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Na czym polega metoda chromoterapii?

Kolor. Kiedy mys$limy o zielonym-przychodzi na mys$l: trawa, choinka, taka.
To kolor kojarzacy si¢ z przyroda budzaca si¢ do zycia, przebudzeniem po zimowym
uspieniu. Kolor niebieski to kolor nieba, a czerwony energii. Kojarzy si¢ z cieptem ogniska
jak i strojem $wictego Mikotaja. Jacek Kielin pisze w swojej ksigzce (2014), ze ,,Swiatto
1 barwy stanowig jedno$¢. Bez $wiatla nie bytoby kolorow”. Odwotuje si¢ w ten sposob
do doswiadczen naukowych z zakresu fizyki i eksperymentéw Newtona i Pascala. To ono jest

zrodlem witaminy 1 hormonu serotoniny, a takze wptywa na wydzielanie melatoniny.
Czym jest chromoterapia?

To zastosowanie koloru w sposob terapeutyczny. Odbidr danego koloru jest sprawg
indywidualng. Kazdy kolor ma inne natezenie i site oddziatywania. Dla jednej osoby zotty jest
zbyt krzykliwy, dla innych niebieski to najpigkniejszy kolor ze wszystkich. W literaturze
odnajdziemy charakterystyki poszczegolnych barw, a takze zalecane schorzenia i choroby,
do ktorych zaleca si¢ uzycie okreslonego koloru, jako uzupehienie glownej terapii.
Terapia kolorem ma szerokie zastosowanie. Poczawszy od medycyny leczniczej, a takze
estetycznej 1 kosmetologii, przez terapi¢ zaburzen sensorycznych, stymulacje¢ jak i relaksacje.
W kontekscie koloru fioletowego istnieja pewne rozbieznosci w podejsciu. Kolor ten przez
cze$¢ specjalistow jest uznawany za niebezpieczny ze wzgledu na jego moc. Zwtaszcza
w odniesieniu do 0sob z gleboka niepelnosprawnoscia intelektualng. Inni z kolei sg zdania, ze
nalezy stosowac tak jak pozostale kolory, ale z wigksza doza ostrozno$ci i1 intensywnosci.
Rowniez w odniesieniu do koloru czerwonego nalezy dziala¢ z umiarem. Ten kolor moze
w krotkim czasie spowodowac intensywne reakcje w zachowaniu polegajace na przyklad

na rozdraznieniu czy agresji.

Naswietlanie catego ciala lub okreslonej czeSci uzaleznione jest od celu oraz
mozliwosci odbioru bodzcéw. Trzeba wzig¢ tez pod uwage stan zdrowia i samopoczucie
danego dnia. Przecigtny czas trwania sesji to 5-20 minut. U os6b z wadami wzroku lub

niedowidzeniem samo ukierunkowanie uwagi na zrédto §wiatla w ciemnym otoczeniu ma



terapeutyczne dziatanie. To jest punkt wyjscia do rejestrowania zmian w otoczeniu,

zauwazaniu polozenia przedmiotu '.
Geneza powstania metody

Fakt, ze kolor jest falag o réznej dlugosci, byt znany juz czasach starozytnych.
Zastosowanie koloru w celach medycznych mozna znalez¢é w zapisach naukowych krajow
takich jak: Chiny, Indie czy Egipt. Na rozwo0j zainteresowania tym zagadnieniem trzeba byto
jednak poczeka¢ az do konca XIX wieku. To wtedy zacze¢to podejmowacé proby leczenia
ultrafioletem choroby skory. Wydarzeniem, ktéore mozna uzna¢ za moment przelomowy dla
tej metody bylo zalozZenie instytutu przez fizyka Dishaha Pestanji Ghadiali. To w nim

prowadzit leczenie $wiattem z zastosowaniem filtréw o réznych kolorach.

