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Wprowadzenie

Kiedy po raz pierwszy zaczatem aktywnie interesowac sie gtosem ludzkim i jego zwigzkiem
z psychologicznymi aspektami osoby, ze zdziwieniem odkrytem, ze cho¢ temat ten jest
kluczowy dla naszego zycia, wydaje sie by¢ trudny do zbadania z punktu widzenia
psychoterapii i psychologii. Nietatwo byto znalez¢ wzmianki na ten temat w literaturze. Mimo
to, spotkatem wiele oséb, ktére twierdzg, ze czujg niezgodnosc¢ lub niepokdj zwigzany z ich
gtosem. Wszyscy zdajg sie zgadzac, ze gtos jest bardzo wazng kwestig, zaréwno z
osobistego punktu widzenia, jak i z punktu widzenia praktyki klinicznej. Jednak temat ten
wydaje sie by¢ nieco podchwytliwy i trudny do precyzyjnego zdefiniowania. Wiemy, ze jest
wazny, ale nie potrafimy o nim odpowiednio rozmawiag.

W literaturze dotyczacej komunikacji niewerbalnej zauwaza sie, ze ilos¢ informacii
przekazywanych za posrednictwem niewerbalnych aspektow gtosu (intonacja, tembr,
gtosnosé, dzwieki niewerbalne itp.) jest ogromna. Nie jest jednak tatwo znalez¢ wyjasnienia
dotyczgce szczegotéw tego, jak to sie dzieje, tzn. w jaki sposob te informacije sg
generowane lub tgczone z méwca. O wiele wiecej pisze sie 0 niewerbalnej ekspresji poprzez
gesty, ruch ciata czy wykorzystanie przestrzeni.

By¢ moze pierwsza trudnosé w zajmowaniu sie gtosem polega na tym, ze generalnie nie jest
tatwo opisac¢ dzwiek. Wiekszosc¢ kierunkow studiow w zakresie historii sztuki, przynajmniej w
Hiszpanii, poswieca stosunkowo niewielkg cze$¢ swojego programu nauczania historii
muzyki. Studia te poswiecone sg gtéwnie "sztuce rzeczy", ze tak to ujme: sztukom
wizualnym i architekturze. "Sztuki proceséw", energie w ruchu - Muzyka, Teatr, Retoryka czy
Poezja - nie sg tak czesto studiowane. Wsrdd nich byé moze muzyka jest tg, ktdrej poswieca
sie mniej uwagi. W hiszpanskim systemie edukaciji historia muzyki jest studiowana dogtebnie
tylko w konserwatoriach, ktére nie nalezg do uniwersytetow.

Uwazam, ze takze w polu psychoterapii tatwiej jest mysle¢ w kategoriach rzeczy lub
obiektéw, niz zajmowacé sie dynamicznymi procesami. Latwiej nam zazwyczaj poradzi¢ sobie
z konkretnoscig niz z ciggtoscia. Na studiach psychologicznych kwestia gtosu jest prawie nie
poruszana, podobnie jak podczas szkolen w terapii Gestalt czy w literaturze dotyczacej
terapii Gestalt. O wiele wigcej wiemy o werbalnych aspektach gtosu - tresci tego, co méwig
pacjenci i terapeuci, subtelnosciach w doktadnym formutowaniu wypowiedzi, doborze
czasownikéw i przystowkow itd. niz o tym, co niewerbalne, czyli o samym dzwigku. Zwykle
wiecej wiemy o pracy tworczej z mediami plastycznymi, takimi jak malarstwo, glina czy
rzezba, niz z glosem. Spiew, recytacja, wypowiadanie dzwiekéw, méwienie réznymi tonami,
sg czasami wykorzystywane jako zasoby w psychoterapii, ale zazwyczaj sg obecne
marginalnie lub w sposéb niezbyt Swiadomy. Informacje, ktére otrzymujemy od naszych
klientow, kiedy wstuchujemy sie w jakos¢ ich gtosu chwila po chwili, stanowig istotng czes¢
tego, co "intuicyjnie" o nich wiemy. Czesto méwimy o "intuicji" w odniesieniu do informacii,
ktére wyczuwamy, a nie myslimy, lub rzeczy, ktére wiemy, ale nie wiemy doktadnie, skad sie
ich dowiedzieliSmy. Nasz wtasny ton gtosu jako terapeutéw w obecnosci klientow wynika z
naszej obecnosci chwila po chwili, z naszego nastawienia i intencji. Zwykle jednak jesteSmy
bardziej Swiadomi pozycji naszego ciata, wyrazu twarzy i wewnetrznych uczué, niz barwy
gtosu i jego odcieni. Wiemy, jak utrzymac wyprostowang lub cichg postawe [quiet

posture], ale czesto napotykamy na wiekszy problem, gdy probujemy dostosowac nasz gtos.
Z mojego wiasnego doswiadczenia wynika, ze moj gtos i moje osiggniecia jako muzyka byty



