| prof. Stefan Kolsch
UZDRAWIAJACA

Naukowo udowodniony
leczniczy wptyw muzyki
w walce z przewlektymi
o chorobami, depresja,
demencja czy terapia
po udarze i szybki
relaks dla kazdego




'prof. Stefan Kélsch
UZDRAWIAJACA

> moc

MUZYRI

Naukowo udowodniony
leczniczy wptyw muzyki
w walce z przewlektymi

chorobami, depresja,
@ demencja czy terapia
po udarze iszybki
relaks dla kazdego

\ Kup ksiazke V’ *01


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jl_ebook

Repakcya: Natalia Paszko
SkeaD: Dorota Sikora
PROJEKT OKtADKI: Dorota Sikora
Trumaczenie: Monika Gadzina
ILustracyE: Olga Kolsch

Wydanie I
Biatystok 2021
ISBN 978-83-8168-695-2

Tytut oryginatu: Good Vibrations. Die heilende Kraft der Musik

Copyright © by Ullstein Buchverlage GmbH, Berlin.
Published in 2019 by Ullstein Verlag

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2019
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czes¢ tej ksigzki

nie moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub

elektronicznym ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w

systemie wyszukiwania, przesytana lub w inny sposdb kopiowana do uzytku publicznego lub

prywatnego — w inny sposéb niz ,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w
artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowa¢ porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powinienes$ skonsultowac si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich starari, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadne;j

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sckretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jl_ebook

¢ .« o/
RN N R e
v d 4 ‘/>.>; ;n./i <

™ Poswigcona moim przyjaciotom, wszystkim,
ktdrzy cheq zostac moimi przyjacidtmi,
moim dzieciom i mojej Zonie,
ktdra stale z anielskq cierpliwosciq wystuchuje
moich rozwlektych odpowiedzi na pytania,

na ktdre mozna by odpowiedziel jednym zdaniem.
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PRZEDMOWA

Co odréznia ludzi od zwierzat? Niektdrzy naukowcy méwia:
»jezyk”, ,matematyka”, ,szachy”. Douglas Adams utrzymywal:
»Koto, Nowy Jork, wojny”. A ja twierdze: ,muzyka”.

Muzyka wymaga najprostszej funkcji mentalnej, ktéra wias-
nie odréznia ludzi od zwierzat: ludzie potrafia w grupie dziata¢
do taktu, wspélnie wyklaskiwa¢ take, szybciej lub wolniej, a na-
wet wspdlnie przyspiesza¢ lub zwalniaé. Tego, co nam wydaje si¢
proste i trywialne, nie umie zaden inny gatunek. Potrafimy réw-
niez wspélnie tariczy¢, $piewaé czy gra¢ na instrumentach.

Tworzenie muzyki razem z innymi ludZmi wzbudza pozytyw-
ne emocje. A one uwalniajg moce leczenia. W toku ewolucji dato
to cztowiekowi wazna korzy$¢: dtuzsze zycie. Do korzysci tej do-
datkowo przyczynia si¢ fakt, iz muzyka moze réwniez wspomagad
spéjno$¢ spoteczng oraz wzmacniaé nasza wytrwato$é i wytrzy-
mato$¢. Gdy ponad sto lat temu statek Endurance badacza polar-
nego Ernesta Shackletona zostal zmiazdzony przez pak lodowy,
jego zatoga musiata przedzierad si¢ pieszo przez ostre i lodowate
wiatry Antarkeyki. Przez $nieg ciagneli za sobg fodzie ratunko-
we na linach. Mezczyzni mogli zabra¢ tylko rzeczy niezb¢dne do
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przezycia: zywno$¢, garnki, odziez, namioty i — banjo! Shackle-
ton pisal pdzniej, ze niedostatek i bdle jego towarzyszy byly tak
dojmujace, ze czgsto niektdrzy z nich chcieli poddaé si¢ i umrzeé.
Zasnigcie na wieki zdawalo si¢ by¢ atrakcyjniejsza alternatywa dla
dalszego cierpienia. W takich chwilach to muzyka rozweselata
mezczyzn, budzita w nich odwagg, motywowata do przetrwa-
nia. Ostatecznie wszystkich 28 cztonkéw zalogi dotarto zywych
do wyspy Elephant Island w archipelagu Szetlandéw, na ktérej
znaleZli ratunek. Shackleton pisal, ze bez muzyki bedacej ,vital
mental medicine” (kluczowym lekarstwem mentalnym) wielu by
tego nie dokonato.

Gdy muzyka, jak mawiat Jan Sebastian Bach, ,,0zywia usposo-
bienie”, stajemy si¢ nie tylko odwazniejsi i wytrwalsi, ale réwniez
relaksujemy si¢ i zdrowiejemy. Dokladnie o tym traktuje niniej-
sza ksigzka: wyjasnig, jak muzyka wspomaga nasze dobre samo-
poczucie i zdrowie, ale tez wazne procesy uzdrawiania. Dowiesz
sig, co dzieje si¢ wowczas w mozgu i w jaki sposéb muzyka w tym
narzadzie i w pozostalej czgsci organizmu przejawia dzialanie re-
generacyjne. W przypadku choréb muzyka moze przynosi¢ cu-
downe efekty: pacjenci z chorobg Parkinsona zaczynajg tafczy¢;
pacjenci z chorobg Alzheimera odzyskujg pamigé; osoby, ktdre
po udarze mézgu nie moga méwié, moga jeszcze $piewac i dzigki
temu ponownie uczg si¢ méwié; sparalizowani pacjenci po uda-
rze mdzgu mogg si¢ zndéw poruszaé; pacjenci w $piaczce nagle
reaguja na muzyke. To, co brzmi jak zaczerpnigte z Biblii, zostato
w ostatnich latach sprawdzone i udowodnione w rewolucyjnych
badaniach naukowych.

Na potrzeby niniejszej ksiazki zgromadzitem setki badan, kté-
re przedstawi¢ w spos6b zrozumialy dla kazdego. Niektére z nich
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przeprowadzitem jako kierownik grupy w Instytucie Neurobio-
logii Poznawczej Maxa Plancka w Lipsku, w Harvard Medical
School w Bostonie, na Wolnym Uniwersytecie w Berlinie czy
Uniwersytecie w Bergen.

Niektére z tych badan wykazuja, ze muzyczna natura cztowie-
ka przejawia si¢ juz u malych dzieci, a nawet niemowlat. Dlatego
kazdy, czy to mlody, czy stary, czy to posiadajacy wyksztalcenie
w zakresie muzyki, czy nie, moze czerpaé korzysci z jej leczni-
czych wiasciwosci. Wyjasnie, w jaki sposéb ludzie mogg wyko-
rzystywaé¢ muzyke dla swojego zdrowia oraz jak muzyka moze
pomdc sprostaé codziennym obcigzeniom i wyzwaniom.

Z whasnej perspektywy profesora psychologii biologicznej
i medycznej zrelacjonuj¢ wiele wynikéw badari nad mézgiem.
Poniewaz studiowalem réwniez muzyke i socjologie, niektdre
tematy naswietle tez w odniesieniu do naszego spoteczenistwa —
i oczywiscie do muzyki. Jednoczesnie niniejsza ksiazka jest napi-
sana w taki sposob, ze kazdy rozdzial mozna z tatwoscia pomina¢;
nie trzeba czytaé po kolei.

Od kilku lat okazjonalnie znéw grywam koncerty, czasami
polaczone z wykladami na temat leczniczego dziatania muzyki.
Niestety przy takich okazjach nigdy nie udaje mi si¢ odpowie-
dzie¢ na wszystkie zadane mi pytania. Zawsze poruszaja mnie
informacje zwrotne od ludzi. Pewny lekarz powiedzial mi, ze
bez muzyki nie przebrnaltby przez fazy testéw; inny pan z bylej
NRD wyznal, ze nie przezytby tego systemu bez pociechy ptyna-
cej z muzyki; z kolei pacjentka z chorobg Parkinsona opowiadata,
jak muzyka pomogta jej podczas choroby.

Wielu ludzi chee zrozumied, jakie naukowe podstawy maja te
odczucia i jakie wnioski mozemy z nich wyciagnaé. Za sprawg
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niniejszej ksiazki pragn¢ odda¢ moja fascynacje tym ekscytuja-
cym obszarem badawczym, ale przede wszystkim przekaza¢ dalej
to, co w nauce do tej pory na ten temat wiadomo. W jaki sposib
mozemy korzysta¢ z muzyki, aby zachowa¢ lub odzyska¢ zdro-
wie? W jaki sposéb utwory muzyczne dziataja leczniczo i regene-
racyjnie? Co si¢ wéwczas dzieje w naszym mozgu i w pozostalej
czgéei naszego organizmu? Te zagadnienia beda tematem niniej-
szej ksiazki.

Muzyka moze stanowi¢ rozsadne, bardzo efektywne uzupet-
nienie medycyny akademickiej, a czasami nawet jej skuteczna al-
ternatywe. Lecznicze wlasciwosci kompozycji, czgsto mozliwe do
wywolania za sprawa najprostszych srodkéw, w wielu miejscach
s jeszcze zdecydowanie za rzadko wykorzystywane. W ksiazce
Pozytywne wibracje w sposéb interdyscyplinarny ukazuj¢ najwaz-
niejsze informacje, ktére kazdy powinien zna¢ w celu zachowania
zdrowia, a takze zrozumiale objasniam, jak mozemy wzmocni¢
samouzdrawiajace moce organizmu za sprawg muzyki.

