrod podopiecznych Osrodka Pomocy Spotecznej ,,Arka” w Zielonej Gorze w li-
stopadzie i grudniu 2020 roku. Odbywaty si¢ one regularnie dwa razy w tygodniu
po 45 minut, a zapoczatkowalo je pierwsze spotkanie z dzwickiem w grupie liczacej
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27 0s6b (wczesniej przygotowano koce i poduszki). Celem wstepnych badan byto
sprawdzenie efektywnosci metody Petera Hessa, ze zwroceniem uwagi na zmiany
wystepujace w samopoczuciu i zachowaniu po krotkim cyklu zajec.

Na pierwszym spotkaniu omowiono zalety metody, mozliwosci wykorzystania
terapii dzwigkiem i zachecano do wypowiedzi na temat wrazen.

Odbidr byl przyjemny zaréwno dla stuchaczy, jak i prowadzacego. Kazdy mogt
doswiadczy¢ brzmienia misy stawowej, brzusznej, sercowej. Przedstawiono row-
niez duzg misg, ktora wydaje podobny dzwigk do gongu oraz dzwoneczki alpejskie;
wyttumaczono ich przeznaczenie. Spotkanie cieszyto si¢ duzym zainteresowaniem.
Uczestniczyta w nim grupa osob bedacych cztonkami rodzin, z réznymi proble-
mami zyciowymi i spotecznymi (m.in. ojcowie i matki uzalezni od alkoholu czy
bezdomni). Czgs¢ wypowiedzi dotyczyta obecnego samopoczucia, niektore osoby
przygladaty si¢ uwaznie innym, ich zachowaniom i reakcji. W ogélnym odczuciu
spotkanie z dzwickiem sprawito wszystkim rado$¢. Zaakceptowano takze mnie jako
terapeutke wspierajaca osoby z trudnos$ciami poprzez wykorzystanie metody i roz-
mowy terapeutyczne.

Oto kilka przypadkéw 1 wypowiedzi na temat zastosowania masazu dzwiekiem.

Przypadek 1. Kobieta w wieku 32 lat

Po przejsciach rodzinnych i alkoholowych chetnie poddata si¢ terapii. Podczas pierw-
szego spotkania narzekata na problemy zdrowotne, opowiadata o przebytych choro-
bach. Przebieg masazu utatwit dialog w sprawach odczu¢ osobistych, na twarzy po-
jawit si¢ usmiech i che¢ skorzystania z kolejnego spotkania. Kazde kolejne spotkanie
z dzwigkiem pozwolilo jej na otwarcie si¢, odreagowanie napig¢, nawet niwelowanie
niektorych miejsc zwigzanych z bélem w udach. Dalo si¢ zauwazy¢ zmiany: mniej na-
rzekatla na temat zdrowia, a wigcej opowiadata o rodzinie, dawnych czasach i potrzebie
pracy nad sobg, m.in. zadbania o czysto$¢ wlosow, paznokei i ubioru. Pojawity si¢ na-
wet deklaracje na temat zmniejszenia liczby wypalanych papierosoéw. Jej twarz stawata
si¢ coraz bardziej uSmiechnigta. Zauwazytam takze poprawe jej relacji z innymi osoba-
mi w o$rodku. Powiedziata: ,,Masaz poprawit mi humor i dobrze si¢ po nim czujg...”

Przypadek 2. Stefan, lat 86

Po $mierci zony nie mogt si¢ odnalez¢ w rodzinie, w ktorej wychowywat cztery
siostry (mowit: ,,nie byto miejsca dla mnie”). W osrodku za$ spetniat si¢ jako kie-
rowca, ktorym byt kiedy$ zawodowo. Ch¢tnie rozmawiat o swoim zainteresowaniu
muzyka klasyczna: Wolfgangiem A. Mozartem czy Ludwikiem van Beethovenem.
Chce by¢ pomocnym i wspiera¢ podopiecznych w osrodku, gdyz sam miat weze-
$niej ktopoty z alkoholem. Odczuwa wielki zal i samotno$¢ po stracie ukochane;j
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zony. Na poczatku naszych spotkan narzekat na to, ze coraz stabiej styszy. Nasze
spotkania z przyjemnymi wibracjami mis sprawialty mu rados¢. Z checia by przy
nich zasypiat. Méwit o swoich lgkach przed $miercig, czasami poleciaty tzy. Wspol-
ne zajecia poprawiaty samopoczucie i zachecaly do zaangazowania si¢ w codzienne
dzialania osrodka.

