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Przedmowa

Misy dźwiękowe to niezwykłe instrumenty, które występują 
w wielu rozmiarach i wydają różnorodne tony – od niskich, 

głębokich po wysokie i  czyste. Choć są tak różne, łączy je jed-
no – ich wyjątkowy wpływ na ludzki organizm. Wibracje gene-
rowane przez misy rezonują z komórkami i tkankami. Działa to 
na zasadzie czystej fizyki. Podobnie jak fala dźwiękowa wprawia 
w drgania strunę instrumentu, tak wibracje misy mogą wpływać 
na nasze ciało. Proces ten potrafi subtelnie, lecz zaskakująco sku-
tecznie łagodzić, a nawet całkowicie eliminować stres i napięcia. 
Być może brzmi to nieprawdopodobnie, ale poznanie podstawo-
wych zasad rezonansu i fal dźwiękowych szybko pozwoli ci samo-
dzielnie doświadczyć ich działania. Co więcej, misy grające oferują 
skuteczne sposoby na łagodzenie konkretnych dolegliwości, takich 
jak bóle głowy, problemy trawienne czy wysokie ciśnienie krwi. 
Dzięki szczegółowym informacjom o różnych modelach, techni-
kach użytkowania i właściwościach mis, z łatwością wybierzesz in-
strument idealnie dopasowany do twoich potrzeb.

Ten przyjazny przewodnik przeprowadzi cię krok po kroku 
przez świat mis dźwiękowych, pokazując, jak mogą one pomóc ci 
spojrzeć w głąb siebie i osiągnąć upragniony, holistyczny dobrostan.

Miłej zabawy z wyjątkowym śpiewem mis!
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Śpiew mis

Jeśli choć raz usłyszałeś „śpiew” misy, na pewno zafascynowa-
ła cię wyjątkowość i głębia tego długotrwałego, wibrującego 

dźwięku. Pozwól sobie na to doświadczenie, zamknij oczy i wsłu-
chaj się w siebie. Zauważysz wtedy, jaką moc niosą w sobie wibra-
cje i bodźce akustyczne tego niezwykłego instrumentu. Dźwięk 
ten zdaje się prowadzić umysł coraz głębiej, w stronę wewnętrznej 
ciszy, gdzie dominują relaks, dobre samopoczucie i spokój. Czyż 
nie jest to właśnie ten upragniony fizyczny i psychiczny stan, któ-
ry chcesz osiągnąć po stresującym dniu pracy?

Zapewniam cię, że za pomocą mis dźwiękowych możesz zmie-
nić swoje życie. Skończyły się czasy, gdy stres cię pokonywał, a ty 
nie widziałeś dla siebie ratunku. Nie musisz już szukać innych 
sposobów na ukojenie swojego umysłu, ciała i ducha. Harmonij-
ne dźwięki niosące głębokie odprężenie mogą być dokładnie tym, 
czego brakuje ci do odzyskania równowagi.

Kiedy czujesz stres, zatrzymaj się na chwilę i zapytaj siebie, 
czego w  danej chwili naprawdę potrzebujesz. Jeśli twoje ciało 
i umysł domagają się spokoju, relaksu i ciszy, zaufaj temu pragnie-
niu i pozwól sobie na nie. Podążaj za potrzebami swojego ciała, 
zanurzając się w świat dźwięków, które przynoszą ulgę.
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Zawsze, gdy tylko tego zechcesz, misa dźwiękowa jest gotowa, 
by zachwycać cię i głęboko oddziaływać na wszystkie twoje zmy-
sły. Jej zastosowanie jest bardzo różnorodne. Ten imponujący in-
strument posiadający terapeutyczne właściwości na ludzkie ciało 
i umysł, wpływa bezpośrednio na przyczynę problemu. Dźwięki 
misy nie leczą objawów stresu, lecz po prostu go eliminują. Ta 
książka oferuje wszechstronną wiedzę, która pomoże ci nie tyl-
ko zrozumieć podstawy i działanie tego narzędzia, ale także sku-
tecznie posługiwać się nim. Znajdziesz tu praktyczne i przydatne 
w życiu codziennym informacje, a liczne instrukcje krok po kroku 
ułatwią ci przełożenie teorii na praktykę. Ta książka sprawi, że ty 
również będziesz w stanie wydobyć z mis grających ich niezwykłe, 
harmonijne brzmienie. Zanim jednak zagłębisz się w praktykę, 
poznasz podstawy. Zaczniesz od zrozumienia wibracji i rezonan-
su, które są kluczowe dla działania mis. Dowiesz się, czym jest 
dźwięk, zrozumiesz także, w jaki sposób muzyka wywiera wpływ 
na twoje ciało. Przyjrzysz się również historii mis dźwiękowych. 
Odkryjesz, jak wieki temu były one wykorzystywane w różnych 
kulturach do praktyk duchowych i leczniczych.