Kup ksigzke
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WSTEP.
WPLYW MUZYKI
NAZDROWIE

Michael, mtody dorosly, byt od dawna poddawany leczeniu neu-
rologicznemu i kilka razy w miesiacu miewal powazne napady
padaczkowe. Do tego doszta wieloletnia niemota: wprawdzie Mi-
chael mégt méwic i byt w stanie zrozumie¢ innych, jednak od
lat nic nie powiedzial. Za sprawg réznych intensywnych préb
leczenia medycznego podejmowanych przez lekarzy i psychote-
rapeutg nie udato si¢ ani zapanowa¢ nad powaznymi napadami
padaczkowymi za pomoca lekéw, ani wplynaé na niezdolnosé
moéwienia. Medycyna akademicka znalazta si¢ niemal w krop-
ce — i wtedy na szczgscie prowadzacy leczenie neurolog wpadt
na pomysl, aby poleci¢ muzykoterapie, poniewaz Michael lubit
stucha¢ muzyki i jako dziecko czgsto $piewat z dziadkiem. I tak
Michael trafit do Karstena Beckera, muzykoterapeuty i znako-
mitego gitarzysty, ktory jest moim bliskim przyjacielem od czasu
naszych wspélnych studiéw muzycznych.

15
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Na pierwszej sesji zapoznawczej z Karstenem Michael pojawit
si¢ w ochraniaczu na glowe. Byl catkowicie zamknigty i usiad}
w kucki, podciagajac nogi. Kontakt wzrokowy i komunikacja
werbalna nie byly mozliwe. Karsten wystawit kilka instrumen-
téw — moze u Michaela pojawitaby si¢ ochota, by ktdrys z nich
wyprébowa¢. Ten jednak w ogéle nie nawiazat kontaktu i nie
zaktywizowat si¢. Karsten podszedt do lezanki do terapii dZzwig-
kowych (jest to rodzaj drewnianej lezanki ze strunami na spo-
dzie) i zaczat szarpaé struny. Po kilku minutach Michael wstat
i przeszed! przez pokéj, a Karsten zaczat gra¢ w rytm krokéw
Michaela: wykonywat on kroki szybciej i wolniej lub ciszej i glos-
niej. Ta ,improwizacja” zdawata si¢ sprawia¢é Michaelowi frajde.
Ewidentnie muzyka zachecita go do kontynuowania chodzenia
— raz szybciej, raz wolniej.

Po tej udanej godzinie zapoznawczej Karsten podczas na-
stepnej sesji mégt do tego nawiazaé: teraz ,grali” niejako razem
— Karsten na lezance do terapii dzwickowych, Michael swoimi
krokami. W ten sposéb ta dwdjka przez muzyke nawiazata bez-
posredni kontake i komunikowata si¢ ze soba, cho¢ nie za pomo-
ca stéw (Michael od lat nie méwit). Gdy sesja dobiegta korica,
Michael wyszedt z opiekunem za drzwi, obrdcit si¢ i spytat wy-
raznie: ,A taniec?”. Karsten byl do tego stopnia zachwycony, ze
natychmiast wzial swoja gitare i zagrat skocznego jive'a, do kté-
rego Michael i jego opiekun wesolo taficzyli i pstrykali palcami.

W kolejnych tygodniach i miesigcach sprawy toczyly si¢ na-
przéd krok po kroku — czasami szybciej, czasami bardzo §lama-
zarnie. Muzyka pomogta zbudowaé zaufanie. Karsten méwit,
komentowat i na kazdej sesji prébowal zmotywowaé¢ Michaela
do wspétdziatania. Michael coraz czgéciej odpowiadat stowami

T 16
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,tak” i ,nie”. Po pewnym czasie po raz pierwszy o$mielit si¢ réw-
niez zagra¢ razem z Karstenem na lezance do terapii dzwigko-
wych. Obaj szarpali struny, niekiedy bardzo delikatnie, niekiedy
bardzo glosno. Powstaly przy tym muzyczne momenty, ktérych
emocjonalny wyraz nie méglby by¢ bardziej intensywny. Michael
jeszcze czesto przystuchiwal si¢ ich nagraniu i teraz na kolejnych
sesjach przewaznie grali razem na lezance do terapii dzwigko-
wych. Nast¢pnie po wspélnym graniu Michael malowat do na-
granej muzyki — najpierw tylko jedna farba, na kolejnych sesjach
coraz wigkszg ich iloscia. Poza tym Karsten odkryl, ze Michael,
cho¢ praktycznie nie méwit, potrafit §piewa¢ i chetnie to robit.
Spiewali piosenki takie jak ,,Der Kuckuck und der Esel*” i inne,
ktére Michael znat z dziecinstwa. Teraz Michael méwil coraz
wigcej, wprawdzie najpierw jeszcze si¢ zacinat i formulowat krée-
kie sekwencje, ale coraz lepiej wychodzito mu dobre porozumie-
wanie si¢ w codziennym zyciu.

Obecnie Michael potrafi zupelnie normalnie rozmawiaé, bu-
dujac zdania, ze znajomymi, jak i z nieznajomymi. Napady pa-
daczki prawie juz nie wystepujg i nie musi juz nosi¢ ochraniacza
na glowe. Teraz Michael uczy si¢ nawet gry na instrumencie (na
gitarze, jak Karsten), a psychicznie bardzo si¢ ozywit. Ma plany
na zycie i chce zdoby¢ wyksztalcenie.

Cho¢ dodatkowo do muzykoterapii Michael ucz¢szczat réw-
niez na terapi¢ mowy oraz przyjmowat leki przeciwpadaczkowe,
a polaczenie roznych terapii prawdopodobnie byto dla niego ide-
alnym rozwiazaniem, decydujacy przetom nastapit za sprawa mu-
zyki. To ona co§ w nim uwolnita i uruchomita. Jej skuteczno$¢

* ,Kukutka i osiol”, popularna niemiecka piosenka dla dzieci (przyp. tum.).
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jest w tym przypadku tak oczywista, ze lekarz prowadzacy nie
ma watpliwosci co do faktu, ze muzykoterapia byla tutaj ko-
nieczng metody leczenia, nie do zastapienia przez zadng inna.
Na szczgécie w leczeniu Michaela muzykoterapia zostata sfinan-
sowana przez NFZ — na to jednak chorzy w Niemczech nie moga
liczy¢, poniewaz w tym kraju lekarze sami nie moga przepisywacé
muzykoterapii.

Teraz jest najwyzszy czas na stosowne zmiany legislacyjne, po-
niewaz badania naukowe dotyczace skutkéw terapeutycznych mu-
zyki bardzo si¢ rozwingty: do roku 2000 opublikowano zaledwie
kilkaset prac na ten temat, a od tamtej pory przynajmniej kilka
tysigcy. Wiele z nich informuje o pozytywnych wynikach, cho¢
czgsto trudno jest udowodnié efekty lecznicze muzyki. Przewaznie
w ramach medyczno-farmakologicznych badad naukowych spo-
rzadzany protokdt terapeutyczny jest ograniczony do niezbednego
minimum. Przyktadowo nowy lek w postaci tabletki zazywa si¢
z takg a takg czestotliwo$cia, natomiast grupa kontrolna otrzy-
muje tabletke placebo — i tyle. W ten sposéb mozna doktadnie
kontrolowa¢ bardzo wymierne parametry terapeutyczne. Jednak
udowodnienie dziatania muzyki lub muzykoterapii jest bardziej
skomplikowane. Czy to naprawde muzyka, czy raczej doswiad-
czenie grupowe, osobista relacja z terapeuta, odwrécenie uwagi —
czy wreez wszystkie te elementy razem? Jaki odsetek skutecznosci
moze stanowi¢ efekt placebo? Jak pomimo doktadnie zdefiniowa-
nego protokotu badania klinicznego mozna rozpatrzy¢ przypadek
kazdego pacjenta indywidualnie, za sprawa réznych metod takich
jak $piewanie, granie, méwienie, b¢bnienie?

Czesto badan dotyczacych muzykoterapii nie mozna wykony-
waé z kontrolg placebo, poniewaz z etycznego punktu widzenia
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problematyczne bytoby poddawanie pacjentéw przez kilka mie-
sigcy tylko leczeniu placebo lub dlatego, ze nie ma dostateczne;j
liczby przypadkéw. Spektrum zaburzelt Michaela jest tak rzadkie,
ze przeprowadzenie kontrolowanego badania klinicznego, w kté-
rym dziesiatki pacjentéw zostatyby losowo przydzielone do grupy
kontrolnej poddawanej muzykoterapii i grupy kontrolnej placebo
jest praktycznie niemozliwe. Odnosnie do skutecznosci muzykote-
rapii musimy tutaj zda¢ si¢ na nasz rozsadny osad sytuacji. Jednak
w niniejszej ksiazce przedstawiam gléwnie wyniki, ktére odpowia-
daja réwniez surowym kryteriom naukowym dotyczacym badan
empirycznych. Przy tym nie przy kazdej mozliwej chorobie czy
zaburzeniu zademonstruje, jaki wplyw moze mie¢ na nie muzyka
lub muzykoterapia, ale przy niektérych z najwazniejszych choréb
opisz¢ na przykladach lecznicze, czgsto prawie niewyttumaczalne
z medycznego punktu widzenia efekty muzyki — wiele z tych usta-
len mozna pézniej przenie$¢ na inne problemy zdrowotne.
Uwzglednitem réwniez fake, ze istnieje szereg publikacji na-
ukowych, w ktérych donosi si¢ o wynikach bez stosownego scep-
tycyzmu (osoba przeprowadzajaca badanie dotyczace terapii, co
do ktérej skutecznosci jest ona gleboko przekonana, czgsto skta-
nia si¢ do raczej optymistycznej interpretacji zebranych danych).
Latwo byloby napisa¢ ksiazke, w ktérej z entuzjazmem wyliczo-
ne zostatyby wszystkie mozliwe, pozytywne efekty muzyki lub
muzykoterapii. Jednak cheg tutaj nakresli¢ obraz, ktéry przy ca-
lym entuzjazmie jest maksymalnie obiektywny i potwierdzony
naukowo. Dlatego tez na potrzeby niniejszej ksiazki przeanali-
zowatem tysiace stron artykutéw naukowych (ktére z kolei od-
filtcrowatem z calej masy tysigcy prac liczacych dziesiatki tysigey
stron). Gdy tylko byto to mozliwe, korzystalem w szczegélnosci
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z prac przegladowych (tak zwanych ,systematic reviews” — przegla-
déw systematycznych — lub metaanaliz). Takie prace gromadza
wszystkie badania dotyczace danego tematu i analizujg ich wy-
niki w taki sposdb, ze mozna wypowiedzie¢ si¢ na temat obrazu
wylaniajacego si¢ przy rozwazaniu wszystkich dostgpnych badari.
W zwiazku z tym prace takie moga stanowi¢ pewniejsze zrodio
informacji niz jedno badanie.