termometrem mojego rozwoju osobistego przez cate zycie. Kiedy bytem mtody, przerwatem
nauke gry na fortepianie, aby poswieci¢ sie studiom inzynierskim. Wiedziatem, ze jest we
mnie cos, co utrudnia mi ekspresje artystyczng. Bez wzgledu na to, jak duzo ¢éwiczytem, ta
trudnos¢ nie znikata. Czutem sie sztywnym, mechanicznym i pozbawionym wyrazu pianistg.
Nie mogtem potgczy¢ palcéw z moimi wewnetrznymi doznaniami i uczuciami, ktére byty
silne, ale zdawaly sie by¢ zamkniete w $srodku. Co ciekawe, kiedy rozpoczatem proces
terapii - z innych powodow - jednym z najbardziej wiarygodnych wskaznikow tego, jak sie
zmieniatem, byto to, jak sie czutem, grajgc na pianinie. To byto niesamowite widziec, jak
kazda transformacja, ktérg podejmowatem w moich osobistych relacjach, w sposobie, w jaki
zytem w relacjach z innymi, miata natychmiastowy wptyw na moje wyniki muzyczne. P6zniej
rozpoczatem studia w konserwatorium na kierunku $piewu i to sie jeszcze bardziej
uwydatnito. Czasami wydawato mi sig, ze statem sie lepszym muzykiem dzieki psychoterapii
niz dzieki praktyce! Nigdy nie zostatem wielkim $piewakiem ani wielkim pianistg, ale czesto
stykatem sie z udreka, ktérg odczuwa sig, gdy chce sie wyrazi¢ siebie, a ciato i gtos nie
reagujg lub reagujg w sposéb, ktérego nie mozna zrozumiec, ktéry wydaje sie obcy. Z tego
doswiadczenia wywodzi sie moja motywacja do badania gtosu w terapii.

Ten artykut jest mojg pierwszg prébg podejscia do fenomenu gtosu. Chciatbym podzieli¢ sie
swojg ciekawoscig i otworzy¢ nowe mozliwosci. Jestem przekonany, ze wktad w to pole w
postaci wglgdu w teorie terapii gestalt moze by¢ bardzo konstruktywny. Chciatbym, aby ten
tekst byt zaproszeniem do dyskusiji i dzielenia sie pomystami. W kolejnych cze$ciach
przedstawie najpierw przeglad niektorych waznych wymiaréw, ktére moim zdaniem odnoszg
sie do gtosu, a nastepnie krotki opis roznych podejs¢ terapeutycznych, ktére kiadg na niego
nacisk. W ostatniej czesci sprébuje naszkicowaé perspektywe procesu glosowego z punktu
widzenia teorii terapii gestalt i tego, jak ta perspektywa moze nas prowadzi¢ w praktyce
kliniczne;j.

Wymiary gtosu

Werbalne i niewerbalne

Zwykle rozrézniamy dwa aspekty, kiedy moéwimy o gtosie: werbalny i niewerbalny. Czesc¢
werbalna gtosu zwigzana jest z mowg i obejmuje stowa, frazy i inne aspekty, ktére zawierajg
informacje jezykowe, takie jak intonacja, ktéra oznacza, ze zdanie jest pytaniem. Aspekty
niewerbalne obejmujg wszystko inne: dZzwigki niewerbalne (chrzakniecia, krzyki,
westchnienia) i rozne parametry dzwiekowe, ktore sg obecne w dzwiekach werbalnych i
niewerbalnych, takie jak barwa, intensywnosc¢, tempo méwienia, czysto$¢ spoétgtosek,
projekcja, tempo, ton itp.

To samo zdanie moze by¢ wypowiedziane przez rozne osoby w réznych sytuacjach i chociaz
zdanie moze byc¢ takie samo, gtos, ktoéry je wypowiada, zawiera niewerbalne informacije,
ktére zmieniajg sie w zaleznosci od osoby i informujg nas nie o tresci tego, co jest méwione,
ale o cechach méwigcego i kontekscie. Mozemy sie zorientowac, czy méwigcy jest
mezczyzng czy kobietg, w jakim jest wieku, w przyblizeniu jakie jest jego pochodzenie
geograficzne i socjokulturowe, stan zdrowia, nastrdj, rodzaj relacji ze stuchaczem lub
stuchaczami. Mozemy réwniez zebrac¢ informacje o tym, jak bardzo méwca jest przekonany
o tym, co mowi, czy podaje wszystkie istotne informacje, czy nie, czy czuje sie zagrozony
itp. Czasami prositem uczestnikow warsztatoéw grupowych na temat gtosu, aby stuchali
Sciezki dzwiekowej scen filmowych bez oglgdania obrazéw. Uzywam do tego scen w
jezykach, ktorych stuchacze nie rozumiejg (np. chinskim lub dufskim). Czesto sg oni
zaskoczeni, gdy dowiadujg sie, jak wiele informacji sg w stanie wydoby¢ z samego
brzmienia gtoséw, w odniesieniu do tego, co dzieje sie w danej scenie: kim sg bohaterowie,
jakie emocje odczuwajg i jak odnoszg sie do siebie nawzajem. A wszystko to bez oglagdania



obrazéw czy rozumienia stéw.