Następny rozdział poprowadzi cię po fascynującym świecie 
mis dźwiękowych. Znajdziesz w nim wszystkie kluczowe infor-
macje, które pozwolą ci w pełni zrozumieć te niesamowite in-
strumenty. Zaczniesz od wiedzy elementarnej. Poznasz rodzaje 
mis dźwiękowych, dowiesz się, w jaki sposób są wytwarzane i jak 
o nie dbać. Pomożemy ci również w wyborze idealnej misy, pod-
powiadając, na co zwrócić uwagę przy zakupie.

Po dogłębnym zapoznaniu się z misami grającymi, przejdzie-
my do ich praktycznego zastosowania. Dowiesz się, jakie techniki 
gry istnieją oraz w jaki sposób wykorzystać pełen potencjał swoje-
go instrumentu. Następnie wprowadzimy cię w świat klasycznego 
masażu misami dźwiękowymi.
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W dalszej części książki przyjrzysz się bliżej poziomom ener-
getycznym oraz związkom między ciałem, umysłem, energią 
i dźwiękiem. Pozwoli ci to na kompleksowe zrozumienie pracy 
z energią za pomocą mis grających.

W kolejnym rozdziale zostanie poruszony temat leczenia kon-
kretnych dolegliwości fizycznych. Poznasz proste, a jednocześnie 
wyjątkowo skuteczne metody stosowania mis dźwiękowych. Za 
pomocą przejrzystych instrukcji, krok po kroku, wraz z niezbęd-
nymi wskazówkami, będziesz mógł zastosować te metody samo-
dzielnie. Ale to nie wszystko, ponieważ zgłębisz również codzienne 
rytuały, które mają potencjał, aby wielokrotnie poprawić jakość 
życia, zarówno twojego, jak i twoich bliskich. Z pewnością ucie-
szy cię też rozdział bonusowy. Dotyczy on aury człowieka i tego, 
w jaki sposób możemy pozytywnie na nią wpływać za pomocą 
mis dźwiękowych.
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W zgodzie  
z samym sobą i światem

Współczesne życie, choć pełne nowych osiągnięć i możliwo-
ści rozwoju, często prowadzi do tego, że coraz mniej czasu 

poświęcamy samym sobie. W codziennym pędzie i natłoku obo-
wiązków nasze potrzeby schodzą na dalszy plan, a bywa także, że 
są całkowicie ignorowane. Musimy przecież wywiązać się z waż-
nych spotkań, dotrzymać terminów i utrzymać stabilny dochód, 
co pochłania większą część naszego czasu i energii. Wszystkie te 
zawodowe, jak również prywatne obowiązki wymagają naszej peł-
nej uwagi. Skutkiem tego wieczorem padamy na łóżko całkowicie 
wyczerpani, jednak, mimo to, ciężko nam zasnąć. Zmartwienia, 
napięcia i lęki utrzymują nas w stanie ciągłego przebodźcowania, 
w związku z czym mamy trudności ze znalezieniem spokoju i nie 
możemy w pełni się zrelaksować.

Jeśli taki zabiegany pracoholik nie potrafi odnaleźć równowagi 
między pracą a czasem wolnym, napięciem a relaksem, ekscytacją 
a spokojem, zaczynają pojawiać się pierwsze dolegliwości fizycz-
ne i psychiczne. Stopniowo gromadzą się różnorodne problemy 
zdrowotne. Często osoba nimi dotknięta zastanawia się, dlacze-
go musi zmagać się z tak wieloma nieprzyjemnymi i uciążliwymi 
chorobami. Ludzkie ciało to prawdziwe arcydzieło natury, które 
stawia czoła wielu zagrożeniom czy wyzwaniom – i to wyłącznie 
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o własnych siłach. Aczkolwiek żaden organizm żywy nie jest w sta-
nie wytrzymać stałego obciążenia najwyższego stopnia i wciąż być 
w 100 % sprawny. Po prostu nie został do tego stworzony.