Wyniki badanii naukowych, ktére bedg przytaczal, pochodza
z réznych dziedzin badawczych, poniewaz zagadnienie leczni-
czych efektéw muzyki jest badane i opracowywane wyjatkowo
interdyscyplinarnie w obszarach nauki takich jak psychologia,
medycyna, muzyka, biologia i muzykoterapia. Dziedziny te ba-
daja, jak muzyka jest postrzegana i przetwarzana w mézgu, jak
moze wywolywaé emocje i w ten sposéb oddziatywaé na caly
organizm, jak moze wplywaé na mysli i uklad odpornosciowy
oraz oczywiscie jakie interwencje muzyczne przy jakich choro-
bach przejawiajg dziatanie terapeutyczne.

Poniewaz nie pochodz¢ tylko ze $wiata muzyki, ale tez neuro-
nauki, psychologii i socjologii, od czasu do czasu bede objasniat
szczegbly dotyczace emocji czy mézgu, nawet gdy nie beda sie
one odnosily do utworéw muzycznych. Sekgje te zostaly napisa-
ne dla 0séb pragnacych jeszcze bardziej zaglebié si¢ w tej tema-
tyce. Jesli cheesz, mozesz tez przeczytad tylko porady. Na pewno
znajdziesz tam przynajmniej jedna informacje¢ cenna dla twojego
zdrowia.
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Muzyka jest gleboko zakorzeniona w naszym gatunku. Mysle, ze
najpézniej wraz z cztowiekiem rozumnym (Homo sapiens) po-
wstata réwniez muzyka, a by¢ moze nawet wezesniej. Najstarsze
dotychczas odkryte kosci Homo sapiens maja dobre 300 000 lat,
jednak przypuszczalnie istniat on juz znacznie dtuzej'. Nie wiado-
mo, czy juz gatunki czlowieka wystepujace przed Homo sapiens
tworzyly muzyke. Nie jest to nierealne: okofo 1,5 miliona lat temu
weze$ni przedstawiciele rodzaju Homo nauczyli si¢ gotowaé swoje
jedzenie. Dzigki temu w krétszym czasie mogli przyswajaé wig-
cej kalorii. Stanowilo to podstawe ogromnego wzrostu narzadu,
kt6ry z punktu widzenia metabolizmu jest niezwykle kosztowny
i u cztowieka wspétczesnego pochtania okoto 20% spoczynko-
wej przemiany materii: mézgu®. Rozwoj mézgu przyniést szereg
nowych zdolnosci, ktérych nie mial Zaden poprzedni gatunek,
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wérdd nich réwniez dwie umiejetnosci specyficzne dla muzyki:
dziatanie do taktu w grupie i wspélne $piewanie dzwickdw.

Wraz z tymi narodzinami muzyki w toku ewolucji czlowieka
powstaly réwniez jej prozdrowotne i umacniajace poczucie wspdl-
noty efekty: blyskawicznie rozwingly si¢ umiejetnosci komunikagji
i wspdtpracy oraz ztozone stowarzyszenia spoteczne, w ktdrych lu-
dzie zzywali si¢ ze soba. Nie da si¢ stwierdzi¢, czy muzyka stanowi
warunek, czy zjawisko towarzyszace tej eksplozji, jednak na pod-
stawie jej pozytywnych efektéw na wspdlnote i zdrowie uwazam,
ze bez muzyki cztowiek nie przetrwalby ewolugji.

Muzyka to specjalny przypadek dzwigku. Uzywam termi-
nu dzwigk, poniewaz zawiera w sobie zaréwno brzmienia, jak
i odgtosy, na przyktad dzwigki $piewane i klaskanie. Méwiac do-
ktadniej, muzyka sktada si¢ z sekwencji dzwigkéw, przy kedrych
odczuwamy uderzenie (czyli take) i keére — gdy posiadajg wyso-
kosci — odpowiadaja skali. Na calym $wiecie wyst¢puje mndstwo
skal: oprécz skal durowych i molowych istnieja tonacje kosciel-
ne lub skale jazzowe, indyjskie skale ragi czy indonezyjskie skale
pelog i slendro, skale pentatoniczne, skale oktatoniczne i wiele
innych. Najprostsza skalg jest skala pentatoniczna. Skfada si¢ ona
z zaledwie pigciu dZzwickéw, bazuje na szeregu harmonicznym
i z fatwoscia moga w niej $piewad juz dzieci w wieku przedszkol-
nym (jak w piosence Backe, backe Kuchen™).

Gdy ludzie wydaja dzwicki do taktu i odpowiednio do skali,
rozpoznajemy to jako muzyke. Poza nielicznymi wyjatkami tra-
dycje muzyczne Homo sapiens bazuja na tych dwéch wihasciwos-
ciach: takcie i skali. Stanowia one rdzeri uniwersalnej gramatyki

* ,Pieczemy, pieczemy ciasto”, popularna niemiecka piosenka dla dzieci (przyp. thum.).
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muzycznej z dwoma prazasadami (w jezyku specjalistycznym , re-
gutami”), ktére mozna sformutowaé w nastgpujacy sposéb: ,in-
terwaly czasowe miedzy dzwickami sa ustrukturyzowane w taki
sposéb, ze wyraznie pasuja do takeu” i ,,wysokosci dzwickow sta-
nowig rozpoznawalne elementy skali”. Z tej zaskakujaco prostej
uniwersalnej gramatyki powstato niezmierzone bogactwo mu-
zycznych systemdw, styléw i kompozycji.

Oczywiscie nie oznacza to, ze kazda muzyka musi posiada¢ take
i skale. Muzyka bebnéw obywa si¢ bez skal, a muzyka medytacyjna
czgsto nie ma zauwazalnego takeu, tak jak i niektére utwory wspét-
czesnej muzyki powaznej (przykladowo ,,Atmosphéres” Ligetiego,
ktory wielu zna z filmu 2001: Odyseja kosmiczna Kubricka).

Bezposredni sens i cel taktu i skali to mozliwo$¢ tworzenia lub
do$wiadczania muzyki wspdlnie przez wielu ludzi w tym samym
czasie. Wykonywanie ruchéw wspdlnie i rbwnoczesnie najlepiej
wychodzi wtedy, gdy podazaja one za jednym taktem. Gdy chce-
my wspélnie podnie$¢ cigzka skrzynig ,na trzy”, nie ma sensu,
gdy najpierw powoli powiem ,raz”, potem odczekam, a nastep-
nie nagle i szybko dodam ,dwa, trzy”. Odlicza si¢ do taktu: ,raz
— dwa — trzy!”. Aby méc wspdlnie klaskaé, tanczy¢, tupaé czy
wznosi¢ okrzyki, potrzebujemy taktu. Azeby méc wspélnie Spie-
wad, potrzebujemy skali w celu $§piewania dzwigkéw na takich sa-
mych wysokosciach (lub interwatach spétgloskowych jak oktawy,
kwinty czy tercje). Bez taktu brzmi to chaotycznie i niesktadnie,
a bez skali nie ma przyjemnej harmonii dzwickéw.

Fakt, iz cztowiek, ktéry odnidst takie sukcesy na przestrzeni
ewolucji, dysponuje akurat tymi dwoma specjalnymi zdolnos-
ciami — umiej¢tno$cia wykonywania wspélnie dziatan do taktu
i $piewania wspdlnie dzwigkéw na tych samych wysokosciach

27 Jég )

Kup ksigzke e

A

e Y
#
«~

C


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jl_ebook

UZDRAWIAJACA MOC MUZYKI

— nie moze by¢ przypadkiem. W moich oczach muzyka w toku

ewolugji data cztowiekowi wazng przewage — dtuzsze zycie. Prze-

waga ta powstala na podstawie szeregu efektéw, ktdre réwniez

dzi$ kazdemu moga przynies¢ korzy$é:

* Lepsza wspélpraca i silniejsza sp6jnosé spoteczna. Podczas

wspolnego tworzenia muzyki cztonkowie grupy wspétpracuja
ze soba. A ludzie, kt6rzy kiedys ze sobg wspétdziatali, w p6z-
niejszym czasie che¢tniej beda ze sobg ponownie kooperowaé
i pomaga¢ sobie nawzajem. Zatem muzyka zawiera w sobie
wspolprace, a takze prowadzi do wzmozonej wspélnej pra-
cy oraz wickszej liczby zachowani prospotecznych, takich jak
dzielenie si¢ i pomaganie. Zwigksza to szans¢ na osiaganie ce-
16w (przykladowo zdobycie pozywienia) i minimalizuje ry-
zyko ki6cenia sig, czynienia sobie wrogdéw czy prowadzenia
wojny. W toku ewolugji ludzie odnosili takie sukcesy réwniez
dlatego, ze byli silniejsi w grupie. Gdy ludzie koordynuja swo-
je ruchy przy wspdélnym tworzeniu muzyki, kazda osoba staje
si¢ czgscig wspdlnoty — $piewa si¢ lub klaszcze jakby jednym
glosem. W konsekwencji ,,ja” przeradza si¢ w ,,my”, a egoizm
w zaangazowanie na rzecz wspélnoty.