Glos i rozwdj

Zmyst stuchu jest pierwszym narzgdem zmystow, ktory zaczyna dziata¢ juz w pierwszych
miesigcach zycia macicznego. Ptéd jest w stanie ustyszec srodowisko dzwickowe, a w
szczegolnosci gtos matki. Alfred Tomatis', twdrca audio-psycho-fonologii, odkryt, w jaki
sposob gtos matki wptywa na rozwdj przysziego noworodka. "Metoda Tomatisa" jest metodg
terapeutyczng opartg na stymulacji stuchowej za pomocg przefiltrowanych dzwiekow, ktore
symulujg tak zwane "narodziny dzwiekowe", czyli przejscie od styszenia w srodowisku
wodnym macicy do styszenia w powietrzu. Wedtug Tomatisa, przejscie to trwa kilka dni po
urodzeniu, az do momentu, gdy niemowleta opréznig swoje uszy z ptynu i zastgpig go
powietrzem. W tym okresie gtos matki jest jedng z niewielu rzeczy, ktére dziecko moze
rozpoznac jako znajome i dajgce mu poczucie bezpieczenstwa.

Gtos odgrywa réwniez wazng role podczas porodu. Pierwszy ptacz dziecka pojawia sie
czesto zaraz po pierwszym wdechu. Fatdy glosowe zamykajg sie, aby wytworzy¢ dzwiek
gtosu. To zamkniecie zwieksza cisnienie w ptucach, a to pomaga w ich uruchomieniu.
Wydanie gtosu jest by¢ moze pierwszym aktem, dzieki ktéremu dziecko jest w stanie
skoncentrowac swojg energie i skierowac jg na otoczenie. Moze to by¢ pierwsza préba
dziecka dotarcia do srodowiska. W tym samym czasie przez jego uszy powraca dzwiek jego
wiasnego ptaczu. Dziecko styszy siebie. Jego gtos daje mu jeden z pierwszych elementow
konstrukcyjnych, dzieki ktoremu bedzie réznicowac "ja/nie ja" w stosunku do Srodowiska,
cos$ w rodzaju "Ten dzwiek, ktéry wspotwystepuje z tymi doznaniami miesniowymi w moich
ptucach i gardle, to ja. Inne dzwieki nie sg mng".

Takze w dalszym okresie zycia gtos sygnalizuje kilka kamieni milowych rozwoju. Emisja
pierwszych dzwiekow niegtosowych, ktore nie sg ptaczem, jest rownoczesna ze wzrostem
zdolnosci dziecka do skanowania otoczenia. Pierwsze stowa i pierwsze "mama" lub "tata"
otwierajg nowy $wiat relacji z innymi poprzez jezyk. Zmiany gtosu w okresie dojrzewania,
szczegolnie u mezczyzn, oznaczajg wejscie w dorostos¢, a gtos zmienia sie od mtodosci do
starosci, wraz z przemianami naszego ciata. Od narodzin az do $mierci gtos jest obecny i
nierozerwalnie zwigzany z tym, kim jesteSmy i gdzie jesteSmy w naszym cyklu zycia.

Glos i ciato

Fonacja jest czynnoscia, ktéra angazuje niemal cate ciato. Wydobycie dzwieku wokalnego
wymaga aktywacji dna miednicy, miesni brzucha, klatki piersiowej, przepony, ptuc, tchawicy,
krtani i strun gtosowych, gardta, jezyka, zebdw i szczeki, warg, podniebienia i jamy nosowe;j.
Stan napiecia lub rozluznienia tych czesci ciata wplywa bezposrednio na wiasciwosci i
mozliwosci gtosu. Inne czesci ciata, cho¢ nie biorg bezposredniego udziatu w tworzeniu
dzwieku, sg réwniez powigzane i mogg wptywac na fonacje. Mam tu na mysli na przykfad
napiecie miesni ramion i szyi, ktére moze zmniejsza¢ zdolno$¢ oddychania i/lub obcigzac
krtan, albo zatkany przewdd pokarmowy, ktéry moze utrudniac¢ ruch miesni brzucha lub
przepony.

Glos, grupa i jednostka

Spiew i taniec sg dwiema najwazniejszymi formami ekspresji grupy. Gtos $piewajacy i
recytujgcy pojawia sie we wszystkich kulturach w wydarzeniach spotecznych, ktére
wymagajg wzmocnienia poczucia przynaleznosci do grupy?. Nie trzeba daleko siegac, by
znalez¢ wiele przyktaddéw: piesni plemienne, opowiesci przekazywane w tradycji ustnej,
hymny wojskowe i religijne, piosenki dzieciece, piosenki podrozne, hasta wykrzykiwane lub
Spiewane podczas imprez sportowych lub protestéw politycznych, szczegdlna intonacja
przemowien politycznych, piesni pogrzebowe, piesni uroczyste, piesni $wigteczne... Sita
gtosu w poruszaniu emocji i tworzeniu spéjnoéci grupy oraz poczucia przynaleznosci jest

' Tomatis, Alfred. Neuf mois au paradis - Histoires de la vie prénatale. Ed. Ergo Press. 1989
2 Artykut, ktory porusza te kwestie z punktu widzenia terapii Gestalt, to The Song is You, autorstwa
Susan Gregory, British Gestalt Journal, 2004, vol. 13, nr 1.



niekwestionowana.