Rozwiązanie problemu jest jednak niezwykle proste. Potrze-
bujemy odpoczynku i  relaksu. Tylko wtedy nasze ciało może 
aktywować swoją naturalną zdolność do samoleczenia i zmniej-
szyć dolegliwości fizyczne oraz psychiczne. Ale w jaki sposób to 
osiągnąć?

Fale dźwiękowe mają bezpośredni wpływ na nas, co łatwo 
zauważyć słuchając muzyki. Niektóre utwory potrafią wzruszyć 
nas do łez, natomiast inne napełnić radością. Zjawisko to jest 
skutecznie wykorzystywane podczas terapii dźwiękiem. Podobnie 
jak całym ciałem odczuwamy wibracje, stojąc przed głośnikiem, 
tak wszystkie dźwięki i częstotliwości przenikają w głąb nas, aż do 
najdalszej komórki.

W medycynie naturalnej, do której należy, między innymi, 
tradycyjna medycyna chińska, uważa się, że cierpienie i choroby 
wynikają z istnienia blokad w naszym ciele. Fale dźwiękowe mogą 
działać na poziomie energetycznym, pomagając usuwać te zakłó-
cenia. Dzięki nim przywracana jest równowaga przepływu energii 
życiowej, co w konsekwencji wspiera powrót do zdrowia i do-
brego samopoczucia. Gdy ludzka aura jest zniekształcona przez 
blokady na poziomie fizycznym lub psychicznym, dotknięta oso-
ba postrzega to jako chorobę. Aby osiągnąć pełne wyzdrowienie, 
nie wystarczy skupić się na fizycznych przyczynach dolegliwości. 
Równie istotne jest przywrócenie równowagi w polach energe-
tycznych chorego.

Można to osiągnąć dzięki harmonijnym dźwiękom, takim jak 
te pochodzące z mis grających. Dzięki swoim wibracjom, przeni-
kają one do głębszych, energetycznych warstw naszej aury i wy-
wołują w nich rezonans.
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Człowiek, ale także każda inna żywa istota na Ziemi, 
posiada aurę. Jest to zazwyczaj niewidzialne dla ludz-
kiego oka pole energetyczne wokół ciała. Oprócz ciała 
fizycznego, które możemy dotykać, czuć i widzieć, otacza nas 
siedem innych ciał wibrujących na różnych poziomach. Wszystkie 
wykazują odmienne właściwości, na przykład w zakresie kolo-
rów i znaczenia. Wpływają one na nas nie tylko pod względem 
fizycznym, ale również mentalnym, emocjonalnym i duchowym.

Aura ludzkiego ciała składa się zatem z  różnych pojedyn-
czych ciał, przy czym ciało fizyczne jest najbardziej gruboziar-
niste, czyli najgęstsze – dlatego jest odczuwalne dla naszych 
zmysłów. Ciała subtelniejsze wibrują z kolei na wyższym pozio-
mie, dzięki czemu tworzą wokół nas rodzaj pola siłowego. Każda 
„warstwa” odpowiada przy tym określonemu poziomowi świa-
domości, a wszystkie z nich stale ze sobą współdziałają.
Te pola, od wewnątrz na zewnątrz, to:
•	 Ciało eteryczne (czerwone – cielesność, zmysły)
•	 Ciało emocjonalne (pomarańczowe – emocje, sny, wyobrażenia)
•	 Ciało mentalne (żółte – myśli, mentalność, ego)
•	 Ciało astralne (zielone – połączenie z poziomem duchowym)
•	 Ciało eteryczne (jasnoniebieskie – odpowiada ciału mate-

rialnemu w formie duchowej)
•	 Ciało duchowe (ciemnoniebieskie – intuicja, mądrość, świa-

domość duchowa, bezwarunkowa miłość)
•	 Ciało przyczynowe (fioletowe – obejmuje wszystkie ciała, 

połączenie z duszą)