Pozytywniejsze emocje i wsparcie zdrowia. Muzyka moze
wywolywaé pozytywne emocje i pomagaé w regulowaniu
emocji negatywnych, wspierajac leczenie i zdrowie. Odpreze-
nie i rado$¢ dzialajg regeneracyjnie, podczas gdy dtugotrwa-
ly stres emocjonalny ma niezdrowe konsekwencje. Za sprawa
muzyki mozemy fagodzi¢ béle i lepiej znosi¢ trudne czasy,
zamiast chcie¢ poddac si¢ lub nawet umrze¢ z powodu béléw
i niedostatkéw. Dzigki temu muzyka moze w trudnych sytu-
acjach poméc uratowad zycie.
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* Lagodzenie konfliktéw. Jesli cztonkowie w ramach jed-
nej grupy lub miedzy grupami rzadziej si¢ bija lub nawet
roztrzaskuja sobie glowy, jest mniej (§miertelnych) urazéw.
W kulturach towieckich i zbierackich na catym $wiecie ist-
niejg zwyczaje, by w razie konfliktéw pojedynkowacé si¢ na
$piew zamiast na bron’. Takie ,pojedynki na $piew” maja
rozstrzygnal spor, przywréci¢ normalne relacje spoteczne
i dzigki temu zapobiega¢ brutalnym konfrontacjom, aktom
zemsty czy nawet morderstwom. Zwyczaje takie jak te poje-
dynki wystepuja w niezaleznych od siebie kulturach, zatem
zdaja si¢ by¢ zakorzenione w naturze ludzkiej i istnieé, od
kiedy istnieje Homo sapiens.

Podobnie jak muzyka, oczywiscie mowa réwniez jest dZwig-
kiem ustrukturyzowanym przez ludzi. Podczas méwienia pro-
dukujemy dZwigki z melodia (w ten sposéb mozemy rozréznié
pytanie i odpowiedz), rytmem (dzigki niemu partnerzy w roz-
mowie moga lepiej nadazaé za swoim tokiem rozumowania) oraz
barwg (za posrednictwem ktdrej mozna rozpoznad nastrdj osoby
moéwiacej). Jednak méwi¢ moze tylko jedna osoba jednoczesnie,
inaczej nie brzmi to dobrze i nic nie jest zrozumiate. W przeci-
wieistwie do tego w przypadku muzyki produkowaé dzwigki
moze wiele 0s6b w tym samym czasie, przy czym nadal brzmi to
dobrze i nadal jest to zrozumiate. W tym wzgledzie ta wiasci-
wo$¢ muzyki przewyzsza t¢ mowy. Z tej perspektywy muzyka jest
mowg grupy, a mowa — muzyka jednostki.

Ewolucyjng przewage mowy stanowi fake, iz pojedyncza oso-
ba moze zakomunikowaé, co mysli, uwaza, chce, pragnie, czuje
itd. Dlatego mowe¢ mozna postrzegaé jako specjalny przypadek
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muzyki: mowa sktada si¢ z dzwigkéw, przy czym take i skala sg
znacznie mniej wyrazne niz w muzyce. DZwigki tworza stowa,
a kazde z nich posiada konkretne znaczenie. (Dlatego tez lingwi-
sta Uli Reich zauwazyl kiedys, ze mowa jest muzyka znieksztal-
cong przez semantyke).

Co ciekawe, znaczenie stébw ma zwiazek z ich brzmieniem. Za-
tem brzmienie stéw w zadnym wypadku nie jest przypadkowe
(nawet gdy na lekgji jezyka obcego czgsto moze tak si¢ wyda-
waé...). Wprawdzie ta sama rzecz lub ta sama wlasciwos¢ jest
w réznych jezykach wyrazana za pomoca réznych stéw, przykla-
dowo ,niewielki” (polski), ,winzig” (niemiecki), ,tiny” (angiel-
ski), ,,bitte liten” (norweski), ,infime” (francuski), ,,piccolissimo”
(wloski); jednak jesli wstuchamy si¢ dokladniej w te stowa, do-
strzezemy, ze pod wzgledem fonetycznym maja frapujaca ceche
wsp6lng — a mianowicie dwa lub nawet wigcej dzwickéw ,,i”.
W pewnym badaniu naukowym poréwnano podstawowe stow-
nictwo skladajace si¢ ze stu stéw miedzy okoto 4000 jezykdw, co
stanowi dwie trzecie znanych nam jezykéw*. W przypadku wielu
stéw stwierdzono nagromadzenia okreslonych dzwickéw lub tez
systematyczny brak okreslonych dzwickéw: dzwick ,i” w stowach
oznaczajacych ,niewielki”, ,r” w stowach oznaczajacych ,okra-
gly” lub ,n” w stowach oznaczajacych ,,nos”. Poniewaz takie po-
dobieristwa zaobserwowano w réznych rodzinach jezykowych,
autorzy badania wychodza z zalozenia, ze powstaly one niezalez-
nie od siebie i nie wywodza si¢ przyktadowo z jednego wspélnego
prajezyka. Zatem dzwigki w stowach od dawna nie s tak dowol-
ne, jak przez dlugi czas uwazano. Na podstawie zwiazku brzmie-
nia stéw w niezaleznych od siebie rodzinach jezykowych mozemy
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dostrzec, ze glebokie ewolucyjne korzenie muzyki i mowy s ze
sobg $cisle splecione.

Te mocne powigzania jeszcze wyrazniej widaé w zjawisku,
ze rowniez emocjonalne brzmienie glosu na calym $wiecie jest
kodowane przez takie same parametry akustyczne. Dlaczego
rozpoznajemy, ze jaki$§ gtos brzmi wesolo, smutno, gniewnie,
wyraza zaskoczenie lub lgk? W tym zakresie Patrik Juslin i Petri
Laukka analizowali dane z okoto czterdziestu badani na temat
tego, jakie wlasciwosci akustyczne ludzkich gloséw charaktery-
zuja okreslone emocje’. W tym celu aktorzy nagrywali stowa
lub zdania w taki sposéb, ze ich glosy wyrazaly rados¢, smu-
tek, gniew, strach lub czuto$¢. Niektére badania wykorzysty-
waly réwniez nagrania gloséw nacechowanych emocjonalnie
z prawdziwego zycia, takie jak zapisy krzyku ze strachu podczas
wypadkéw lotniczych. Nagrania glosowe pochodzily z réznych
jezykéw i kultur. Juslinowi i Laukce udato si¢ potwierdzi¢, ze
kazda z badanych emocji jest kodowana w glosie za pomoca
okreslonych wilasciwosci akustycznych, a my potrafimy rozpo-
znaé emocje w glosie, nawet gdy wcale nie postugujemy si¢ da-
nym jezykiem. Wesoly glos charakteryzuje szybsze tempo mowy
niz smutny, wyzszy poziom glto$nosci i wyzsza zmiennos$¢ wyso-
kosci dzwigkéw (intonacja czgsto wznosi si¢ i opada oraz brzmi
aktywnie). W przypadku smutnego gtosu melodia czesto opada,
a glos jest nizszy niz glos wesoly. Po takich wlasciwosciach réw-
niez cztowiek z Papui-Nowej Gwinei moze rozpoznal, czy jakis
Niemiec jest wesoty, czy smutny.

Meritum tego badania: Patrik i Petri przeanalizowali réwniez
tuzin prac sprawdzajacych, za posrednictwem jakich wlasciwosci
akustycznych okreslone emocje sa wyrazane za pomoca muzyki.
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W tym celu muzycy nagrali melodie w taki sposéb, ze wyrazaly
one rado$¢, smutek, gniew, strach lub czulos¢. Oprécz muzyki
klasycznej badania te wykorzystywaty réwniez muzyke folkowa,
indyjskie ragi, jazz, rock, piosenki dla dzieci i swobodne im-
prowizacje, nagrane przez muzykéw z réznych krajoéw i kultur.
Analizy pokazaly, ze wlasciwosci akustyczne mowy nacechowa-
nej emocjonalnie to w przewazajacej mierze te same cechy, kedre
charakteryzuja wyrazanie emocji w réznych rodzajach muzyki.
Poczatek tak smutno brzmiacej Lacrimosy (,placzacy”) z Requi-
em Mozarta réwniez jest wolny, cichy (piano), a melodia czgsto
opada (tak zwany ,motyw westchnienia”’). Natomiast czwarta
cze$¢ serenady ,Eine kleine Nachtmusik” Mozarta brzmi weso-
to, poniewaz jest wzglednie szybka, posiada wysoka zmienno$é
melodii (juz pierwsze cztery nuty pierwszych skrzypiec si¢gaja
oktawy), melodia czgsto wznosi sig, a rejestr czgstotliwosei jest
stosunkowo wysoki.