Inne aspekty gtosu méwigcego informujg o wieziach grupowych kazdej jednostki. Akcent i
uzycie pewnych stéw i wyrazen pozwala czesto rozpoznac grupe pochodzenia danej osoby,
nie tylko kraj, ale konkretny region, a czasem nawet miasto czy dzielnice. Istniejg wyrazenia
i ton gtosu, ktére nalezg do osdb mdwigcych z okreslonego pokolenia. Kiedy stuchamy
starych nagran wiadomosci radiowych lub telewizyjnych, tatwo zauwazy¢, jak zmieniata sie
intonacja dziennikarzy na przestrzeni lat. Jezyk nastolatkéw stale generuje nowe wyrazenia,
ktore odrézniajg ich od sposobu moéwienia dzieci, ale takze od dorostych. Istnieje "slang
nastolatkow". Klasy spoteczne majg swoje sposoby wymowy. Na przyktad w jezyku
hiszpanskim w Hiszpanii, gwizdanie "s" lub nosowos¢ niektérych samogtosek sg uznawane
za oznaki przynalezno$ci do wyzszej pozycji spotecznej. Ludzie, ktdérzy emigrujg do kraju,
gdzie jezyk mowiony jest inny niz ich wiasny, lub nawet jesli jest to ten sam jezyk, ale inny
dialekt, sg w stanie nauczy¢ sie jezyka i straci¢ swoj rodzimy akcent, w zaleznosci, miedzy
innymi, od checi przynaleznosci do nowego kraju i potrzeby zachowania lojalno$ci wobec
kraju pochodzenia. Czestym wskaznikiem poziomu integracji imigranta jest to, czy dana
osoba ma czy nie ma "silny akcent".

Nasz gtos dostarcza innym informacji o naszej przynaleznosci do grupy, ale zawiera réwniez
informacje, ktére identyfikujg nas jako jednostki. Gtos kazdej osoby jest niepowtarzalny jak
odcisk palca, a nasz system stuchowy jest specjalnie wyposazony do rozrézniania niuansow
tonalnych, ktére odrdzniajg gtos jednej osoby od innych. Kazdy cztowiek ma inny gtos,
poniewaz kazdy aparat gtosowy jest inny (szersza lub wezsza krtan, dluzsze lub krotsze
fatdy gtosowe, itp.) Gtos zawiera réwniez wiele informacji o cechach psychologicznych danej
osoby. Czesto cytowana jest w tym wzgledzie praca laryngologa i psychoanalityka Paula J.
Mosesa, ktora zostata opisana w jego jedynej ksigzce The Voice of Neurosis®. W 1940 roku
Moses przeprowadzit badania z wykorzystaniem nagran gtosu anonimowego nastolatka.
Stwierdzit, ze tylko na podstawie badania gtosu mozna wydoby¢ profil charakteru i zestaw
cech psychologicznych, ktére byty bardzo podobne do tych uzyskanych za pomocg testu
Rorschacha. W swojej ksigzce Moses opisuje parametry akustyczne gtosu, takie jak zakres,
rytm, melodia, itp. i odnosi je do kilku psychologicznych aspektéw osoby. Na przyktad
wyjasnia, jak rytm przewaza nad melodig w mowie oséb ze schizofrenig lub jak gtos oséb w
depresji zawiera opadajgce wzory melodyczne, ktére powtarzajg sie okresowo.

Podejscia terapeutyczne do gtosu

Gtos jest, jak widzieliSmy, bardzo ztozonym zjawiskiem, ktére moze otworzy¢ wiele réznych
drzwi w psychice cztowieka. Ztozonosc ta znajduje odzwierciedlenie w duzej liczbie podejs¢
terapeutycznych, ktére wprost wykorzystujg gtos jako narzedzie transformacji. Mozliwa
klasyfikacja tych podejs¢é moze by¢ nastepujgca: 1) podejscia, ktére trenujg gtos do
rozwijania pewnych cech; 2) podejscia, ktére wykorzystujg rzekomg transformujgcg moc,
jakg posiada gtos, gdy jest wytwarzany w okreslony sposoéb; 3) podejscia, ktére wykorzystujg
katartyczng moc ekspresji wokalnej; oraz 4) podejscia, ktore wykorzystujg gtos jako medium
artystyczne.

Do pierwszej kategorii mozemy zaliczy¢ kilka dyscyplin, ktére probujg nauczyé osobe
postugiwania sie glosem w nowy sposéb. Celem jest "poprawa" lub "korekta" gtosu wedtug
pewnych kryteridw, ktére okre$lajg, jaki jest "optymalny" gtos. Przyktady takiego podejscia
mozna znalez¢ w logopedii, nauczaniu spiewu i technikach moéwienia lub aktorstwa. W tych
dziedzinach klient/pacjent jest postrzegany jako osoba, ktéra musi nauczy¢ sie nowe;j
umiejetnosci.