Zwłaszcza ciało eteryczne, które stanowi duchowe odzwier-
ciedlenie ciała materialnego, może być stymulowane przez 

i
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uzdrawiające dźwięki. Ta piąta warstwa odpowiada szablonowi 
naszego widzialnego ciała i  tym samym jest w  bezpośrednim 
związku ze wszystkimi organami, tkankami i komórkami. Pod-
czas terapii dźwiękiem wpływamy na ciało eteryczne. Uzdrawiając 
powstałe w nim zaburzenia energetyczne, jednocześnie leczymy 
choroby występujące równolegle w ciele fizycznym. Należy jed-
nak pamiętać, że dźwięki muszą mieć odpowiednią częstotliwość, 
by rezonowały z polem energetycznym danej osoby i wzmacniały 
jej wibracje. Wspomniane zakresy częstotliwości zostaną dokład-
niej omówione w rozdziale „Praca z energią”.

Wszystko jest wibracją i rezonansem

Utwór muzyczny to kompozycja pojedynczych tonów, których wi-
bracje akustyczne oddziałują na nas w specyficzny sposób. W zależ-
ności od tego, jakie dźwięki słyszymy, wywoływane są w nas różne 
reakcje i nastroje. Rezonujemy z określonymi częstotliwościami 
dźwięków, tj. pochłaniamy ich wibracje i dostosowujemy do nich 
własną częstotliwość. Z jednej strony mogą one wprowadzać nas 
w stan głębokiego relaksu i powodować przyjemne uczucie błogo-
stanu, podczas gdy inne dźwięki mogą sprawić, że poczujemy się 
bardzo niespokojni i zestresowani. Przykładowo, dźwięki podobne 
do naszego własnego głosu oraz te przypominające, z perspektywy 
nienarodzonego dziecka, bicie serca matki odbieramy jako bardzo 
przyjemne i dlatego wywołują one w nas stan odprężenia.

Pojęcie rezonansu wywodzi się z  łacińskiego słowa 
„resonare”, oznaczającego „rozbrzmiewać echem”. 
Rdzeń tego czasownika leży z kolei w łacińskim „sonare”, 

i
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Warto wiedzieć

Świat mis grających jest niezwykle złożony. Różne kultury 
stworzyły własne poglądy, podejścia i  sposoby pracy z  tymi 

specyficznymi instrumentami. Z biegiem czasu rozwinęły się one 
w solidne tradycje, które istnieją od setek lat do dnia dzisiejszego. 
Cała wiedza, którą zgromadzili nasi przodkowie na przestrzeni 
wieków, pozwala nam teraz z pomocą dźwięków odnaleźć drogę 
do utraconego dobrostanu.

Materiał, kształty i rozmiary

Materiał, kształty i rozmiary mis dźwiękowych znacznie się róż-
nią, podobnie jak proces ich wytwarzania. Każda kultura ma 
swoje własne tradycje i techniki odnośnie składu metalu, sposo-
bu wykonania oraz zdobień. Za każdym razem powstają zatem 
unikaty, które nie mają sobie podobnych zarówno pod względem 
wyglądu, wydobywanego dźwięku, jak i oddziaływania.

Materiał
Misy śpiewające są tradycyjnie zrobione z  mieszanki różnych 
metali. W  większości przypadków stosuje się od pięciu do 
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dwunastu surowców. Oznacza to, że głównym składnikiem in-
strumentów jest stop. Rozróżnia się stop brązu, który składa 
się z miedzi i cyny, a także stop mosiądzu, który zawiera miedź 
i cynk. Oba materiały można rozpoznać po ich typowym zło-
tożółtym, niekiedy brązowo-czerwonawym zabarwieniu. Kolor 
jest zależny od proporcji, w  jakich poszczególne części metalu 
zostały zmieszane. Do stopu dodawane są również inne metale, 
by podkreślić i wzmocnić działanie mis. Zdarzają się domiesz-
ki metali szlachetnych, takich jak złoto lub srebro. Udział tych 
uzupełniających metali jest jednak znikomy. Do wsparcia efektu 
leczniczego wystarczy ich niewielka ilość.

