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Poglavje predstavlja pregled temeljnih mehanizmov, s katerimi zvok
vpliva na clovekovo telo in dusevno pocutje, ter osvetljuje njihove te-
rapevtske aplikacije. Glavni namen je bil ovrednotiti potencialno
moc zdravilnega zvoka za celostno dobrobit posameznika. Zvok ni
le slusni drazljaj, temve¢ tudi fizi¢ni obcutek, ki lahko pozitivno ali
negativno vpliva na zdravje, odvisno od narave vibracij. Raziskave
opozarjajo na problematiko hrupa in vibracij v urbanem ter tudi bol-
ni$ni¢nem okolju, ki $kodujejo zdravju, medtem ko prijetne, zdravilne
vibracije, proizvedene z instrumenti, kot so tibetanske ali himalajske
pojoce posode, gongi in kristalne pojoce posode, lahko pripomorejo k
obnovi telesnega in dusevnega zdravja. Ti instrumenti se uporablja-
jo v zvocnih terapijah, imenovanih tudi zvocne kopeli, zvocne me-
ditacije, zvo¢ne seanse ali zvocni tretmaji, njihovi terapevtski ucinki
pa temeljijo na nacelih resonance in uskladitve. Ceprav so raziskave
omejene, so pokazale, da izpostavljenost vibracijam teh instrumentov
znizuje krvni tlak, sréni utrip, napetost, tesnobo ter depresijo, hkrati
pa izboljsuje pocutje in duhovno blagostanje. Tibetanske pojoce po-
sode so potencialno uporabne tudi pri onkoloskih bolnikih. Kristalne
posode so imele pozitivne ucinke pri obvladovanju kroni¢nih bole¢in
in za izboljSanje razpolozenja pri mladoletnikih. Ugodne ucinke na
notranji mir in mentalno zdravje potrjujejo tudi terapije z gongom.
Zvocne terapije imajo tako potencial za celostno in neinvazivno pod-
poro zdravju ter dobremu pocutju.

Kljucne besede: zvok, vibracija, zvocna terapija, zdravljenje, dobro
pocutje

The Healing Power of Sound

This chapter provides an overview of the fundamental mechanisms
by which sound affects the human body and mental well-being, and
highlights its therapeutic applications. The main aim was to evalu-
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ate the potential power of healing sound for the holistic well-being
of the individual. Sound is not only an auditory stimulus, but also a
physical sensation that can affect health positively or negatively, de-
pending on the nature of the vibration. Research points to the prob-
lems of noise and vibration in both urban and hospital environments,
which are detrimental to health, while the pleasant, healing vibra-
tions produced by instruments such as Tibetan or Himalayan singing
bowls, gongs, and crystal singing bowls can help restore physical and
mental health. These instruments are used in sound therapies, also
called sound baths, sound meditations, sound sessions, or sound treat-
ments, and their therapeutic effects are based on the principles of res-
onance and entrainment. Although limited, research has shown that
exposure to the vibrations of these instruments lowers blood pressure,
heart rate, tension, anxiety, and depression, while improving well-be-
ing and spiritual well-being. Tibetan singing bowls are also potential-
ly useful for oncology patients. Crystal bowls have been shown to have
positive effects in chronic pain management and to improve mood
in adolescents. Gong therapies have also been shown to have benefi-
cial effects on inner peace and mental health. Sound therapies thus
have the potential to support health and well-being in a holistic and
non-invasive way.

Keywords: sound, vibration, sound therapy, healing, well-being

Poznavalec skrivnosti zvoka pozna skrivnost celotnega vesolja.
Hazrat Inayat Khan

Uvod

Zivimo v ogromnem oceanu zvoka, katerega neskonéni in najrazliéne;si
valovi nenehno zadevajo obale nasega zavedanja z nesteto kompleksni-
mi vzorci vibracij, ki preZemajo nasa telesa, naso psiho in nase celotno
bitje. Vibracije teh zvokov nas dosezejo ne le preko slusnega cuta, tem-
ve¢ tudi tako, da pridejo v stik s fizi¢nim telesom in vplivajo na cCustve-
no, mentalno podrocje ter na naso zavest kot celoto. Zato je pomembno
vedeti, kako na nas vpliva zvok in na kaksen nacin ga lahko pozitivno
1zkoristimo ter poskusamo zmanjsati njegov negativni vpliv na nas (Rag-
hu, 2018).