Te wiasciwosci akustyczne mozna nawet zmierzy¢ cyfrowo na
podstawie plikéw audio. Skorzystalismy z tej sposobnosci na po-
trzeby naszego eksperymentu dotyczacego emocji i wybralismy
muzyke wesola lub napawajaca Igkiem na podstawie wlasciwosci
akustycznych obliczonych komputerowo’. Pliki audio z muzy-
kg charakteryzujaca Ik zaczerpnelismy ze $ciezek dzwigkowych
do seriali telewizyjnych z gatunku thriller i horroréw. Komputer
wskazal, ze zawieraly wiele glosnych, syczacych i perkusyjnych
dzwigkéw, czyli takich, przy ktérych nie mozna doktadnie do-
pasowaé wysokosci — co wywoluje niepewnos¢. Czesto trudno
bylo réwniez przyporzadkowad dzwigki i akordy do danej tonacji
i byly one dysonansowe, co czynilo je bardziej nieprzyjemnymi
(wystarczy pomysle¢ o muzyce Bernarda Herrmanna do filmu
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Hitchcocka Psychoza, w szczegdlnosci o scenie pod prysznicem)®.
Gdy kilka lat temu po raz pierwszy ustyszatem koncert fortepia-
nowy Beata Furrera, bytem zafascynowany faktem, jak doktad-
nie odpowiada on wszystkim tym akustycznym ,parametrom
thrillera”. Wciaz stuchatem tego koncertu z zachwytem, ponie-
waz szczeg6lnie przypominal mi ekscytujace sceny poscigdw ze
starszych amerykanskich filméw kryminalnych. Gdy z ogrom-
nym podziwem opowiadalem to Beatowi Furrerowi, odpowie-
dziat: , To ciekawe — weale nie to chciatem wyrazi¢!”. Nie szkodzi,
mimo to jestem wielkim fanem jego koncertu.

Zgodnie z wynikami, ze mowa nacechowana emocjonalnie
jest uniwersalnie rozpoznawana, moja grupa robocza ustalila, ze
réwniez wyrazanie emocji w zachodniej muzyce poprzez imitacje
tonacji mowy nacechowanej emocjonalnie jest uniwersalnie roz-
poznawane — zatem niezaleznie od tego, w jakiej kulturze czto-
wiek si¢ wychowal. Aby to zbada¢, Thomas Fritz przeprowadzit
ekspedycje na opuszczong pétnoc Kamerunu. Odszukat tam lu-
dzi z ludu Mafa, ktdrzy nigdy wczesniej nie styszeli zachodnie;j
muzyki. Zagral im muzyke, w kedrej stycha¢ bylo albo rados¢,
albo smutek, albo strach (byly to krétkie utwory na fortepian).
Po kazdym utworze uczestnicy widzieli zdjecia trzech twarzy:
wesolej, smutnej i przepetnionej trwoga. Nastepnie poproszono
ich, aby wskazali to oblicze, ktére najlepiej pasowato do muzy-
ki. Ludzie Mafa rozpoznali wszystkie trzy emocje na poziomie
wyraz’nie przewyzszajacym przypadkowy, CO oznacza, Z€ Wyraz
wesotosci, smutku i strachu w zachodniej muzyce faktycznie jest
rozpoznawany uniwersalnie, czyli niezaleznie od do$wiadczen
kulturowych®. Wprawdzie ludzie Mafa rozpoznali emocje gorzej
niz zachodni stuchacze, nalezy jednak uwzglednié, ze koncepcja
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wyrazania emocji w muzyce byla dla nich catkiem nowa — ich
muzyka zawsze ma wesole znaczenie; nie znaja oni takiej, w kté-
rej przyktadowo pobrzmiewa smutek. Poza tym nasze melodie
dla Mafa brzmia catkowicie inaczej niz dla nas. (Pewny mez-
czyzna z ludu Mafa powiedziat po jednym z eksperymentdw, ze
szczegblnie podobaly mu si¢ fragmenty muzyki Elvisa Presleya,
poniewaz brzmialy jak rechot zab...).

Wyniki tego badania pokazuja, ze emocje wyrazane w zachod-
niej muzyce w sposdb brzmiacy podobnie do glosu nacechowa-
nego emocjonalnie s3 rozrézniane réwniez przez ludzi, ktdrzy po
raz pierwszy t¢ muzyke stysza. Wynika to z faktu, iz rozpozna-
wanie gloséw nacechowanych emocjonalnie ma w nas, ludziach,
w znacznej czgéci biologiczno-genetyczne podstawy’. Oznacza to
réwniez, ze faktycznie istnieje uniwersalna definicja, jak muzyka
brzmi pozytywnie (na przyklad wesota) lub negatywnie (na przy-
ktad napawajaca lgkiem). To, czy tak samo to odbieramy, to inna
kwestia. Czasami muzyka napawajaca lgkiem (czyli brzmiaca ne-
gatywnie) sprawia, ze film z gatunku thriller staje si¢ wyjatkowo
przyjemny lub pozytywnie brzmigca muzyka ludowa dziata na
nerwy fanowi heavy metalu. Poza tym muzyka w odczuciu su-
biektywnym moze oczywiscie brzmie¢ réwniez wesoto, gdy nie
imituje ani nie portretuje w ogéle zadnych emocji — jak w przy-
padku Mafa, ktérych muzyka zawsze brzmi dla nich wesoto, nam
jednak bardzo przypomina koncert klaksonéw samochodowych.

Zatem po brzmieniu mowy mozemy rozpozna¢, jak méwca
si¢ czuje, a znaczenie wielu stéw ma zwiazek z ich akcentem.
Poniewaz te muzyczne aspekty mowy pojawiaja si¢ niezaleznie
od kultury, mozemy wyciagna¢ z tego wniosek, ze naleza one
do biologicznego wyposazenia podstawowego cztowieka. Sygnaty
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emocjonalne, ktére zaliczaja si¢ do tego wyposazenia, mogg by¢
rozpoznawane juz przez niemowleta. Muzyka i brzmienie mowy
porusza je emocjonalnie. Dlatego wazne jest zwracanie uwagi
na to, by nasz glos w kontakcie z niemowlgtami brzmiat ciepto
i spokojnie, by stycha¢ w nim byto pewnos¢ i bezpieczenistwo.
Spiewane niemowletom kotysanki pomagaja im si¢ uspokoi¢ —
czgsto$¢ akeji serca zmniejsza sig, ruchy i oddech stajg si¢ wolniej-
sze i bardziej réwnomierne. Dla wczesniakéw takie uspokajajace
efekty sa szczegdlnie wazne, poniewaz niepokdj jest dla nich nie-
bezpieczny. Ponadto jesli niemowleta co$ boli, muzyka moze po-
moc ztagodzi¢ te cierpienia'®.

Poza tym réwniez akustyczno-muzyczne wiasciwosci kotysa-
nek sa uniwersalne. Te piosenki brzmia podobnie na catym $wie-
cie: melodie czgsto opadaja, ich struktura jest wzglednie prosta
i charakteryzuje je powtarzalno$¢ (wystarczy pomysle¢ o koty-
sance Schlaf, Kindlein, schlaf*)"'. Dlatego takie piosenki prawdo-
podobnie juz setki tysigcy lat temu brzmialy podobnie jak dzis.

Niestety niektdrzy rodzice nie $piewajg swoim niemowletom
piosenek, poniewaz uwazaja, ze nie umieja $piewaé. Zapominajg
przy tym, ze dziecko nie ma jeszcze zadnych mozliwosci poréwna-
nia i dlatego tez nie mogg si¢ przed nim skompromitowaé. Poza
tym nie chodzi o to, aby stworzy¢ niemowlakowi podstawy pdz-
niejszej kariery w operze, ale w formie zabawy wspierad jego roz-
woj spoleczny, emocjonalny i poznawczy. Dlatego $piewanie jest
w kazdym przypadku wazne: wspomaga wi¢z spoleczna migdzy
matka/ojcem a dzieckiem, komunikacj¢ i uczenie si¢ dzwickéw
mowy. Ponadto wspiera do§wiadczenia multisensoryczne, czyli

* ,Spij, dziecino, $pij”, niemiecka kotysanka (przyp. thum.).
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kilku zmystéw jednoczesnie (stuchanie, patrzenie, odczuwanie,
bycie kotysanym). Dobrze jest nawet $piewaé te piosenki juz przed
narodzinami, poniewaz niemowl¢ po porodzie ponownie je roz-
poznaje i to je uspokaja. Przyszli rodzice moga réwniez juz w trak-
cie cigzy od czasu do czasu kfa$¢ na brzuchu cigzarnej pozytywke,
poniewaz t¢ piosenke niemowle réwniez rozpozna po urodzeniu.

PORADY: Spiewanie, rozmawianie
i tanczenie z niemowletami

o Niemowleta zarazaja sie emocjami bezposrednio przez nacechowane
emocjonalnie brzmienie gtosu. Jesli gtos brzmi opryskliwie, gniewnie,
stycha¢ w nim przygnebienie lub lek, wywotuje to w nieunikniony spo-
s6b negatywne emocje i niepokdj u niemowlecia. Dlatego wazne jest, by
nasz gtos brzmiat ciepto i spokojnie, by stycha¢ w nim byto pewnos¢ i bez-
pieczenstwo. Przy Spiewaniu szczegdlnie tatwo to osiggnaé. W zwiazku
z tym $piewaj niemowleciu piosenki do zabawy i kotysanki. Patrz na jego
twarz zachecajacoi kotysz je delikatnie w takt muzyki. Spiewanie pomaga
w szczegblnosci w chwilach, w ktérych cztowiek ma wrazenie, ze zaraz
straci nerwy lub w ktérych by¢ moze czuje sie wystraszony, przygnebiony
lub nawet depresyjny, poniewaz w trakcie $piewania tagodnej kotysanki
trudno jest brzmie¢ bojazliwie, gniewnie czy z przygnebieniem. Poza tym
podczas $piewania nieuchronnie oddycha sie spokojniej i gtebiej - przez
to jako bonus cztowiek sam od razu staje sie spokojniejszy i bardziej od-
prezony. Zatem Spiewaj wtasnie w tych chwilach, w ktérych masz na to
najmniejsza ochote...
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o Jesliw danym momencie nie mozesz $piewac lub Spiewanie po prostu nie
pomaga, wtacz muzyke taneczng (ale nie za gtosno!) i taricz do niej deli-
katnie z niemowlakiem, na przyktad kotysz sie lekko w takt melodii.

e Jesliitonie pomagaw uspokojeniu sie, wejdZ w kontakt ze skérg i powoli
gtaszcz reke dziecka w gore i w dot (aktywuje to wtdkna nerwowe, ktore
zmniejszaja bol).

o W przypadku zmiany pampersa lub ubrania spokojnym, cieptym gtosem
mow niemowleciu, co wtasnie z nim robisz (ty réwniez bys tego chciat, gdyby
kto$ niepytany robit z toba wszystko, co tylko sie da...). Nie komentuj wszyst-
kiego, co robi niemowle (nawet jemu dziata to na nerwy).

o Jedli chcesz otrzymad wskazéwki dotyczace Spiewania z niemowlakiem,
mozesz réwniez zasiegnac¢ porady muzykoterapeuty. W przypadku
wczesniakdw i przy depresji poporodowej skorzystanie z jego pomocy
jest wysoce pozadane.

o Niemowleta lubig muzyke nie tylko ze wzgledu na przyjemne brzmienie,
ale tez z powodu jej jasnej struktury. W zwigzku z tym poza melodia
zapewnij, aby przebieg dnia niemowlecia miat jasny rytm, z powtarza-
jacymi sie porami snu, jedzenia, zabawy i $piewania. Dzieki temu dzien
posiada strukture, a niemowle moze rozwinaé biologiczny rytm dobowy
(ktdry oczywiscie musi odpowiadac jego potrzebom i by¢ stale dostoso-
wywany do stopnia jego rozwoju).