Barwa dźwięku w dużej mierze zależy od użytej mieszanki 
metali. Stopy brązu budzą dostojny i rezonujący ton, dlatego ma-
teriał ten jest szczególnie popularny do wyrobu mis dźwiękowych 
oraz gongów. Stopy mosiądzu charakteryzują się jaśniejszym 
i ostrzejszym tonem, który z kolei lepiej nadaje się do produkcji 
cymbałów i mniejszych dzwonków.
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Świat mis dźwiękowych
Odkrywanie siebie

Odzyskanie harmonii  
z wewnętrznym rezonansem

Jak już wiesz, we wszechświecie wszystko ma swoją wibrację, 
również my, ludzie. Każdy z nas pozostaje w ciągłym ruchu 

energetycznym, który wykracza daleko poza fizyczny ruch mięśni. 
Jest to nieustannie wibrująca energia, z której jesteśmy stworzeni. 
Proces ten nie jest widoczny gołym okiem ani wyczuwalny po-
przez zmysły, a mimo to każdy z nas posiada unikalną częstotli-
wość, która, na dodatek, stale się zmienia.

Wysokie i niskie wibracje
Częstotliwość, na której się znajdujemy z  powodu osobistych 
wibracji, jest wynikiem naszego aktualnego stanu świadomości. 
To umysł, zarówno ten świadomy, jak i nieświadomy, decyduje 
o tym, jak się czujemy i na jakim poziomie funkcjonujemy. To, co 
widzimy, odczuwamy, myślimy, wąchamy, smakujemy i słyszymy 
– czyli wszystko, co do nas dociera – określa częstotliwość wibra-
cji, którą w danej chwili emanujemy. Ta częstotliwość nieustannie 
się zmienia, ponieważ każda chwila jest inna, a nasze reakcje rów-
nież podlegają ciągłym przemianom.
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Nasze wibracje nie są stałe, nieustannie się modyfikują, prze-
chodząc od wysokich do niskich częstotliwości. Wysokie wibracje 
pojawiają się wraz z takimi uczuciami jak:
•	 bezwarunkowa miłość,
•	 pokój,
•	 radość,
•	 życzliwość,

•	 akceptacja,
•	 współczucie,
•	 przebaczenie,
•	 harmonia.

Natomiast niskie wibracje reprezentują takie emocje jak:
•	 strach,
•	 wstyd,
•	 nienawiść,
•	 gniew,

•	 chciwość,
•	 niechęć,
•	 smutek,
•	 poczucie winy.

Kiedy wibrujemy wysoko, żyjemy w zgodzie z wyższą jaźnią. 
Możemy to porównać do naszej duszy lub boskiej iskry, która 
w nas drzemie. To „prawdziwy rdzeń”, w którym miłość nie jest 
przytłoczona przez ziemskie lęki, niepewności, zazdrość, czy po-
czucie braku. Nasze prawdziwe ja to nic innego jak czysta świa-
domość oraz to, kim naprawdę jesteśmy.

Dźwięki są w stanie podnieść nasze wibracje, a tym sa-
mym połączyć nas z wyższą jaźnią. Kiedy przypomina-
my sobie, jaką osobowość mamy, gdy nie przytłaczają nas 
zmartwienia, codzienne wyzwania i stres, jesteśmy w stanie pod-
chodzić do siebie i innych ze zrozumieniem i współczuciem. Trudno 
odczuwać pozytywne emocje, gdy gnębi nas strach. Jeśli jesteśmy 
w stanie relaksu i spokoju, możemy wnieść radość i harmonię do 
codziennego życia. To właśnie odpowiada naszemu wyższemu ja.

i
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Praktyczny test. Jak wysokie są twoje wibracje?
Pewnie zastanawiasz się, jak możesz rozpoznać, czy wibrujesz wyso-
ko, czy nisko. Pamiętaj, że żaden test nie da ci pewności, bo nasza 
energia zmienia się nieustannie. Z drugiej strony nigdy nie jesteśmy 
w punkcie skrajnym. Wyobraź sobie swoją wibrację jako wahadło, 
które może wychylać się w dwóch kierunkach. Te dwie strony re-
prezentują wysoką i  niską częstotliwość. Gdybyś chciał określić 
swój aktualny stan świadomości, otrzymałbyś przybliżoną wartość, 
która znajduje się gdzieś pomiędzy dwoma biegunami wahadła. 
Ten krótki test pomoże ci określić twój obecny stan świadomości.