Maria Lucia Machado Duarte in Matheus de Brito Pereira (2006)
opozarjata na tezave, povezane z vibracijskimi drazljaji, ki so dandanes
v zivljenju ljudi zelo pogoste. Ti1 drazljaji lahko skodujejo zdravju ali celo
motijo dejavnosti, ki jih ljudje opravljajo. Te tezave povecujejo dejavniki,
kot sta rast zracnega prometa in Stevilo tezkih vozil v mestih, ki delujejo
kot neprijetni viri hrupa in vibracij. Uporaba kovinskih konstrukeyj je Se
en dejavnik, ki poslabsuje te tezave, saj so zaradi nizkih dusilnih lastnosti



dovzetnejse za tezave z vibracijami kot betonske konstrukcije. Tudi v bol-
nisnicah je raven hrupa precej visja od priporocil Svetovne zdravstvene
organizacije za bolnisnicne sobe, ki dolocajo < 35 dB (Greenfield idr.,
2020), in se obravnava negativno tako za paciente kot zaposlene (Cab-
rera in Lee, 2000; Falk in Woods, 1973; Greenfield idr., 2020; Hogan in
Harvey, 2015; Iyendo, 2016). Raven zvoka je pogosto nad priporo¢enimi
vrednostmi tudi na pediatricnih oddelkih ter vpliva na kakovost bivanja
starSev in otrok ter bolnisni¢nega osebja (Bevan idr., 2019; Daraiseh idr.,
2016; Kalvas in Harrison, 2024; Kawai idr., 2019; Oliveira idr., 2015).
Vse to kaze, da smo ljudje zelo dovzetni za zvocne vibracije, ki nas obda-
jajo, Cetudi se tega pogosto ne zavedamo.

Dobro pocutje ljudi bi moralo biti v sodobnem svetu prednostna na-
loga (Duarte in Pereira, 2006). Tako kot so neprijetne vibracije lahko
skodljive in se jim je treba izogibati, so prijetne vibracije zdravilnih in-
strumentov lahko zelo blagodejne. U¢inki zdravilnih glasbenih zvokov
lahko predstavljajo protiutez negativnim stranskim uc¢inkom hrupa, po-
trjuje Olivea Dewhurst-Maddock (1993).

V luci tega je namen poglavja ovrednotiti vpliv zvoka na cloves-
ko telo in um ter preveriti njegove terapevtske potenciale. Zdravljenje z
zvokom je namrec eden od najstarejsih nacinov zdravljenja v zgodovi-
ni, njegove ucinke pa potrjujeta tudi sodobna znanost in praksa (Hess,
2008). Zdravljenje s pomocjo zvoka, ki se pogosto imenuje zvo¢na tera-
pija', zvocna kopel ali zvo¢na meditacija, je specificna terapevtska teh-
nika integrativne medicine, ki uporablja vibracije (Goldsby idr., 2022).
Tesno se prepleta in v izrazoslovju pogosto tudi zamenjuje z glasbeno te-
rapijo, ki je klinicna uporaba glasbe za terapevtsko obravnavo telesnih,
custvenih, kognitivnih in socialnih potreb posameznikov s strani uspo-
sobljenih strokovnjakov, ki so koncali usposabljanje na uradno certifici-
ranih programih glasbene terapije. Za razliko od glasbene terapije gre
pri zvocni terapiji predvsem za zavestno uporabo zvocnih frekvenc za
namene zdravljenja in z namenom, da se posameznik vrne v stanje har-
monije uma, telesa in duha. To je mogoce doseci z uporabo razli¢nih
glasbil ali z generiranjem frekvenc na napravah, ki so bile izdelane po-
sebej za ta namen (Pesek in Bratina, 2016). V poglavju se osredoto¢amo

1 Uporaba izraza zvo¢na terapija je lahko neustrezna, ker ta izraz pogosto implicira,
da gre za strokovno voden in certificiran terapevtski postopek, kar pa ni vedno res. V
mnogih primerih dejavnosti, ki se oznacujejo kot zvocna terapija, izvajajo posamezni-
ki brez ustrezne terapevtske izobrazbe. Kljub temu pa se ta izraz uporablja zaradi po-
tencialne terapevtske uc¢inkovitosti zvoka. Vsekakor je potrebna previdnost, ob zahtev-
nejsih zdravstvenih tezavah ali dusevnih motnjah se je pred udelezbo na zvo¢ni terapi-
ji treba posvetovati z zdravnikom.



na uporabo dolocenih kvalitetnih vibracijskih glasbenih instrumentov,
kot so tibetanske ali himalajske pojoce posode, kristalne posode in gongi.

Zvocna terapija je torej v primerjavi z glasbeno terapijo uporaba
kombinacije zvokov s poudarkom na zvo¢nih vibracijah in ne na doloce-
nem ritmu ali melodiji. Tehnike zdravljenja z zvokom pa se osredotocajo
na zvocne vibracije ne le kot na slusne drazljaje, temvec tudi kot fizi¢ne
obcutke (Bartel in Mosabbir, 2021). Zvok je namre¢ fizikalni pojav, na-
cela, ki so povezana z zaznavanjem zvoka, pa je mogoce razloziti tako s
fizikalnimi kot tudi z bioloskimi pojmi (Fauble, 2017), kar bo osvetlil nas-
lednji razdelek.