Ponadto Homo sapiens posiada biologicznie gleboko za-
korzenione predyspozycje do rytmu. Mozemy to réwniez wy-
wnioskowaé z faktu, ze ludzie preferujg rytmiczne informacje
zamiast wiadomos$ci nieposiadajacych struktury czasowe;j.
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W dodatku mimowolnie tworzg oni rytm lub takt z przypad-
kowych zdarzen dzwigkowych: Andrea Ravignani w pewnym
badaniu poprosit uczestnikéw, aby nasladowali wygenerowane
przez komputer, niejako przypadkowo, brzmiace chaotycznie
sekwencje bebnéw'?. Ich nagrania zostaly nast¢pnie odtworzo-
ne kolejnej ,generacji” badanych, ktéra znéw miata za zadanie
nasladowanie sekwencji bebnéw — powtarzano to w ten sposéb
kilka razy. Zatem pierwsza osoba nasladowata przypadkowe
sekwencje dZwickéw, druga powtarzata to, co zagrata pierwsza,
trzecia — co zagrafa druga itd. Przy tym kazda osoba nie$wia-
domie przedstawita sekwencje be¢bnéw odrobing bardziej ryt-
micznie niz na odstuchiwanych nagraniach. W konsekwencji
po kilku seriach z pierwotnie chaotycznych sekwencji bgbnéw
powstaly rytmiczne, muzyczne sekwencje — a po kilku ,ge-
neracjach” 0séb badanych z przypadkowej sekwencji b¢bnéw
powstal beat.

Co fascynujace, muzyczne wlasciwosci tych beatéw byly ty-
powe dla szeregu statystyczno-rytmicznych uniwersaliéw, ktére
mozna obserwowa¢ w muzyce na calym $wiecie. Po pierwsze
sekwencje dzwickéw nabraty taktu. Przy tym diwigki zostaly
pogrupowane albo na czas policzenia do dwéch (jak w przypad-
ku marsza), albo na czas policzenia do trzech (jak w przypad-
ku walca). Ponadto powstajace z tego takty podzielono w taki
sposdb, ze tacznie uzyskano niewiele ponad pi¢é réznych cza-
s6w trwania (,¢wierénuta’, ,6semka’, ,,6semka z kropka” itd.).
W koncu wszystkie te zasady organizacyjne wykorzystano do
formowania figur rytmicznych, beatéw i ,rifféw” do piosenek.
Przez to sekwencji bebnéw szczegdlnie dobrze mozna si¢ bylo
réwniez nauczy¢ — zatem nieswiadomie byly ustrukturyzowane
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w taki sposéb, ze staly si¢ w miar¢ mozliwosci kompatybilne
z ludzkimi zdolnos$ciami zapamigtywania i poznawczymi. Uni-
wersalne wlasciwoséci rytmu muzycznego sg zakorzenione we
whasciwosciach poznawczych oraz biologicznych ludzkiego méz-
gu i organizmu.

Wiele zwierzat réwniez komunikuje si¢ za pomoca sygnaléw
akustycznych, czyli dzwigkéw. Inaczej niz odglosy natury i teks-
tury odgloséw (jak deszcz, trzask ognia, plusk wody, szum wia-
tru), dzwigki wytwarzane przez zwierz¢ta sa ustrukturyzowane
przez zywe organizmy i dlatego przypominajg nam czg¢sto mu-
zyke: $piewy ptakéw, waleni czy gibondéw, synchroniczne cyka-
nie cykad, bebnienie o korzenie drzew i czgsci ciata w przypadku
malp czlekoksztattnych. Jednak zaden gatunek nie jest w stanie
wspdlnie $piewaé melodii lub w grupie elastycznie dziata¢ do tak-
tu czy tez generowaé takt. Nawet badania, w ktérych donoszo-
no, ze zwierzgta potrafig synchronizowaé swoje ruchy do takeu,
majg watpliwa jako$¢ naukowa, nie mozna ich powtérzy¢ lub
bazuja na wyuczonych zachowaniach, ktérych nie obserwuje si¢
na wolnosci. Przykladowo znany filmik na YouTube z kakadu
»onowball” pokazuje wprawdzie ptaka, ktéry rusza glowa w t¢
iz powrotem do muzyki Backstreet Boys, jednak nie przedstawia
jego whascicielki, ktéra za kamerg entuzjastycznie pokazuje mu
ruchy, wykonujac zachecajace gesty...

To, czego nie potrafi zaden inny gatunek, ludzie umiejg juz
kilka miesi¢cy po urodzeniu. W pewnym badaniu przepro-
wadzonym przez Marcela Zentnera i Tuomasa Eerol¢ dzieci
w wieku od pieciu do dziesigciu miesi¢ey stuchaly energicznej
muzyki klasycznej, jak na przyktad Finat z ,Karnawatu zwie-
rzat” Saint-Saénsa'®. Podczas stuchania dzieci zaczely wierzgad

3 9 @s’ O‘/

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jl_ebook

UZDRAWIAJACA MOC MUZYKI

nézkami i to tak, ze takt ich ruchéw pasowat do taktu muzyki
— naprawde fascynujace odkrycie, poniewaz pokazuje wrodzo-
na skfonnos¢ cztowieka do uczestniczenia w muzyce. Poza tym
niemowl¢ta u$miechaly si¢ w szczeg6lnosci wtedy, gdy synchro-
nizowaly swoje ruchy z muzyka; udzial w muzyce naturalnie
sprawia nam, ludziom, przyjemnos$¢. Niemowlgta uczestniczace
w tym badaniu pochodzity z Finlandii i Szwajcarii. W pézniej-
szym badaniu z udzialem dzieci z Brazylii osiagni¢to niemal
identyczne wyniki — oprécz tego, ze brazylijskie dzieci wyraznie
intensywniej poruszaly si¢ do tej samej muzyki (prawdopodob-
nie rozgrzewaly si¢ juz przed karnawatem)'. Badania te poka-
zuja, ze muzyka stymuluje w nas funkcj¢ tworzenia wspélnoty:
funkcje poruszania si¢ wspélnie i do takiego samego taktu mu-
zyki. Spolecznymi efektami tej funkeji sa zachowania prospo-
teczne i kooperacja. Gdy czternastomiesi¢eczne dzieci kotysza
si¢ w takt muzyki, s3 one potem bardziej skore do pomocy, niz
gdy kotysze si¢ je w takcie niepasujacym do muzyki (chetniej
pomagaja cksperymentatorowi podnie$¢ ,niechcaco” upusz-
czony dlugopis)'®. Podobne zjawisko zaobserwowano w bada-
niu przeprowadzonym przez Sebastiana Kirschnera i Michaela
Tomasello: gdy czteroletnie dzieci wspélnie tworza muzyke,
potem wigcej ze sobg wspdlpracujg i bardziej sobie nawzajem
pomagaja'®. Zatem juz mate dzieci za sprawa zwigkszonej goto-
wosci do pomocy i kooperacji wykazuja funkcje muzyki wazne
w kontekscie ewolucji.

Poczatki ludzkiej muzykalnosci si¢gaja dziesigtek milionéw
lat wraz z ewolucjg ssakéw. Jednak muzyka z taktem i skala,
$piewana lub grana w grupach, wystepuje tylko u ludzi. My-
$le, ze zdolno$¢ synchronizowania ruchéw w grupie do taktu
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stanowi najprostsza funkcj¢ mentalng, ktéra odréznia gatunek
ludzi od zwierzat. To by oznaczalo, ze muzyka byla decyduja-
cym krokiem ewolucyjnym Homo sapiens — by¢ moze nawet
rodzaju Homo. Wtasnie ten krok przynidst cztowiekowi ko-
rzysci, ktdre jeszcze dzi§ moga staé si¢ udzialem kazdego przy
doswiadczaniu muzyki.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jl_ebook

NASZWRODZONY
IMYSEMUZYCZNY
- TAKZE OSOBY NIEZAJMUJACE
SIE MUZYKA SAMUZYKALNE

Gdy z ciszy panujacej przed rozpoczeciem koncertu rozbrzmie-
wajg pierwsze dzwigki utworu, w mézgu ma miejsce neuronal-
ny prawybuch o fenomenalnych skutkach. Nasz mézg ma okoto
86 miliardéw komérek nerwowych. Z tego w korze mézgowej
znajduje si¢ okolo szesnascie miliardéw — to wigcej niz posiadaja
inne gatunki'. Kazda z tych komérek nerwowych ma $rednio
tysigc potaczed z innymi komérkami nerwowymi, co daje bi-
liony potaczedn w mézgu. (Dla poréwnania Droga Mleczna li-
czy raptem kilkaset miliardéw gwiazd). Juz po kilku chwilach
od prawybuchu w mézgu wywolanego dzwickami aktywuja si¢
miliony neuronéw z miliardami potaczent — w sieciach mézgu
odpowiadajacych za postrzeganie, uwage, pamigé, inteligencje,
sensomotoryke, emocje i komunikacje.