Poniżej znajdziesz listę stwierdzeń, które odpowiadają wyższej 
lub niższej częstotliwości. Przeczytaj je uważnie i zaznacz te, które 
najlepiej oddają twój aktualny stan. Bądź ze sobą szczery i nie 
oceniaj swoich uczuć. Staraj się zachować neutralność, by wynik 
był jak najbliższy prawdzie.

Stwierdzenia o wysokiej wibracji Stwierdzenia o niskiej wibracji

	� Czujesz się emocjonalnie 
zrównoważony.

	�Masz poczucie, że utknąłeś 
w życiu i nie możesz ruszyć do 
przodu.

	� Często odczuwasz wdzięczność 
wobec siebie, innych ludzi 
i życia.

	� Trudno ci dopuścić do siebie 
uczucia i masz tendencję do 
tłumienia emocji lub odkładania 
ich na później.

	� Dużo uśmiechasz się i śmiejesz, 
bo przychodzi ci to z łatwością.

	� Reagujesz na wiele rzeczy 
bardzo emocjonalnie.

	� Znajdujesz szczęście i radość 
nawet w drobnych rzeczach.

	� Rozpacz i beznadzieja to 
uczucia, które często odczuwasz.

	� Często zauważasz w swoim 
codziennym życiu tak zwane 
„szczęśliwe zbiegi okoliczności” 
lub synchroniczność zdarzeń.

	� Twoje ciało jest stale osłabione 
dolegliwościami i chorobami.
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	� Jesteś mało pamiętliwy 
i nie sprawia ci trudności 
przebaczanie innym.

	� Czujesz się niezdrowo 
i pozbawiony formy fizycznej.

	� Czujesz się dobrze w swoim 
ciele i dostrzegasz jego siłę oraz 
zdrowie.

	�Masz trudności z przebaczaniem 
innym ludziom i sobie.

	� Czynności, które wykonujesz, 
dają ci spełnienie.

	� Nie masz pewności, co chcesz 
osiągnąć w życiu.

	� Nie odczuwasz potrzeby 
wdawania się w dyskusje czy 
kłótnie z innymi ludźmi, a tym 
bardziej w emocjonalne spory.

	�Masz wrażenie, że podejmujesz 
tylko błędne decyzje.

	� Nie jest dla ciebie ważne, by 
akcentować swoją wiedzę lub 
zawsze mieć rację.

	� Nie dostrzegasz piękna w życiu.

	� Dostrzegasz piękno 
i wyjątkowość w innych ludziach.

	� Trudno ci dostrzec pozytywne 
strony u innych ludzi.

	�Masz zdrowe zaufanie do siebie 
i swoich umiejętności.

	� Nie odczuwasz wdzięczności.

	� Inni ludzie lubią twoje 
towarzystwo, być może nawet 
postrzegają cię jako dobrego 
doradcę, osobę pomocną, 
spokojną i inspirującą.

	�Masz wrażenie, że los nie jest 
dla ciebie łaskawy, a inni ludzie, 
w twojej ocenie, chcą ci tylko 
zaszkodzić.

	� Jesteś otwarty na inne poglądy 
i opinie.

	� Często narzekasz.

	� Inni ludzie czują się przyciągani 
do ciebie z powodu twojej 
wysokiej wibracji.

	� Korzystasz z rozrywki, takiej jak 
agresywna muzyka czy filmy 
pełne przemocy.

Zaznaczone wypowiedzi
_____ / 15

Zaznaczone wypowiedzi
_____ / 15
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Zapoznanie z misami 
dźwiękowymi

Na poprzednich stronach zagłębiłeś się w rozległej wiedzy teore-
tycznej na temat fascynującego działania mis dźwiękowych. Teraz 
nadeszła pora, by teorię przekuć w praktyczne doświadczenie. Od-
kryj różnorodne techniki gry i dowiedz się, jakie niezwykłe dźwięki 
można wydobyć za ich pomocą. Poznaj także wszechstronne zasto-
sowania tych wyjątkowych instrumentów i ćwiczenia, które pozwo-
lą ci w pełni wykorzystać powstające wibracje. Pamiętaj, że samo 
proste uderzenie w misę to dopiero początek. Pełen potencjał tych 
niesamowitych naczyń czeka na odkrycie! Dzięki opanowaniu róż-
nych technik gry i świadomego obchodzenia się z misami, zyskujesz 
możliwość wpływania na to, jak głęboko i na jakim poziomie pra-
gniesz zostać poruszony przez ich kojące brzmienia.