Delovanje zvoka

Zvok je oblika energije, ki nastane zaradi vibracij, ki jih povzroci gibanje
delcev ali teles. Prenasa se skozi trdne snovi, kot so kovina, les, membra-
ne, skozi tekocine, kot je voda, in skozi pline v zraku. Zvocne vibracije,
ki dosezejo nase uho, nastanejo zaradi gibanja delcev v zraku, ki obdaja
vir zvoka. Gibanje ali vibriranje delcev povzroca zvocne valove. Le-ti so
vzdolzni in potekajo v smeri $irjenja vibracij. Visina zvoka je neposredno
povezana z njegovo frekvenco, ki je izrazena s stevilom vibracij ali ciklov
na sckundo. Cim vi§ja je visina zvoka, tem vi§ja je njegova frekvenca, in
¢im nizja je viSina zvoka, tem nizja je njegova frekvenca. Clovesko uho
lahko slisi zvoke s frekvenco od 20 do 20.000 ciklov ali hertzov (Hz) na
sekundo (Raghu, 2018).

Zvok organizira materijo (Stuart Reid, 2024), kar lahko opazujemo
in preucujemo tudi vizualno. Julija 1680 je angleski eksperimentalni fi-
lozof Robert Hooke potresel moko na majhen steklen kroznik in vzdolz
njegovega roba potegnil lok za violino. Ko je nadaljeval z gibanjem loka,
je opazil, da moka ni le letela s kroznika, temvec¢ se je oblikovala v oval-
no obliko, ki se je preusmerila vzdolz povrsine, odvisno od tega, kako je
lok premikal po krozniku (Jardine, 2003). Priblizno 100 let pozneje je ta
pojav ponovno odkril nemski fizik Ernst F. F. Chladni, ki je postavil te-
melje za preucevanje akustike in fizike zvoka. Chladni je veliko svojih
poskusov posvetil pojavom resonance. Pri svojih poskusih je uporabljal
kovinske, t. i. Chladnijeve plosce, na katere je posipal droben pesek. Vir
zvoka je s kovinsko plosco povezal preko valja. Ko je skozi posebno na-
pravo na plosco poslal zvoc¢ne vibracije, je ta zacela vibrirati. Zaradi
teh vibracij so se delci peska zaceli premikati in oblikovati vzorce. Vsa-
ka frekvenca zvoka je ustvarila poseben vzorec na plosci. Ta poskus je
pomemben za razumevanje, kako se zvoki in vibracije razsirjajo po po-
vrsinah. Preucevanje valovanja, ki ga povezujemo z vzorci, ki jih risejo
zvocni valovi na poti skozi prevodnik, imenujemo tudi cimatika (Raghu,



2018). Kljub temu da natan¢ni mehanizmi in razlogi za obetavne ucinke
zvocnega zdravljenja niso povsem znani (Goldsby in Goldsby, 2020) ali
zadostno empiri¢no dokazani, ti poskusi nakazujejo, da imajo zvocne vi-
bracije moc vplivanja tudi na bioloske odzive telesa.

Bioloske perspektive zvoka razlagajo njegov ucinek kot kompleksen
interakcijski sistem, kjer vibracije vplivajo na celice, ziv¢ne poti, hormo-
ne in celotne fizioloske procese (Ann in Bae, 2017; Dewhurst-Maddock,
1993; Goldman, 2002). Odkritja medicinske fizike potrjujejo, da je telo
kompleksen preplet biopolja, v katerem se energija oz. informacije preta-
kajo skozi celoten organizem. Na ravni celice se informacije izmenjujejo
z elektromagnetnimi signali — predvsem v daljnem infrardecem spektru
—, poleg biokemic¢nih signalov in zvoc¢nih frekvenc. Na atomski ravni pa
lahko na biolosko kompleksnost in pretok energije ter informacij gleda-
mo v smislu vibracij (Stuart Reid, 2023).

Naj dodamo Se perspektivo kognitivnega uteleSenja, ki poudarja
zaznavanje zvoka ne le skozi usesa, temvec tudi skozi kosti in kozo, prav-
zaprav skozi vsako celico nasega telesa. Wayne Bowman (2004) pravi, da
poslusati vedno pomeni tudi sodelovati, biti fizicno vkljucen. Glasbeni
toni vstopijo v telo in jih znotraj slednjega obcutimo ter dozivimo na na-
¢in, ki ga ne ponuja noben drug umetniski ali kulturni medij. Zvok, ki se
dotakne telesa, je vibrirajoce bistvo, ki svet zvoka zapelje v gibanje in nas
opomni, da smo zivi, da ¢utimo in dozivljamo.