W drugiej kategorii mozna znalez¢ kilka podejs¢ lub technik, ktore opierajg sie na zatozeniu,
ze pewne rodzaje emisji glosu same w sobie majg dziatanie lecznicze. Znajdziemy tu
medytacje oparte na dzwiekach (np. z uzyciem sylaby Om), $piew harmoniczny lub
alikwotowy, recytowanie mantr i inne podejscia do gtosu, ktére przypisujg samogtoskom i
spotgtoskom rézne wtasciwosci lecznicze, takie jak tzw. "Sztuka Stowa", metoda
terapeutyczna zakorzeniona w antropozofii Rudolfa Steinera. W tych podejsciach

3 Paul J. Moses, The Voice of Neurosis, Psychological Corp, 1954



klient/pacjent uwazany jest za odbiorce leczniczych wtasciwosci dzwieku (i samego aktu
jego wytwarzania).

Trzecia kategoria podej$¢ wykorzystuje gtos jako sposéb na uzyskanie pewnego rodzaju
emocjonalnego katharsis. Opierajg sie one na zatozeniu, ze gtos jest w stanie uwolni¢
zablokowane emocje. Techniki te probujg utatwi¢ intensywng i glebokg ekspresje poprzez
krzyk, ptacz lub smiech. Tutaj mozemy znalez¢ podejscia, takie jak praca z pierwotnym
krzykiem lub terapia Smiechem.

Czwarta kategoria podejS¢ wykorzystuje gtos jako element posredniczgcy w terapii, w
podobny sposdb jak farby czy glina mogag by¢ uzywane w pracy terapeutycznej z mediami
plastycznymi. W tych podejsciach gtos, a zwtaszcza gtos niewerbalny (Spiew, dzwieki
niewerbalne), jest kanatem ekspresiji, ktory jest wykorzystywany do wzmocnienia zdolnosci
klienta do manifestowania swoich doswiadczen oraz poszerzania swiadomosci i mozliwosci
ekspresyjnych. Terapeuta odgrywa aktywng role w towarzyszeniu klientowi w jego produkcji
wokalnej. Na przykfad, terapeuta moze zasugerowac klientowi zbadanie nowych sposoboéw
wytwarzania dzwiekdw wokalnych, na ktore klient zwykle sobie nie pozwala, takich jak
wytwarzanie gtosu o nizszej lub wyzszej wysokosci niz zwykle, co moze mie¢ zwigzek z
relacjg klienta z wlasng meskoscig / kobiecoscig. Terapeuta moze wspiera¢ go wkasnym
gtosem lub przy pomocy instrumentu i na przykfad wspdlnie zaimprowizowac kotysanke,
ktéra jest dedykowana wewnetrznemu dziecku klienta. Przyktadami takich podejsé mogag by¢
Voice Movement Therapy Paula Newhama* lub psychoterapia wokalna Diane Austin®, obie
zorientowane psychoanalitycznie.

Podejscie do gtosu z punktu widzenia teorii self

Teoria terapii gestalt jest moim zdaniem dobrze dostosowana do tego, by poméc nam
zastanowic¢ sie nad fenomenem gtosu. Chociaz zadna teoria nie jest w stanie w petni opisa¢
rzeczywistosci, niektére teorie mogg by¢ uzyteczne, jesli mogag nas w nig wprowadzic i
sprawi¢, ze zwrocimy uwage na nowe aspekty, ktérych wczesniej nie badaliSmy. Moim
zamiarem jest podjecie proby spojrzenia na ro6zne zagadnienia dotyczgce gtosu z
perspektywy podstaw naszej teorii. Moim celem jest znalezienie takich sposobéw
wykorzystania gtosu w psychoterapii, ktére bytyby spdjne z metoda terapii gestalt. Nie
lekcewaze innych metod terapeutycznych, ale mysle, ze interesujgce jest sprawdzenie, ktore
rodzaje pracy z gtosem mogg sie ptynnie integrowac¢ w ramach terapii gestalt, a ktére nie.

Stanowisko fenomenologiczne

Fenomenologiczne korzenie terapii gestalt zachecajg terapeute do skupienia sie na tym, "jak
jest", a nie na tym, "jak powinno byc¢". Z tej perspektywy terapeuci starajg sie odtozy¢ na bok
swoje interpretacje i prekoncepcje, aby w jak najwiekszym stopniu stang¢ przed swoimi
pacjentami takimi, jakimi sg. Tak wiec podejscie do gtosu, ktére wynika z tego punktu
widzenia, w naturalny sposob zaprasza nas do stuchania gtosu klienta takim, jaki jest, bez
interpretowania go czy préb uczynienia go innym niz jest. Nie oznacza to, ze gtos nie moze
sie zmieni¢ (w rzeczywistosci zmienia sie nieustannie). Oznacza to, ze w tym podejsciu nie
ma "poprawnego" czy "autentycznego" gtosu, ktérego musimy szukac, ani tez "ztego" czy
"fatszywego" gtosu, ktéry nalezy usungé. Gtos danej osoby, tak jak sie nam objawia w tu i
teraz, jest uchwyceniem tego, kim ta osoba jest w tym tu i teraz. Naszym celem
terapeutycznym nie jest zmiana gtosu na "lepszy", ale rozwiniecie jego ztozono$ci i zbadanie
jego niuanséw jako sposobu na zrozumienie doswiadczenia danej osoby.