Rozpoczęcie gry

Terapia dźwiękiem zaczyna się już od samego uderzania w misę 
dźwiękową, czego w żadnym wypadku nie należy lekceważyć. Istnie-
ją tu dwie różne metody, z których każda daje inny efekt. W zależ-
ności od tego, jak uderzysz w misę, gdzie przyłożysz pałeczkę i z jaką 
intensywnością to zrobisz, uzyskasz inne wrażenia dźwiękowe.
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Pozycja misy

Położenie misy ma kluczowe znaczenie dla jakości wydobywa-
nych dźwięków. Misę śpiewającą możesz umieścić przed sobą, 
pamiętając, by zawsze znajdowała się na odpowiedniej, stabilnej 
powierzchni. Może to być specjalna poduszka, pierścień, a nawet 
dywan lub koc. Inną możliwością jest granie na płaskiej dłoni, 
która, w tym przypadku, stanowi rodzaj naturalnej podkładki. 
Wibracje mogą być także bezpośrednio przekazywane do ciała 
poprzez kontakt ze skórą. Z tego efektu korzysta terapia dźwię-
kiem. Instrumenty są wówczas umieszczane bezpośrednio na oso-
bie poddawanej zabiegowi. Ponieważ ludzkie ciało wibruje wraz 
z dźwiękiem, lecz nie jest sztywnym materiałem, takim jak stół 
czy podłoga, rozchodzenie się drgań będzie zakłócane w niewiel-
kim stopniu. Sposób rozchodzenia się dźwięku będzie różnić się 
od tego w  innej pozycji gry, ponieważ twoje ciało, w pewnym 
sensie, pochłania częstotliwości. Im swobodniej misa może stać, 
tym lepiej wibracje mogą rozprzestrzeniać się w pomieszczeniu 
i tym bardziej harmonijny będzie jej dźwięk.



|  183  |

Umysł, ciało i dźwięk 
w rezonansie

Nie jest łatwo zachować trzeźwość umysłu, gdy borykamy się 
z ciężką sytuacją i w grę wchodzą duże emocje oraz napięcie. Uwal-
niane wtedy hormony stresu utrudniają nam przepracowanie pro-
blemu w sposób logiczny. Niemal niewykonalne jest pozbycie się 
tego napięcia, gdy ciało znajduje się w trybie zorientowanym na 
walkę lub ucieczkę. Przezwyciężenie procedury przetrwania, która 
przekierowuje całą naszą energię do procesów fizycznych, możliwe 
jest właśnie na poziomie duchowym. Spokój powróci, gdy uda 
nam się wyciszyć wewnętrzne myśli napędzane strachem i stresem. 
To z kolei przyniesie nam jasność umysłu, która pozwoli znaleźć 
rozsądne rozwiązania. Najprostszą drogą do tego stanu jest gra na 
misach dźwiękowych. Wszystko, co musisz zrobić, to poddać się 
dźwiękom i podążyć za nimi w ciszę. W ten sposób ukoisz zarów-
no duszę, jak i ciało. Tak więc zawsze, kiedy tego potrzebujesz, 
masz pod ręką narzędzie w postaci mis grających. Pomogą ci one 
uzyskać natychmiastową ulgę, niezależnie od pory dnia i miejsca, 
w którym się znajdujesz. Jest to autentyczna samopomoc. Życzę 
ci z całego serca, abyś zrobił misom grającym miejsce w swojej 
codzienności i pozwolił tym wspaniałym instrumentom wspierać 
cię we wszystkich sytuacjach i fazach życiowych. Niech śpiew mis 
rezonuje z twoim ciałem i duchem. Nie będziesz tego żałował.
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