Resonanca

Osnova zdravljenja z zvokom je resonanca. Beseda resonanca izhaja iz
latin$¢ine in pomeni odmevati; zveneti skupaj z glasnim zvokom (Rag-
hu, 2018). Akusti¢no nacelo resonance pomeni, da en predmet, ki vibri-
ra z naravno frekvenco drugega predmeta, prisili ta drugi predmet v
vibracijsko gibanje. Dobro znan je primer kozarca, ki se lahko razbije, ce
zacne premocno vibrirati ob tem, ko pevec s svojim glasom natanc¢no in
dovolj mo¢no ujame naravno frekvenco kozarca.

V vesolju ima vse doloceno resonanc¢no frekvenco, ki jo lahko slisi-
mo ali ne. Od gibanja planetov okrog sonca do gibanja elektronov ok-
rog atomov — vse vibrira (Goldman, 2002). Tudi vsak atom, molekula,
celica, tkivo, organ v nasem telesu nenehno oddaja frekvence na telesni,
Custveni, dusevni in duhovni ravni (Dewhurst-Maddock, 1993). Reso-
nanca omogoca, da vibracija enega telesa sprozi gibanje drugega (Gold-
man, 2002). Ko zdravilni zvo¢ni valovi vstopijo v telo, v celicah sprozijo
tresljaje z isto frekvenco in s tem pomagajo obnoviti zdravje organizma.
Clovesko telo je v skoraj 80 odstotkih voda, in ker se zvok v vodi premi-
ka stirikrat hitreje, je le-ta popoln resonator za zvok (Carey in Franklin,



2003). Tako je njegov ucinek »podoben globinski masazi na atomski in
molekularni ravni« (Dewhurst-Maddock, 1993, str. 13).

Uskladitev

Razli¢ni ritmi v telesu se lahko prav tako spreminjajo s pomocjo zvo-
ka. To je znano kot uskladitev (angl. entrainment) in vkljucuje sposobnost
mocnejsih ritmicnih vibracij enega objekta, da spremenijo manj moc-
ne ritmicne vibracije drugega objekta ter povzrocijo, da ta uskladi svoje
ritme s prvim objektom. Preko zvoka je mogoce spremeniti nase moz-
ganske valove pa tudi sréni utrip in dihanje. Nasi mozganski valovi se
lahko uskladijo z zaznano frekvenco zvokov, ki se predvajajo. Tako se
lahko mozganski valovi premaknejo iz obicajnega ali celo vznemirjene-
ga stanja, kot so beta-valovi, v sproscencejse stanje, kot so alfa-valovi, ali
celo v zelo spro$ceno stanje, kot so theta- ali delta-valovi (Fachner, 2011;
Goldman, 2002).

Binauralni utripi so primer usklajevanja mozganskih valov s po-
mocjo slusalk. Ko en ton z doloceno frekvenco hertzov igra v enem usesu
udelezenca, medtem ko se v drugem usesu predvaja ton z rahlo drugac-
no frekvenco, se mozgani usklajujejo z razliko v frekvenci med obema to-
noma. Npr., ¢e se v levem usesu predvaja ton s 320 Hz, v desnem pa s 315
Hz, se mozgani uskladijo z razliko 5 Hz (Goldsby in Goldsby, 2020), kar
je stanje theta-mozganskih valov.

Ta pojav binauralnih utripov lahko vpliva na mozganske valove in
se meri z EEG? (Goldsby in Goldsby, 2020). Instrumenti, kot so pojoce
posode ali gongi, lahko ustvarijo enak ucinek (Goldman, 2002).

Zvocna terapija

V medicinskem svetu je izraz za zvocne terapije pogosto imenovan
vibracijska medicina, ki zajema energijsko (vibracijsko) medsebojno
povezanost sistema uma in telesa. Uporablja pa se Sirok nabor speci-
ficnih zvokovnih frekvenc za podporo fiziologije pacienta, ki se s strani
usposobljenega izvajalca zvocne terapije generirajo z elektronskimi sred-
stvi ali pa so zagotovljene iz glasbenega vira (Stuart Reid, 2023).

V poglavju se osredoto¢amo na frekvence oz. vibracije, ki so zago-
tovljene iz glasbenega vira akusti¢nih instrumentov in se ne uporabljajo le
v klasi¢nem medicinskem kontekstu, temvec so siroko uporabljene v oko-
ljih ter kontekstih, ki se osredoto¢ajo na sprostitev, podporo zdravljenju,

2 Elektroencefalogram (EEG) se lahko uporablja kot uc¢inkovit nac¢in merjenja razlicnih
stanj mozganskih valov, vkljucno z globoko meditativnimi ali celo transom podobnimi
stanji, kot so tista, povezana z delta-valovi (Goldsby in Goldsby, 2020).