Jak odrozni¢ ja od innych metod wykorzystujacych swiatlo i kolor ?
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Swiatloterapia, nazywana tez fototerapig jest naswietlaniem okreslonego lub catego
obszaru ciala za pomocg specjalistycznych lamp. Sa to sprzety medyczne i powinny spetniaé
wymagania okreslone unijnymi przepisami prawnymi. Nie kazdy moze wykonywac tego typu
naswietlanie. Zwykle wykonuja to lekarze o specjalnosci psychiatrycznej lub przeszkoleni
terapeuci w warunkach gabinetu lub domowych. Wspomaga rozwigzywaé problemy ze snem,
depresja czy zaburzenia odzywiania. Innym ciekawym rozwigzaniem jest koloropunktura,
o ktoérej wspomina L.Miosga w swojej ksigzce. Jest to wykorzystanie metody akupunktury,

w ktorej tradycyjne igly zastepuje si¢ wigzkami $wiatla.
Adresaci i zastosowanie

Najwazniejsze to ustalenie adresata oddzialywan tej metody, a takze jego mozliwosci
1 potrzeby sensoryczne. Trzeba zdawac sprawe sobie sprawe, jak silne dziatanie moze mie¢ na
ludzki organizm potaczenie kilku metod w warunkach oraz jak wrazliwym obszarem jest
sfera sensoryczna, a zwlaszcza zmyst wzroku. Kolor jest jednoczesnie narzedziem
uniwersalnym 1 jednocze$nie bardzo zindywidualizowanym §rodkiem do prowadzenia
oddziatywan wszelkiego rodzaju. Kazdy przedmiot, ktéry go ma poprzez samo odbicie
1 odbioru fali przez ludzki moézg przez oko jest juz bodzcem, ktéry moze by¢ odczytany

W rozmaity sposob.

'L .Miosga, Pomoz mi by¢. Komunikacja i stymulacja zmystowa 0s6b ze znaczng i glebokg niepetnosprawnosciq
umystowq, Krakow 2006,s. 48.



W potaczeniu ze skojarzeniami, emocjami oraz wspomnieniami niesie pot¢zny tadunek, ktory
mozna wykorzysta¢ w rozmaity sposob. Osoby szukajace relaksacji powinny poddaé si¢
oddziatywaniu zielonego albo niebieskiego. Aby zwigkszy¢ pobudzenie organizmu zaleca si¢
stosowanie zottego lub czerwonego. O zastosowaniu koloru w praktyce medycznej rowniez
mozna przeczyta¢ w literaturze, zwlaszcza dotyczacej sfery leczenia metodami
alternatywnymi. Traktujac kolor, jako form¢ wsparcia podstawowego leczenia, mozna
znalez¢ zastosowanie koloru cho¢by przy chorobach uktadu krazenia, nerwowego oraz
hormonalnego, a takze chorobach oczu. Oddziatywanie koloru mozna tez zauwazy¢

w konteks$cie procesOw uwagi 1 emoc;ji.
Sposoby wykorzystania koloru w praktyce pedagogicznej

Chromoterapia moze by¢ wykorzystana w pracy z osobami dorostymi jak i dzie¢mi
w wieku szkolnym lub przedszkolnym, ktore wykazuja agresywne zachowania, czy tez sg
nadpobudliwe psychoruchowo. Jest tez §wietnym uzupelieniem metod pracy z uczniami
z niepelnosprawnoscig intelektualng. W przypadku glebokiej niepelnosprawnosci J.Kielin
zwraca uwageg, ze moze si¢ sprawdzi¢, jako swego rodzaju regulator stopnia pobudzenia,
a takze jako forma wyciszajaca nawyki ruchowe”. Poczawszy od porannego kregu przez
zabawy wykorzystujace $wiatlo i1 cien (dobrze znany teatrzyk cieni), wykorzystanie farb

fluorescencyjnych do malowania twarzy i inne °.
Z jakimi metodami wspolgra?

W porannym kregu uczestnicy zaje¢ spotykaja si¢ 1 wspoOlnie do§wiadczaja $wiata
przyrody pod katem zmieniajacych si¢ poér roku poprzez stymulacje polisensoryczng.
Poszczegolne dziatania majg charakter rytuatu, ktéry pozwala poczué si¢ bezpiecznie
1 otworzy¢ na komunikacje z drugim czlowiekiem. Ten aspekt jest gtownym celem zajec.
Snoezelen to nastepna metoda, w ktorej dzialania terapeutyczne sg prowadzone
w odniesieniu do kilku zmystéw. To w specjalnie wyposazonej sali uczestnicy moga poczué
podmuch wiatru, zobaczy¢ jak dzwigk taczy si¢ z kolorem, czy poczu¢ jak wibruje kolorowa
interaktywna kolumna wodna. Muzykoterapia to oddzialywanie za posrednictwem dzwickow.
Wykorzystywana jest w praktyce pedagogicznej, ktéra moze dziata¢ na sfer¢ emocji, poprzez
regulacje nastroju, stopnia pobudzenia, a co za tym idzie na procesy poznawcze — takie jak

odbior bodzcow wzrokowych, stuchowych 1 uwage, a takze w zakresie sfery funkcjonowania