Podczas sesji terapeutycznej, na przyktad, lekkie drzenie gtosu pacjentki, kiedy krotko
wspomniata o zmartym przed laty bracie, wskazywato na to, Ze istniejg aspekty jej procesu
zatoby, ktore wcigz nie zostaty rozwigzane. Zwrécitem uwage na to, ze jej gtos zmienit sie,
kiedy wspomniata o swoim bracie. Drzenie stato sie ptaczem, co otworzyto mozliwos¢
rozmowy o aspektach tej relacji, ktére wcigz byty dla niej zywe. Inna pacjentka, mtoda
kobieta, ktora miata problemy z potgczeniem sie z wtasnym pragnieniem i z jego

4 Paul Newham, Therapeutic Voicework, Jessica Kingsley Publishers, 1998
5 Diane Austin, The Theory and Practice of Vocal Psychotherapy, Jessica Kingsley Publishers, 2008



Swiadomoscig, wahata sie pomiedzy dwoma réznymi kierunkami, ktére mogtaby obra¢ w
swoim zyciu. Poprositem jg o wydanie niewerbalnego dzwieku dla kazdej z tych dwdch opcji.
Stuchajgc siebie, mogta zdac sobie sprawe, ze jedna z opcji nie wywotuje zadnych emociji.
Druga natomiast wywotywata podniecenie, ktore udato jej sie bardzo szybko zdusi¢. Oboje
styszeliSmy to doskonale: w drugiej opcji jej gtos podnidst sie na chwile i stat sie ostry, ale
zaraz potem opadt do nizszej wysokosci i ptaskiej intonacji. Zauwazenie tego otworzyto
przed nami kwestie jej pragnienia, jego umiejscowienia i sposobu, w jaki nie pozwalata sobie
na jego odczuwanie.

Gtlos i self

Gtos ma te same wtasciwosci, ktore definiujg self w Gestalt Therapy: Excitement and growth
in the human personality: "Self jest spontaniczne, posrednie w trybie [...] i zaangazowane w
swojg sytuacje [...]."® Glos réwniez. Jest on spontaniczny. Nie mozemy wypowiadaé naszego
gtosu w sposéb catkowicie przemyslany. Nigdy nie wiemy, jaki dzwiek sie wydobedzie,
dopoki sie nie wydobedzie, a kiedy juz emitujemy dzwiek (czy to gtos méwiony, Spiew, czy
dzwieki niewerbalne), wkraczamy w proces "odkrywania i wymyslania” , w ktérym
wytaniajacy sie dzwiek jest cze$ciowo poza naszg kontrola.

Gtos jest Srodkowy w trybie. Produkcja gtosu jest jednoczesnie aktywna i pasywna. Kiedy
produkujemy gtos, mamy do czynienia nie tylko z aktywng postawg miesni. Styszymy
réwniez wypowiadany przez nas dzwiek, ktdéry miesza sie z otaczajgcym nas srodowiskiem
dzwiekowym. Jest to samoregulujgcy sie mechanizm, w ktorym aktywna emisja gtosu jest
modulowana przez percepcije otoczenia. Wylania sie ona w zaangazowaniu w sytuacje. Nie
mamy dostepu do gtosu w sposdb odizolowany od aktualnego doswiadczenia.

Z drugiej strony, struktury self sg réwniez odzwierciedlone w gtosie. Gtos jest
uprzywilejowang bramg dostepu do funkgc;ji self, tj. osobowosci, id i ego®. Funkcje
osobowosci mozna zaobserwowac w gltosie w wielu formach. Przyjmujemy ton gtosu i
infleksje, ktorych nauczyliSmy sie od naszych rodzicéw i Srodowiska kulturowego.
Modulujemy nasz gtos zgodnie z naszym obrazem siebie. Wzorce osobowosci, ktore sie w
nas utrwality i staly sie czescig naszej wtérnej fizjologii, znajdujg natychmiastowe
odzwierciedlenie w naszym glosie. Jak wspomniano wczes$niej, produkcja gtosu angazuje
praktycznie cate ciato i dlatego napiecia miesniowe w naszym pancerzu majq
natychmiastowy korelat w naszym gtosie. Glos, ktéry jest systematycznie ochrypty, nosowy
lub aksamitny, ktéry zawsze brzmi w ten sposob, niezaleznie od kontekstu, moze by¢
produktem chronicznie sztywnego uktadu migsniowego. Gtos spontaniczny i naturalny jest w
stanie zmieniac¢ sie w zaleznosci od potrzeb w danym kontekscie i moze stac sie ochrypty
lub aksamitny w zaleznosci od tego, czego wymaga sytuacja.