Prawybuch rozpoczyna si¢ wraz z aktywnoscig komérek ner-
wowych, ktéra prowadzi do postrzegania kierunku, glo$nosci,
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wysokosci i barwy diwigku. Potem nast¢puje rozpoznawanie
harmonii, sekwencji dzwickéw oraz rozréznianie instrumentéw.
Procesy te zachodza w systemie stuchowym (w pniu mézgu, we
wzgbrzu i w korze stuchowej). Poza tym aktywowane s3 rézne
rodzaje pamieci — poczawszy od sensorycznej ,pamigci ultrakrét-
kiej”, ktéra zapisuje dzwigki na przestrzeni kilku chwil i wiaze je
ze soba. Przez to mozemy dostrzega¢ uderzenie i metrum muzyki
oraz slysze¢, czy jakas melodia wznosi si¢, czy opada. Aby méc
powiaza¢ koniec jednej melodii z jej poczatkiem, potrzebujemy
ponadto pamigci roboczej (zwanej réwniez ,,pamiecia krétko-
trwalg’). Jedli znamy dang muzyke, aktywowana zostaje nasza
pami¢¢ diugotrwata utworu, a gdy utwér ten wiaze si¢ z oso-
bistym wspomnieniem, automatycznie w gre wchodzi pamigé
autobiograficzna. Muzyke przetwarzamy réwniez odpowiednio
do wiedzy, jaka posiadamy na temat zasad muzycznych, nawet
gdy przyktadowo jako osoby niezajmujace si¢ muzyka wcale nie
jeste$my tej wiedzy $wiadomi. Poza tym doswiadczamy reakeji
emocjonalnych, a przy tym zmienia si¢ bicie naszego serca i od-
dech lub dostajemy gesiej skorki.

Ponadto muzycy na scenie potrzebujg sensomotorycznego
aparatu mozgu, aby gra¢ na instrumentach. Poza tym czytaja
nuty i zwazaja na siebie nawzajem, aby koordynowa¢ swoje ru-
chy i doktadnie ze sobg wspétgraé. W koricu zaréwno muzycy,
jak i publiczno$¢ wspélnie kieruja swoja uwage na muzyke. Pro-
cesy te zajmuja praktycznie caly mézg — muzyka moze wptywaé
na aktywno$¢ w kazdej strukturze tego narzadu.

Gdy w trakcie studiéw w potowie lat 90. zaczatem intereso-
waé si¢ tym, jak mézg jest w stanie tego wszystkiego dokona,
nie wiedziano jeszcze praktycznie nic na temat sposobu, w jaki
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mozg przetwarza muzyke. Totez najpierw badalem, co dzieje si¢
w mozgu, gdy styszymy muzyke. Zaczalem analizowad, co zacho-
dzi w moézgu, gdy styszymy akordy, ktére zgodnie z zasadami
muzycznymi s ,prawidlowe” lub ,nieprawidlowe”. Metoda ta
byla podobna do procedury badania aktywno$ci mézgu zwiaza-
nej z przetwarzaniem mowy. Takie eksperymenty jezykowe prze-
prowadzali wéwczas takze Thomas Gunter i Angela Friederici
w Instytucie Neurobiologii Poznawczej Maxa Plancka w Lipsku,
z ktérymi planowatem swoje pierwsze badania. W eksperymen-
tach jezykowych poréwnywano na przyklad aktywnos¢ mézgu
w odpowiedzi na prawidlowe i nieprawidtowe stowa w zdaniach
takich jak ,On widzi zimne piwo” i ,,On widzi zimnego piwa’.
Kazdy, kto zna jezyk polski, z fatwoscia rozpozna takie nieprawid-
lowe zdania. Potrafimy to zrobi¢ nawet wtedy, gdy by¢ moze nie
jeste$my w stanie dokladnie wyjasni¢, dlaczego zdania te sg gra-
matycznie poprawne lub niepoprawne. Tak samo jest z muzyka,
kt6ra znamy, jak muzyka w skali durowej i molowej, gdy dora-
staliémy w kraju, w ktérym czgsto stucha si¢ lub gra taki wias-
nie jej rodzaj. Takze tutaj mozemy ustysze¢, czy dana sekwencja
dzwigkéw lub akordéw brzmi prawidlowo lub nieprawidlowo,
niezaleznie od tego, czy zajmujemy si¢ muzyka, czy nie, czyli bez
znaczenia, czy jesteSmy w stanie wyjasnié, dlaczego ta sekwen-
cja dzwickéw brzmi prawidlowo lub nieprawidtowo. (Faktycznie
sekwencje dZwigckéw muzycznych nie sg ani ,nieprawidlowe”, ani
~prawidlowe”, ale raczej typowe i dlatego spodziewane lub raczej
nietypowe i dlatego niespodziewane — nietypowe zmiany har-
moniczne u Bacha, Mozarta czy Beethovena nie sg wcale niepra-
widlowe, ale czgsto genialnie niespodziewane; dla uproszczenia
moéwig tu jednak o ,,prawidlowych” i ,nieprawidtowych”).
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Aby zbada¢, jak sekwencje akordéw sg przetwarzane w moézgu,
do utworéw muzycznych wstawilem niejako bledy w muzyczne;j
gramatyce. W tym celu skomponowalem szereg sekwencji. Kazda
z nich skladata si¢ z pigciu akordéw. Byly one odgrywane przez
komputer na syntezatorze. Pierwsza potowe sekwencji stanowity
normalne kadencje (jak na przyktad tonika — tonika paralelna —
subdominanta — dominanta — tonika), w przypadku drugiej po-
towy jeden z akordéw zostat zastapiony przez akord obcej skali,
czyli nienalezacy do danej tonacji. W szczegdlnosci wtedy, gdy
akordy te pojawiaja si¢ na koricu sekwengji, praktycznie kazdy
jest w stanie rozpoznaé, ze brzmia one nieprawidtowo.

RZUT OKA DO LABORATORIUM:
Pomiar elektrycznych reakcji mozgu
w odpowiedzi na akordy

Aby zbadaé przetwarzanie akordéw w mézgu, najpierw wykonalismy
pomiary elektroencefalograficzne (EEG). W tym celu osobie badanej
zaktada sie czepek do elektroencefalograféw, ktéry zawiera juz elek-
trody (przewaznie 32 lub 64). Jest on podobny do czepka kapielowe-
go, z ktérego zwisa wiele dtugich kabli. Za pomoca elektrod mierzone
sg sygnaty elektryczne mézgu. Jesli czepek jest zatozony prawidto-
wo, wszystkie elektrody naraz znajduja sie na wtasciwej pozycji na
gtowie. Osobe badang wprowadza sie do kabiny do badan EEG z za-
stosowaniem ekranowania elektrycznego, w ktérej znajduje sie wy-
godny fotel, ekran, modut dotykowy i gtosnik. Nastepnie méwi sie jej,
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ze ustyszy sekwencje akorddw i ze od czasu do czasu jakis akord zo-
stanie zagrany na innym instrumencie, a jej zadaniem jest wtedy nie-
zwtocznie nacisnac przycisk. Drzwi kabiny zostaja zamkniete, a zapis
EEG wtaczony - eksperyment rozpoczyna sie. Osoba badana styszy
dziesiatki sekwencji akorddw, co trwa tacznie 10-15 minut.

W trakcie zapisu EEG na podstawie krzywych fal mézgowych na ekra-
nie nie da sie jeszcze rozpoznac, jak mézg przetwarza muzyke. Fale
EEG zawieraja wiele szumu, ktéry pochodzi z mie$ni regionu gtowy
i szyi oraz oczywiscie ze spontanicznej aktywnosci mézgu, ktéra nie
ma nic wspdlnego z eksperymentem (koniec konncow mozg jest zajety
jeszcze innymi sprawami niz eksperyment). W poréwnaniu do szumu
w falach EEG aktywno$¢ mézgu zwiagzana z przetwarzaniem muzy-
ki najpierw ginie jak brzeczenie pszczoty w ruchu ulicznym. Z tego
wzgledu regularne i nieregularne sekwencje akordéw s3 przedsta-
wiane kilkadziesiat razy, a pomiarowi poddaje sie wiele (15-25) osdb.
W ten sposéb w analizie danych z przypadkowego szumu mozna wy-
odrebni¢ sygnat elektryczny mézgu w odpowiedzi na zawsze ten sam
akord. Nazywa sie to ,potencjatem elektrycznym mézgu” w odpowie-
dzi na ten akord. W moich éwczesnych badaniach interesowaty mnie
przede wszystkim potencjaty elektryczne mézgu w odpowiedzi na
nieprawidtowe akordy. Potencjaty te wyraznie réznity sie od poten-
cjatéw w odpowiedzi na prawidtowe akordy - eksperyment dziatat
i moglismy zbadac przetwarzanie gramatyki muzycznej.