splosno dobro pocutje in osebni ter duhovni razvoj. Izvajajo se pod imeni
zvocna terapija, zvocna kopel, zvo¢na meditacija, zvo¢na seansa, zvoc¢ni
tretma. V tem kontekstu je zvocna terapija zavestna terapevtska aplika-
cija zvocnih frekvenc za namene izbolj$anja zdravja; posamezniku naj bi
pomagala, da se vrne v stanje harmonije telesa in duha. »Zelo u¢inkovi-
ta metoda uporabe zvoka v terapevtske namene so zvoc¢ne kopeli z gon-
gi in drugimi glasbili s $irokim spektrom alikvotnih® tonov, ki ponovno
vzpostavijo psihoelektromagnetsko polje na osnovi specificnih ozkih fre-
kvencnih razmerij« (Pesek in Bratina, 2016, str. 161). Zvocna terapija te-
melji na predpostavki, da je vse v zivljenju, vklju¢no s cloveskim telesom,
skupek vibracij. Ce vibracije postanejo neusklajene, se poslabsata posa-
meznikova telesno in dusevno stanje (de Muynck, 2008), zdravilni zvok
pa lahko uporabimo kot ucinkovito orodje za spreminjanje elektroma-
gnetnega polja v ¢loveku in tudi okolju (Andrews, 2004; Dewhurst-Mad-
dock, 1993; Goldman, 2002).

Zelja po spoznavanju nase globlje narave, nase notranje zivljenjske
energije je ljudi vodila od igranja na gonge na Kitajskem do uporabe hi-
malajskih instrumentov v Nepalu, Indiji in Tibetu ter k igranju na naj-
razlicnejsa tolkala po vsem svetu. Danes se zvoc¢ni drazljaji, ki nastajajo
na ponovno odkritih instrumentih, uporabljajo skupaj s sodobno tehno-
logijo za obnovo telesnega in duSevnega zdravja, fizicnega ter mental-
nega ravnovesja (Pesek in Bratina, 2016). Sodobna tehnologija zvo¢nih
intervencij se zelo razvija, a tokrat se osredoto¢amo predvsem na instru-
mente, ki izhajajo iz tradicionalnih in starodavnih metod zdravljenja ter
v zadnjih letih dozivljajo ponovno priljubljenost in razsirjenost. To so ti-
betanske ali himalajske pojoce posode, gongi in pa tudi kristalne pojoce
posode, ki so mlajsega izvora. Tibetanske in himalajske pojoce posode so
narejene iz mesanice brona ter cinka ali iz sedemmetalne mesanice bak-
ra, cinka, Zeleza, svinca, zlata, srebra in medenine. Pojoce posode od-
dajajo razlicne frekvence, odvisno od svoje velikosti in debeline. Ena ali
vec razlicnih pojocih posod se postavijo bodist na telo bodisi okoli ¢lo-
veskega telesa. Posode se nato drgnejo ali udarjajo z ustrezno udarjalko,
da proizvedejo zvok. Na enak nacin zvok proizvajajo tudi kristalne pojo-
Ce posode, le da so izdelane iz 99,9-odstotno cistega kremenovega kris-
tala. Tako proizvajajo Cist, svetel in prodoren zvok. Gongi se med seboj
zelo razlikujejo, tudi po velikosti, proizvedejo pa mogocne zvoke z mno-
gimi alikvotnimi toni. Obicajno so narejeni iz 70—80 odstotkov bakra

3 Alikvotni toni so toni, sozveneci z osnovnim tonom. Gre za niz tijih tonov, ki sprem-
ljajo osnovni, glasnejsi ton istega izvora in mu dajejo dolo¢eno barvo ter polnost. Ime-
nujejo se tudi parcialni toni, harmonic¢ni toni, sozveneci toni, sotoni ali vi§jeharmonski
toni.



in 20-30 odstotkov kositra, dodani pa so tudi svinec, nikelj, Zelezo in
cink (Pesek in Bratina, 2016). Tudi zvok gonga proizvedemo z ustreznimi
udarjali. Zvoke teh instrumentov v zvocnih terapijah pogosto dopolnju-
jejo drugi manjsi instrumenti, kot so Samanski boben, shruti box, ime-
novan tudi surpeti, didgeridoo, $koljke, zvoncki, ksilofoni, metalofoni,
kordofoni, litofoni. V razlicnih kombinacijah te instrumente uporabijo
zvocni terapevti ali izvajalci t. 1. zvoc¢nih kopeli, zvo¢nih meditacij, zvoc-
nih terapij, zvo¢nih seans, zvo¢nih tretmajev ali podobnih oblik zvo¢nih
interakcij, katerih namen je uporaba zvoka za namen sprostitve, obno-
vitve homeostaze, lajsanja bolecin ali pospesevanja zdravljenja udelezen-
cev (Andrews, 2004).