2 J Kielin, Rozwdj daje radosé, Terapia dzieci uposledzonych umystowo w stopniu glebokim,Sopot 2013, s.144
3 .
Ibidem, s.47



spotecznego. Muzyka jest na tyle uniwersalnym i silnym narzgdziem do wykorzystania, ze
rzadko kiedy mozna wskaza¢ tylko jedng sfer¢ w jakiej oddzialuje na czlowieka.
Formy wykorzystania tej metody to: granie na instrumentach, §piew i odbior muzyki.
Muzyka podczas oddziatywania $wiattem powinna wspotgra¢ z wybranym kolorem.
W zalezno$ci od tego, czy celem jest relaksacja czy pobudzenie, taka powinna by¢ tez
muzyka. Aromaterapia to jedna z alternatywnych metod leczenia, ktora polega
na wykorzystaniu bodzcéw wechowych, na przyktad olejkéw roslinnych albo eterycznych.
W zaleznos$ci od celu, dopasowuje si¢ odmienne nuty zapachowe o odpowiednim natezeniu.
Bodzce zapachowe moga by¢ znakomitym S$rodkiem oddziatywania na poczucie
bezpieczenstwa oraz nastroj. To z kolei przektada si¢ na dziatanie i zachowanie. Mozna ja
wykorzysta¢ poprzez: kapiele, inhalacje, masaze i inne. Zdaniem L.Miosgi chromoterapia jest

jej ,,wspaniatym uzupetnieniem™*. O zaletach taczenia metod wspomina rowniez T. Stapor °.
Srodki do wykorzystania w chromoterapii

Podczas zajg¢ mozna wykorzystywac¢ przedmioty codziennego uzytku, takie jak:
kolorowe chusty, folie, przestony, lampy. Warto tez zainspirowaé si¢ sprzetami, ktore
znajduja zastosowanie w sali doswiadczania $wiata. Sg to na przyklad: kaskady
swiattowodowe, kolumny wodne, Zaréwki zmieniajace kolory, basen z pods$wietlanymi

piteczkami, pod$wietlane blaty i inne.
Podsumowanie

Ludzki umyst odbiera rzeczywisto$¢ za pomocg wszystkich zmystow, nawet jesli nie
jest to do konca u§wiadomione dziatanie. W kazdej chwili kanal stuchowy nastawiony jest na
odbior dzwieku, wech na szukanie zapachu, podobnie zmysty czucia 1 dotyku. Nadrzedng
zasadg w doborze rodzaju i ilosci bodzcow jest umiar. Kolejng — odpowiednia obserwacja
1 reagowanie na zachowanie ucznia w trakcie zaj¢¢. Jest to wazne zwlaszcza w kontek$cie
pracy z osobami, ktore maja gleboki stopien niepelnosprawnosci intelektualnej, nie
komunikujg si¢ werbalnie, oraz maja zaburzenia sensorycznie.
Cennym narze¢dziem moze okaza¢ si¢ chocby prowadzenie dziennika obserwacji lub zapis
wizualny zaje¢ albo potaczenie tych dwoch czynnosci. Drugi sposob jest wolny od ryzyka
pominigcia jakiego$ elementu w trakcie sporzadzania zapisu. Dzigki temu, ze poszczegolne

elementy sg wprowadzane stopniowo, prowadzacemu umozliwia obserwacj¢, korygowanie

* Ibidem, .43
> T. Stapor, Chromoterapia leczenie kolorem, Wroctaw 2000, s.14



lub zmiang bodzcoéw, a uczestnikowi daje mozliwos¢ oswojenia si¢ z bodzcami.

Na koniec warto postawi¢ sobie nastgpujace pytanie: czy czlowiek moze zy¢
w otoczeniu, ktore jest tylko w jednym kolorze? Odpowiedz wydaje si¢ oczywista. Cztowiek
potrzebuje wielosci doznan. Dzigki temu, ze w przyrodzie wystepuje tak wiele kolorow,
poznanie §wiata jest petniejsze. Moga by¢ pochodzi¢ z rozmaitych zrddet, ale zawsze dziatajg

na ludzki organizm. Kolor jest dowodem na zycie.
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