Gtos otwiera rowniez drzwi do funkcji id. Podczas sesiji terapeutycznej, na przyktad, mozemy
Sledzi¢, co sie dobija, gdzie jest umieszczone pragnienie i pilnos¢ klienta - stuchamy tego w
tonie gtosu klienta, gdy mowi. Jesli ciato jest punktem wejscia do funkcji id, jak twierdzi
terapia gestalt, to gtos oferuje akustyczny wskaznik tego, jakie jest ciato. Gtos sprawia, ze
styszalne stajg sie pewne aspekty ciata, ktére mogg nie by¢ widoczne. Czasami fatwiej jest
wykry¢ wstrzymany oddech, jesli stuchamy dzwieku gtosu, niz jesli probujemy obserwowaé
ruchy klatki piersiowej. Reakcja miesniowa, ktéra pojawia sie, gdy osoba kontaktuje sie z
problemem, ktory dotyka jg emocjonalnie, moze by¢ tatwiej styszalna poprzez gtos niz
widoczna, gdy patrzymy na jej ciato.

Funkcja ego rowniez jest w rézny sposob odzwierciedlona w gtosie. Gdy kontakt zostaje
zaktécony, gtos ulega modyfikacji i traci spontanicznosé. Kiedy pojawiajg sie emocje, gtos
zmienia sie na rézne sposoby: jest natadowany energia, obiera kierunek, staje sie
wybuchowy. Kiedy dana osoba wstrzymuje pojawienie sie emocji, gtos réwniez nam o tym
mowi. Mozemy ustyszeé gtos zatrzymany, niezdecydowany lub fatszywie pewny siebie. Gtos

¢ Perls, F.S., Hefferline, R.F., Goodman, P.: Gestalt Therapy: Excitement and Growth in the Human
Personality. The Gestalt Journal Press, Inc. (1994)

" Op. cit.

8 Op. cit.



osoby podczas eksploracji sSrodowiska i kontaktu jest inny niz gtos po kontakcie i integracji.
Zmienia sie nasza postawa ciata, a wiec i gtos.

Jako ¢éwiczenie podczas warsztatow grupowych na temat gtosu i emocji proponuje czasem
uczestnikom wypowiadanie neutralnych zdan z r6zng intonacjg, ktére oznaczajg dla nich
rézne emocije: strach, sympatie, smutek, ztos¢ itp. Czestym efektem tego doswiadczenia jest
uswiadomienie sobie przez niektorych uczestnikéw, jak trudno jest im wyrazi¢ jakgs
konkretng emocje. Czasami do$wiadczajg, ze prébujg wyrazi¢ jakgs emocje, ale inni styszg
inng. (Kiedy wyrazam smutek, inni myslg, ze jestem zly).

Gtos w polu

Gtos jest zjawiskiem na granicy kontaktu. We wszystkim, co do tej pory omowilismy w tym
artykule, jest jeden aspekt gtosu, na ktéry jeszcze nie zwréciliSmy uwagi, a by¢ moze jest to
kwestia najbardziej kluczowa, przynajmniej z punktu widzenia psychoterapii: gtos jest
fundamentalnie relacyjny. Mowimy i Spiewamy nie tyle dla siebie, co dla innych. Nasz gtos,
ktory - jak juz wspomniatem - jest jednoczesnie aktywny i pasywny, jest regulowany nie tylko
przez srodowisko akustyczne, ale przez otoczenie relacyjne. To, w jaki sposdb mowimy,
zalezy gtéwnie od tego, z kim rozmawiamy i w jakich okolicznosciach. Mozna nawet
powiedzie€, ze nasz gtos nie nalezy w stu procentach do nas. Mozna go nazwac¢
"interglosem" (‘intervoice'), tak samo jak naszg subiektywnos¢ mozna uznac za
"intersubiektywno$¢"®. Nasza emisja gtosu zalezy nie tylko od nas samych. Zalezy od tego,
kto jest z nami w danej chwili, co zamierzamy zrobi¢ w relacji z tg lub tamtg osoba, jak sie
czujemy w tym srodowisku itd. Nasz ton gtosu wysyta do innych wiadomosci o rodzaju
relacji, jakg mamy lub chcemy z nimi mie¢. Czy maoj gtos brzmi zimno i ostro? Czy w moim
gtosie jest zaproszenie do zblizenia sie? Czy chciatbym, aby druga osoba odgadta moje
intencje po tonie gtosu, abym nie musiat ich wyraza¢ stowami? Czy moge zwigkszy¢
natezenie gtosu i objg¢ nim duzg grupe ludzi, kiedy przemawiam publicznie? Czy podnosze
ton gtosu tak, by przypominat dziecko? Czy obnizam go, zeby brzmiat bardziej mesko? Czy
nadaje mu metaliczny tembr, aby wydawat sie grozny? Jak zmienia sie m¢j gtos w
zaleznosci od tego, z kim przebywam? Jak dopasowuje go do kazdej sytuac;ji?