Zvoclna terapija z akusti¢nimi instrumenti lahko poteka individual-
no ali skupinsko. Pri individualnih terapijah se lahko instrumenti, v tem
primeru najpogosteje tibetanske ali himalajske pojoce posode, polagajo
tudi na telo. V skupinskih terapijah pa se udelezenci ulezejo na mehko
podlogo, ¢e to ni mozno, pa tudi sedijo oz. najdejo najoptimalnejsi udo-
ben polozaj. Nato se »kopajo« v zvokih, kot mnogi opisujejo izkusnjo, ki
je tako tudi dobila ime zvoc¢na kopel (Goldsby in Goldsby, 2020).

Zvocne kopeli obi¢ajno trajajo priblizno 45 minut, vendar so lahko
tudi krajse ali bistveno daljse. Vkljucujejo ve¢ zaporednih delov, ki jih
vnaprej nacrtuje izvajalec, vendar so na splo$no rezultat improvizacije.
Pred zacetkom se udelezZencem zagotovi priprava na zvoc¢no seanso skozi
pogovor, sproscujoco vadbo ali tudi zavestno dihanje. Naucijo se o mo-
znih dusevnih, custvenih ali telesnih odzivih, ki se lahko pojavijo med
seanso. Terapevt jim tudi pojasni, da so te manifestacije normalne in da
se udelezenci lahko pocutijo popolnoma varne (Pesek in Bratina, 2016).

Terapevtske aplikacije

»V vsej blaznosti danasnjega kapitalisticno usmerjenega casa s tolikimi
krizami, ki smo jim prica, tako na individualni kot kolektivni ravni« (Pu-
cihar, 2024, str. 2), tezko zanikamo, da je nase zivljenje iz dneva v dan
napornejse in stresnejSe. Kroni¢ni psihosocialni stres lahko oznacimo
celo kot potencialno katastrofo za javno zdravje, meni Juliet Hassard idr.
(2018). S stresom 1in z napetostjo so povezane bolezni srca, sladkorna bo-
lezen, odvisnosti in tezave z dusevnim zdravjem (Backe idr., 2011; Be-
lyjon in Grace, 2011; Cooper, 2004; Richardson idr., 2012; Staufenbiel
idr., 2013; Thoits, 2010). Tudi hrup in svetlobno onesnazenje, ki ju vsak-
danje zZivljenje Se povecuje, povzrocata stres, ki ga prej$nje generacije
niso dozivljale. Tako se je morda danes, bolj kot kdaj koli prej, treba za-
vedati zvoka, ki nam ne dene dobro, in po drugi strani zdravilne moci
terapevtskega zvoka.



Sprostitveni odziv je izraz, ki sta ga utemeljila Herbert Benson in
Miriam Z. Klipper (1975), oznacuje pa enega od osnovnih namenov teh-
nik zdravljenja z zvokom. Gre za fizioloski odziv telesa, ko se pri spros-
titvi zniza krvni tlak, ki preprecuje t. 1. odziv »boj ali beg« in aktivira
parasimpaticni ziveni sistem, torej sistem pomiritve. Sprostitev in pomi-
ritev uma ter telesa lahko dosezemo, Ce se ukvarjamo s ponavljajoco se
mentalno ali telesno dejavnostjo, kot so dihalne tehnike, joga, mantre ali
zvok (Benson in Klipper, 1975; Moberg, 2003). Tudi ¢uje¢nost in razno-
like oblike meditacije so obetavne za soocanje s stresom in spodbujanje
sprostitvenega odziva, vendar se pogosto pritozujemo nad Casom, po-
trpezljivostjo in disciplino, ki so potrebni za uc¢enje meditacije. Tako bi
lahko oblika sproscanja in lajsanja stresa, ki za uporabo ne zahteva po-
sebnega ucenja ali velike discipline, potencialno pomenila veliko korist
za Clovekovo dobro pocutje in zdravje, izpostavljajo Tamara L. Golds-
by idr. (2017).

Cloveiko telo proizvaja elektricna in magnetna polja ter mehanske
vibracije, znane kot infrazvoc¢ni valovi, z 1zjemno nizkimi frekvencami.
Fizioloske funkceije, vklju¢no s srénim utripom, z dihanjem, s krvnim
obtokom in z drugimi telesnimi procesi, ustvarjajo infrazvocne valo-
ve (Ayisire idr., 2022). Tudi vsak organ ustvarja edinstveno resonancno
frekvenco (Duarte in Pereira, 2006). V ¢loveku lahko vibracijski frekven-
ci sledimo do celi¢ne ravni ali $e globlje. Vse celice imajo prirojeno spo-
sobnost odzivanja na razlicne mehanske drazljaje s pomocjo zapletenega
notranjega mehanizma. Na mehanske drazljaje znotraj njih se odzove-
jo s posebnimi delcki, ki zaznavajo mehanske signale, in s citoskeletom,
ki prenasa sile po celici. Ko te sile dosezejo razli¢ne dele celice, sprozi-
jo kemic¢ne in genetske dogodke, ki dolocijo, kako se bo celica odzvala
in kaksna bo njena usoda. Celice se tako odzivajo tudi na zapletene me-
hanske sile, kot so vibracije, ki jih povzroca zvok (od 20 Hz do 20 kHz),
pa tudi Se vi§je frekvence, kot so ultrazvok (od 20 kHz do 1 GHz) in celo
hipersonic¢ne vibracije (nad 1 GHz). Vse te vibracije povzrocijo razli¢ne
odzive v celicah (Ambattu in Yeo, 2023; Bidin idr., 2016).