Odkrytem wéwczas, ze odpowiedzi elektryczne mézgu na pra-
widlowe i nieprawidtowe akordy réznity si¢ juz okoto 150 milise-
kund po rozpoczeciu akordéw, czyli po 150 tysiecznych sekundy
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— to mniej niz mrugnigcie okiem'®. Poza tym elektryczny po-
tencjal mézgu w odpowiedzi na nieprawidtowe akordy silnie
przypominal typows elektryczng odpowiedz mézgu na stowa
nieprawidtowe pod wzgledem skladni: miat podobny przebieg
czasowy i w znacznej mierze podobne rozlozenie na glowie.
Byly to pierwsze wskazéwki dotyczace tego, ze muzyka i mowa
sa przetwarzane w podobnych sieciach mézgu. Jedyna réznica
byt fake, iz odpowiedzi elektryczne mézgu na nietypowe akor-
dy byly odrobing silniejsze w prawej pétkuli, a potencjaly elek-
tryczne w odpowiedzi na bledy sktadniowe w eksperymentach
jezykowych sa zazwyczaj trochg wicksze w pétkuli lewej.

Przeprowadziliémy ten eksperyment zaréwno z udziatem mu-
zykéw, jak i 0s6b niezajmujacych si¢ muzyka, a wiec takich, keére
ani nie graly na zadnym instrumencie, ani nie $piewaly w chérze.
Dane byty jednoznaczne: réwniez mézgi os6b niezajmujacych si¢
muzyka reagowaly na nieprawidlowe akordy — odpowiedzi elek-
trycznych ich mézgéw praktycznie nie dato si¢ odrézni¢ od od-
powiedzi muzykéw, byly jedynie odrobing stabsze. To pokazato,
ze nietypowe akordy s3 przetwarzane przez osoby niezajmujace
si¢ muzyka za pomocy takich samych mechanizméw mézgo-
wych, jak przez muzykéw.

Jak na ironi¢ zaobserwowali$my reakcje elektryczne mézgu na
nieprawidtowe akordy nawet u os6b, ktére z pelnym przekona-
niem twierdzily, ze sg ,kompletnie niemuzykalne”. Ta sprzecznosé
bierze si¢ stad, ze cz¢sto weale nie wiemy, co wiemy. W jezyku
specjalistycznym méwimy o ,,wiedzy ukrytej” — mozemy posia-
da¢ zadziwiajaco doktadne informacje na temat czego$, nie wie-
dzac, ze je posiadamy. Z tego powodu wiele badanych przez nas
0s6b bylo zaskoczonych tym, jak silnie ich mézg reagowat na
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nieprawidlowe akordy nawet wtedy, gdy oni sami nic szczegdl-
nego nie dostrzegali. Pami¢tam, jak przyjaciel, ktéremu po za-
koniczeniu eksperymentu pokazatem krzywe jego fal mézgowych,
spytal mnie: ,,Czyli chyba wcale nie jestem taki znéw niemuzy-
kalny?” i chciat si¢ dowiedzie¢, czy mégltby tez nauczy¢ sie graé
na jakim§ instrumencie; od zawsze chcial uczy¢ si¢ gry na sakso-
fonie. Na oba te pytania moglem odpowiedzie¢ twierdzaco bez
zadnych zastrzezen. Jaki$ czas pdzniej zobaczylem go grajacego
na saksofonie barytonowym podczas koncertu uniwersyteckiego,
co sprawialo mu widoczng rado$¢, a dla mnie stanowito niezapo-
mniany moment.

Zatem udowodnilismy, ze takze ci, ktérzy uwazajq si¢ za nie-
muzykalnych, posiadaja zmyst muzyczny. Nawet gdy nie jeste-
$my $wiadomi jakiej$ zdolnosci, mozemy ja posiadaé. Wielu ludzi
uwaza si¢ za niemuzykalnych, poniewaz nie studiowali muzyki,
nie potrafig czyta¢ nut, nie graja na zadnym instrumencie lub
nigdy nie uczyli si¢ $piewu. (Ulysses S. Grant, osiemnasty pre-
zydent Stanéw Zjednoczonych, mial kiedy$ powiedzie¢: ,Znam
tylko dwie melodie: jedna to »Yankee Doodles, a druga nia nie
jest”). Jednak brak wyksztalcenia muzycznego w zadnym wypad-
ku nie oznacza, ze jest si¢ niemuzykalnym. Kazdy czlowiek jest
muzykalny, poniewaz muzykalnos¢ stanowi naturalne, biologicz-
ne wyposazenie podstawowe czlowieka. Innymi stowy: z natury
jeste$my istotami muzykalnymi. Dlatego kazdy cztowiek moze
czerpaé korzysci z leczniczych efektéw muzyki.

Wyniki éwezesnych badani zostaly nastgpnie powtérzone
przez grupy pochodzace z réznych krajéw. Poza tym od tam-
tej pory moja wilasna grupa badawcza, jak réwniez inne grupy
ustality, ze mézg przetwarza nieprawidtowe akordy nawet wtedy,
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gdy osoba badana w danym momencie czyta ksiazke i wcale nie
zwraca uwagi na muzyke. Oprécz tego udato nam si¢ wykazad,
ze te elektryczne reakcje mézgu sa wywolywane nie tylko przez
bodZce opracowane na potrzeby naszych eksperymentéw, ale tez
przez ,prawdziwa’ muzyke Bacha, Beethovena i Schuberta®.
Ponadto eksperymenty wykorzystujace EEG przeprowadzi-
lismy z udziatem dzieci. Uprzednio panowatl poglad, ze dzieci
whasciwie dopiero od wieku szkolnego mogg zacza¢ rozumied
muzyke. Jednak opinia ta wydawata mi si¢ btedna — po swoich
whasnych dzieciach widziatem przeciez, jak bardzo lubily muzyke,
jak razem $piewaly i klaskaly i prawie spadly z krzesta ze $miechu,
gdy odtworzytem im nieprawidlowe akordy z sekwencji wyko-
rzystywanych w moich eksperymentach. W dalszych badaniach
naukowych moja grupa stwierdzita wyst¢gpowanie odpowiedzi
elektrycznych mézgu na nietypowe akordy najpierw u pigciolat-
kéw, a pdzniej nawet u dwuipdtlatkéw?. Poza tym typowa uwa-
ga rodzicéw brzmiata przy tym: ,Ja tu nie stysz¢ zadnej réznicy
— tym bardziej nie uslyszy jej moje dziecko”. Wrecz przeciwnie:
dzieci przewaznie postrzegaja o wiele wigcej (i o wiele doktad-
niej), niz ich rodzice sadza lub nawet sami postrzegaja. U malych
dzieci bioracych udzial w naszym badaniu w kazdym przypad-
ku udowodnilismy wystgpowanie reakcji elektrycznych mézgu
w odpowiedzi na nieprawidlowe akordy — w zwiazku z tym nasze
wyniki pokazaly, ze juz male dzieci zaczynajg pozyskiwaé bardzo
zréznicowang wiedz¢ muzyczna. Robig to same z siebie, bez ko-
nieczno$ci objasniania im tego (zadne z dzieci nie uczgszczalo
wezesniej na lekcje muzyki) oraz wylacznie na podstawie muzyki,
ktéra stysza na przyktad w przedszkolu lub w domu w radiu. Po
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tym mozemy rozpoznaé, ze ludzie maja wrodzony zmyst dostrze-
gania oraz uczenia si¢ struktur i regularnosci muzyki.

Niemniej jednak reakcje elektryczne mézgu dwuipétlatkéw
byly jeszcze bardzo stabe. Dlatego przypuszczam, ze dzieci w wie-
ku od dwéch do dwéch i pét lat zaczynaja rozpoznawad skladnio-
we regularnosci muzyki, zapisywa¢ je i stosowaé przy stuchaniu
nieznanych melodii — jest to doktadnie ten wiek, w ktérym zaczy-
naja réwniez reagowaé na nieprawidtows gramatyke w mowie.
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Prof. Stefan Koélsch - niemiecko-amerykanski psycholog i neuro-
biolog urodzony w 1968 r. w Wichita Falls (w Teksasie). Na poczatku
studiowat gre na skrzypcach, a nastepnie uzyskat dyplom z psycholo-
gii i socjologii oraz doktorat z zakresu nauk o cztowieku i mézgu w In-
stytucie Maxa Plancka w Lipsku. Pracowat na Uniwersytecie Harvar-
da oraz w klastrze doskonatosci ,Languages of Emotion” na Wolnym
Uniwersytecie w Berlinie. W 2015 roku przyjat profesure na renomo-
wanym Uniwersytecie w Bergen, w Norwegii.

Czy wiesz, ze muzyka pobudza sity witalne,
zmniejsza odczuwanie bélu i moze by¢ stosowana
jako narzedzie terapeutyczne przy wielu schorzeniach?

Autor udowadnia, ze muzyka nie tylko nas odpreza, poprawia samopoczucie, ale przede
wszystkim uzdrawia. Pomaga w leczeniu wielu choréb - depresji, nerwicy, Parkinsona,
Alzheimera, autyzmu, udaru mézgu, uzaleznien, przewlektego bélu, agresji czy zabu-
rzen snu. Pomocna jest rowniez w powrocie do zdrowia osobom w $piaczce. Terapeu-
ci, naukowecy i coraz wieksze grono lekarzy doceniaja uzdrawiajace wtasciwosci muzyki
i wykorzystuja ja w swojej terapii. Badania naukowe potwierdzaja, ze odpowiednio do-
brana muzyka korzystnie dziata na sfere zaréwno emocjonalna, jak i psychiczna.

Stefan Kélsch, w oparciu o badania naukowe, wyjasnia, jakie dziatanie na mézg wywiera
muzyka i w jakim stopniu wptywa na inteligencje, przyswajanie obcego jezyka u dzieci
czy skutecznosé terapii medycznych. Opisuje, w jaki sposéb dziata uzdrawiajaco w za-
burzeniach neurologicznych i psychicznych. W ksiazce znajdziesz przyktady lecznicze-
go dziatania muzyki przy réznych chorobach i zaburzeniach oraz konkretne wskazowki
wspierania swojego zdrowia i samopoczucia w zyciu codziennym.

Odkryj i poczuj uzdrawiajaca moc muzyki
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