Na przyktad poprositem pacjenta, aby opisat swoj gtos i to, jak go doswiadcza. MieliSmy
znalez¢ dla niego obraz. Jego gtos byt jak lekko elastyczna lina, ktéra za kazdym razem
wigzata go z inng osobga. To od razu doprowadzito nas do dyskusji na temat sposobu, w jaki
odnosit sie do ludzi. Latwiej byto mu utrzymywac relacje indywidualne. Czut, ze musi
regulowaé napiecie w kazdej relacji, aby lina nie byta ani zbyt napieta, ani zbyt luzna. Z
drugiej strony, bardzo trudno byto mu rozmawiac z grupg, poniewaz, miedzy innymi, nie
wiedziat, gdzie rzuci¢ line, jesli byto wiele osdb. Uzycie jego gtosu jako metafory prowadzito
nas bezposrednio do jego stylu relacyjnego.

Wszystkie te pytania majg zwigzek z drugim cztowiekiem. Co ciekawe, ten punkt widzenia
nie zawsze jest spotykany w podejsciach terapeutycznych wykorzystujgcych gtos. Wiele z
nich jest nastawionych raczej indywidualistycznie. W moim rozumieniu jest to jedna z
najciekawszych Sciezek dla badan nad gtosem z orientacji gestalt.

Oczywistg konsekwencjg przyjecia paradygmatu pola jest to, ze musimy réwniez zwrdcié
uwage na gtos terapeuty, poniewaz na niego réwniez wptywa sytuacja i on réwniez wptywa
na pacjenta. Wszystkie dotychczasowe rozwazania na temat gtosu klienta odnoszg sie
réwniez do gtosu terapeuty. W trakcie sesji terapeutycznej gtos terapeuty moze mie¢
ogromny wptyw na pacjentow. Pamietam nagranie wideo z ses;ji terapii par, w ktorej
terapeutg byt Leslie Greenberg. Niezwykte byto to, jak w pewnym momencie sesji zwolnit
tempo swojego gtosu, obnizyt jego wysokos¢ i wprowadzit wiecej powietrza do emisji. Zaczat
roztaczac ciepta, niemal hipnotyczng aure, gdy podejmowat coraz bardziej ryzykowne
interwencje opisujgce niezdrowe tryby funkcjonowania pary. Ton jego gtosu zdawat sie
trzymacé pare i uspokajac partneréw, podczas gdy terapeuta nazywat trudne aspekty ich

® Daniel Stern, On the Other Side of the Moon: The Import of Implicit Knowledge in Gestalt Therapy, a
chapter of the book Creative License, by Margherita Spagnuolo-Lobb and Nancy Amendt-Lyon
(editors), Ed. Springer, 2003.



zwigzku. W mojej wtasnej pracy zauwazytem, ze czasami warto uzywac¢ mojego gtosu do
wzmachiania uczug, ktére pacjent wyraza tylko w zalgzku: "Kiedy cie stysze, czuje sie tak,
jakbys méwit dos¢!". To "dos¢", wymowione z odpowiednim akcentem, moze wptyna¢ na
pacjenta i uSwiadomi¢ mu, jak sie czuje, poprzez zauwazenie, jak reaguje na moj gtos i
stowa.

Whioski

Mam nadzieje, ze udato mi sie przekazac, jak centralng role w ludzkim doswiadczeniu
odgrywa gtos. Jest to zjawisko, ktore obejmuje ogromng liczbe wymiardw i z ktérym trudno
jest sie zmierzy¢ w sposdb swiadomy. Podejscie do fenomenu gtosu z punktu widzenia teorii
terapii gestalt i paradygmatu pola nie zostato jeszcze szeroko rozwiniete, na tyle, na ile
udato mi sie to odkry¢é w dostepnej literaturze. Moim zamiarem jest dalsza praca nad tymi
koncepcjami. Moim zdaniem, podejscie gestalt otwiera wiele uzytecznych kierunkéw na tym
polu. Z jednej strony, zacheca nas do stuchania gtosu bez oceniania go jako "dobry" lub
"zty". Zacheca nas raczej do zwrdcenia uwagi na "jak", na to, co gtos danej osoby méwi nam
o niej i jej sytuacji. Paradygmat pola zaprasza nas do rozumienia gtosu jako fenomenu pola,
w ktérym nie myslimy tylko o "gtosie osoby", ale takze o "gtosie, ktéry odbiera druga osoba".
Innymi stowy, nie "m¢j gtos", ale takze "jak moj gtos dotyka ciebie". JesteSmy rowniez
zaproszeni do uswiadomienia sobie gtosu terapeuty. Z drugiej strony, gtos daje nam wazny
punkt odniesienia dla pracy terapeutycznej opartej na idei kontaktu. Dostarcza chwilowych
wskazéwek na temat atmosfery sesji i tego, co w danym momencie jest dominujgce dla
klienta. Podsumowujgc, uwazam, ze rozwijanie gtosu moze by¢ bardzo uzytecznym
narzedziem w naszej pracy psychoterapeutycznej, nawet jesli jest to jeszcze stosunkowo
niezbadane pole w terapii gestalt. Mam nadzieje, ze ten artykut wzbudzit ciekawosé
czytelnika.