Vigja frekvenca v telesu kaze na boljse zdravje, medtem ko frekven-
ca, ki je nizja od obicajne, kaze na razvoj bolezni (Ayisire idr., 2022).
Zdrav organ ali del telesa bo ustvarjal naravno frekvenco resonance v
harmoniji s preostalim telesom, medtem ko pri bolezenskem stanju pri-
zadeti del telesa ne bo vibriral v harmoniji (Goldman, 2002). Tako imajo
zvocne terapije z zunaj ustvarjenimi zvoki po nacelu resonance in uskla-
ditve namen neharmonicne frekvence telesa ponovno spremeniti v nor-
malne, zdrave vibracije.



Meditacija s tibetanskimi pojo¢imi posodami se je izkazala kot eno-
stavno izvedljiv nizkocenovni poseg za zmanjsanje obcutka napetosti,
tesnobe in depresije ter povecanje duhovnega blagostanja. Ta vrsta me-
ditacije je lahko Se posebej koristna za zmanj$anje napetosti pri posa-
meznikih, ki te oblike meditacije $e niso izvajali (Goldsby idr., 2017).
Alexander Mathews idr. (2023) so odkrili, da je bilo poslusanje sproscu-
jocih kristalnih posod povezano s pomembnim izboljSanjem razpoloze-
nja pri mladoletnikih. Intervencije s kristalnimi pojoc¢imi posodami so
vplivale na znatno manjso intenzivnost bole¢ine pri bolnikih s kronic-
no bolec¢ino v hrbtenici (Wepner idr., 2008). Opazili pa so tudi znatno
znizanje sr¢nega utripa med intervencijo. Kljub temu v danih pogojih
hipoteze o lajSanju bolecine in kronobioloskih spremembah pri bolni-
kih s kronicno bole¢ino v hrbtenici z zdravljenjem s kristalnimi pojoci-
mi posodami v primerjavi s placebom niso potrdili (Wepner idr., 2008).
Livia Bidin idr. (2016) so raziskovali ucinke tibetanskih pojoc¢ih posod
pri bolnikih z rakom in ugotovili, da se je tonicna raven prevodnosti
koze pomembno zmanjsala, spremenljivost sr¢nega utripa (angl. Heart
Rate Variability — HRV) se je pomembno povecala in registracija EEG v
predfrontalnih obmo¢jih je pokazala spremembe beta-, alfa- in medhe-
misfericne koherence. To kaze, da je stopnja vzburjenosti nizja, zmanjsa-
ta se anksioznost in neprostovoljna dusevna aktivnost ter zniza dusevna
iz¢rpanost. HRV kaze na vecdjo proznost avtonomnega sistema in vecjo
sposobnost prilagajanja preiskovanca stresnim dejavnikom. Tako zaklju-
cujejo (Bidin, 2016), da tibetanske posode zmanjSujejo anksioznost,
vznemirjenost, neprostovoljno dusevno aktivnost in stres ter kazejo na
moznost izvedljivosti tega podpornega nekonvencionalnega zdravljenja
pri bolnikih z rakom v dobrem stanju zmogljivosti, in hkrati opozarjajo,
da je treba biti pozoren na bolnike, katerih stanje bi se lahko hitro pos-
labsalo. Jayan Marie Landry (2014) je ugotovila, da lahko izpostavljenost
himalajskim pojo¢im posodam povzroci globljo meditativno izkusnjo s
fizioloskimi koristmi. Uvedba himalajskih pojocih posod pred meditaci-
jo je povecala odzivnost krvnega tlaka in srénega utripa. Tako predlaga,
da bi izpostavljenost tem instrumentom lahko uporabili za akutno zni-
zanje krvnega tlaka, zlasti pri osebah s hipertenzijo, prav tako pa tudi
kot tehniko obvladovanja stresa in s tem izboljSanje telesnega in dusev-
nega pocutja.