Przypadek 3. Kobieta, lat 54

Po samobdjstwie meza zaczeta pi¢ alkohol, zatamata sig, nie mogta sobie poradzi¢ ze
sobg 1 sytuacja rodzinng. Pierwsze spotkanie rozpoczeta rozmowg o swoich chorobach,
0 zmgczeniu zyciem i otoczeniem. Sytuacja zaczeta si¢ zmieniaé, gdy spotykaty$my sie
czesciej. Prosita o dluzsze masaze dzwickiem, gdyz pomagaty niwelowac bole w oko-
licach krzyza i barkow. Kolejne spotkania sprawialy, ze przestata narzeka¢ na stany
boélowe. Zamiast nich pojawity si¢ mite wspomnienia i potrzeba kontaktow z rodzing.
Dzieci usamodzielnity si¢, wiec stwierdzita, ze zdecyduje si¢ pozosta¢ w o$rodku, aby
pomagaé innym potrzebujacym. Chetnie rozmawiata o gotowaniu, przygotowywaniu
potraw dla spotecznosci osrodka. Czula, ze jest doceniana przez mieszkancoéw i waz-
na. Jak twierdzita: ,,Dzwigki sprawialy mi przyjemnos¢ i dodawaty energii”. Zawsze
przychodzita pierwsza i prosita o dluzsze spotkania terapeutyczne. W rozmowach byta
otwarta na tzw. terapi¢ naturalng: herbatki i zabiegi kosmetyczne.

Przypadek 4. Mirostaw, lat 62

W wiezieniu spedzit 30 lat. Rodzina nie utrzymuje z nim kontaktu. Z wielka rado-
$cig korzystal z masazu dzwickiem. Miat trudno$ci w moéwieniu (jakat si¢). Zalecitam
mu kilka ¢wiczen emisyjnych, ktére miat wykonywac codziennie. Chetnie rozmawiat
o swoich wierszach pisanych od czasu pobytu w wigzieniu. Nie ma nikogo. Osrodek
jest jego jedyna ostoja. Spokojny, cho¢ po incydencie powrotu do alkoholu. Wymaga
dtuzszej terapii 1 wsparcia innych mieszkancow osrodka. Dzwigki trzech mis i duzej
misy sprawiaty mu rados$c¢ i pobudzaty do refleksji na temat podroézy w nieznane. Jego
postanowienia dotyczyty pewnych osobistych i pisania kolejnych wierszy. Bardzo
denerwowato go jakanie; mowit: , koledzy nie mogg mnie zrozumie¢”. Swiadomie
podjat wyzwanie rozpoczecia ¢wiczen emisyjnych, co potwierdzili jego koledzy.
W miarg postepowania terapii zauwazytam u niego obnizenie poziomu Igku i poja-
wienie si¢ usmiechu na twarzy.

ZysKi terapeutyczne

Dzwigki mis byly odbierane pozytywnie. Zauwazono zmiany fizjologiczne, takie jak
rozluznienie mig$ni, zwolnienie pulsu. Przed terapig pacjenci skarzyli si¢ na bole kre-
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goshupa, stawow, glowy. Po zabiegach bodl ustgpowal. Zauwazono takze korzystne
zmiany psychiczne: obnizenie poziomu lgku, poprawe samopoczucia, zwickszenie
pewnos¢ siebie, poprawe pamieci 1 koncentracji, wigkszy optymizm i wewngtrzny
spokdj. Zdaniem odbiorcoOw terapia misami jest przyjemnym przezyciem, dziatajgcym
na organizm relaksujaco. Wérod osob poddajacych sie terapii pojawily sie spostrze-
zenia dotyczace wrazenia lekko$ci, mitego odczuwania drgan poszczegdlnych tonow
w catym organizmie. Przedstawili oni takie opinie, jak: ,,jest przyjemnie i ch¢tnie bym
pospata przy tych dzwigkach”; ,,na poczatku masazu poczutem lekkosc¢, pozniej przy-
pltyw energii”; ,,dzwigki kojarza mi si¢ z kolorami uspokajajacymi np.: niebieskim,
zielonym, biatym, jasnym fioletowym”; ,,kazdy masaz jest dla mnie niepowtarzalnym,
mitym przezyciem”; ,,po masazu lepiej stysze”; ,,mam wickszy dystans do zdarzen,
odczuwam wewnetrzny spokoj”). Wyrazili oni tez che¢ kontynuowania terapii.

Opisywana metoda moze by¢ doskonatym $rodkiem pomocnym w wyrazaniu
uczué i emocji, a takze w kontaktach interpersonalnych i spotecznych.

Podsumowanie

Metoda Petera Hessa stwarza szerokie mozliwosci profilaktyczno-terapeutyczne
w pracy z dorostymi, z cztonkami rodzin. Oddzialywanie dzwigku korzystnie wptywa
na ich potencjat poznawczy, tworczy i spoteczny. Metoda ta stuzy komunikacji, uczy
samodyscypliny, poprawnego zachowania matek i ojcOw, usprawnia zaburzone funk-
cje, pozwala na rézne eksperymenty, improwizacje dzwickowe. Metoda Petera Hessa,
chociaz jeszcze mato popularna w Polsce, moze wspomagaé inne terapie i podnosié
jakos$¢ zycia cztowieka, wzmacniac jego stan psychiczny, zapewniajgc poczucie bez-
pieczenstwa oraz umozliwiajac edukacje.
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