Tudi izpostavljenost zvokom gonga kaze blagodejne ucinke. Cetu-
di so raziskave skromne, Mehtab Benton (2010) navaja odkritja Johanna
Heimratha, Anne Kathrin Nickel, Davida Akomba, Petra Hessa in dru-
gih, ki nakazujejo ucinkovitost zvocnih terapij pri zdravljenju fizi¢nih,
dusevnih, custvenih in duhovnih motenj. »Gong nas na vseh ravneh



zdravi in preobraza. S svojim zvokom sproza pozitivne spremembe v
poslusalcu, vse od sprememb cisto fizi¢ne do sprememb custvene in du-
hovne narave« (Benton, 2010, str. 34). Raziskava v Sloveniji (Pesek in
Bratina, 2016), ki je bila narejena s pomocjo vzorca 129 uporabnikov
zvoc¢nih kopeli z gongi, je pokazala, da vsi uporabniki ucinek zvo¢nih
vibracij dojemajo kot zdravilen in/ali sproscujoc. Izrazili so, da so do-
segli notranji mir in bolje fizi¢no ter mentalno blagostanje, nov zagon
za delo, Zeljo po osebni rasti in druge pozitivne ucinke.

Omenjene raziskave raziskujejo doloCene instrumente, konkret—
no tibetanske ali himalajske pojoce posode, kristalne pojoce posode in
gonge, v povezavi s psihofizicnim zdravjem in z blagostanjem, se pa v
zvocnih terapijah obicajno uporablja $irsi nabor instrumentov. Zvo¢ne
terapije vse bolj pridobivajo na priljubljenosti, ker so varen, neinvaziven
in pogosto prijeten nacin za sprostitev, zmanjsanje stresa ter podporo pri
zdravljenju razli¢nih bolezni. Kljub temu je treba njithove moznosti kli-
nicne uporabe obsirno dodatno raziskati z natancnimi raziskavami, s
katerimi bi preucili uc¢inke terapij in bolje razumeli njihovo delovanje.

Sklep

V danasnjem svetu, kjer je nenehno prisotna Siroka paleta zvocnih
drazljajev in vibracij, postaja zavestno razumevanje in uporaba zdravil-
ne moci zvoka vse pomembnejse, tudi v bolnisni¢nem okolju. Zdravljenje
z zvokom je starodavna praksa, ki je skozi stoletja uporabljala vibracije
za uravnavanje in pomirjanje telesa ter duha. Zvocne terapije, ki se izva-
jajo tudi pod imeni zvocne kopeli, zvocne meditacije, zvocne seanse ali
zvoclni tretmaji, so lahko izjemno pomirjujoce. Vibracije kvalitetnih in-
strumentov, kot so tibetanske ali himalajske pojoce posode, gongi, kris-
talne pojoce posode in drugi blagodejni instrumenti, vplivajo na telo
skozi nacela resonance in uskladitve. Zvok ni zgolj slusni drazljaj, temvec
tudi fizi¢ni obcutek, ki lahko globoko prodre v vse dele telesa in vpliva
na psihofizicno ravnovesje. Kljub temu da zvocne terapije postajajo vse
priljubljenejse, raziskave na tem podrocju Se vedno ostajajo redke. So pa
odkrile, da je uporaba tibetanskih ali himalajskih pojocih posod poveza-
na z znizanjem krvnega tlaka in sr¢nega utripa, zmanjsanjem napetosti,
tesnobe in depresije ter izboljsanjem pocutja in duhovnega blagostanja.
Blagodejni vpliv so imele tudi pri bolnikih z onkoloskimi obolenji. Kri-
stalne posode so vplivale na znatno manjso intenzivnost bole¢ine pri
bolnikih s kroni¢no bole¢ino v hrbtenici, na znizanje krvnega tlaka ude-
lezencev, ugotovljene pa so tudi povezave s pomembnim izboljSanjem
razpolozenja pri mladoletnikih. Prav tako so ugotovljene povezave z ob-
vladovanjem stresain s tem izboljSanjem telesnega ter dusevnega pocutja.



Izpostavljenost zvokom gonga je pokazala blagodejne ucinke v smeri
spodbujanja notranjega miru in boljSega fizicnega ter mentalnega bla-
gostanja. Te ugotovitve potrjujejo, da je zdravilna moc zvoka vredna
nadaljnjega raziskovanja in vklju¢evanja v sodobne prakse zdravljenja.
John Stuart Reid (2024) pravi, da je vloga zvoka v medicinskih meto-
dah vsako leto vecja, saj se uporablja tako za zdravljenje brez zdravil kot
tudi za diagnosticne namene, in dobiva dobrodoslo podporo stevilnih
zdravnikov ter bolni$nic po vsem svetu. Potrebne pa so Stevilne dodat-
ne raziskave, tako zvoc¢nih intervencij z uporabo tradicionalnih akustic-
nih instrumentov kot tudi naras¢ajocih sodobnih pristopov zdravljenja
z zvokom. Razumevanje teh mehanizmov odpira moznosti za razvoj
ucinkovitih zvocnih terapij, s ¢cimer se odpira pot k celostnejsim in bolj
neinvazivnim pristopom k zdravljenju oz. podpori pri zdravljenju razlic-
nih bolezni ter k izbolj$anju kvalitete Zivljenja.
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