Czy muzyka pomaga w hauce?

Muzyka jest nam bliska, poniewaz rodzimy si¢ z poczuciem rytmu mamy, ktorej serce wybija
80 razy na minute, czemu przystuchujemy si¢ w okresie ptodowym. Potem nasze wtasne serce w tym
samym rytmie powoduje, ze jesteSmy pogodni, zrelaksowani, zadowoleni. Przyspieszona melodia
powoduje w nas pobudzenie do radosci lub zaniepokojenia, wolniejsza od bicia serca relaksuje lub
powoduje w nas powagg lub smutek. Kazdy z tych rodzajow dzwickéw moze w nas powodowac
zaro6wno korzystne, jak i niekorzystne nastroje i emocje [Litewski 1977].

Muzyka ztozona jest z dzwicku jednej z najpigkniejszych form energii, ktora analizowano
w starozytnej Grecji, Rzymie, Egipcie, Tybecie, Indiach. Juz wtedy dzwick traktowany byt, jako
pierwotna twoércza sita we Wszech§wiecie. Wigkszo$¢ religii uwaza, ze wszech§wiat powstat z
wibracji i zbudowany jest z harmonii tak jak muzyka.

W starozytno$ci muzyka byta narzgdziem do leczenia i magii. W szkole Pitagorasa studenci
dowiadywali si¢ jak pewne okreslone tony wywotuja okreslone reakcje organizmu. Twierdzit on, ze
wszystko jest w stanie wibracji, ktore moga by¢ postrzegane, jako fale dzwigkowe. Dzi§ wiadomo, ze
jest to prawda, potwierdzono te stowa w sposob naukowy.

Jonathan Goldman poréwnuje cialo cztowieka do orkiestry. Kazda cze$¢ naszego ciala
wytwarza wibracje w okreslonej czgstotliwosci. Gdy jestesmy zdrowi nasze cialo tworzy wspaniata
orkiestre, ale gdy chociaz jeden instrument zaczyna gra¢ niezgodnie z nutami powstaje dysonans —
gubig si¢ inni muzycy i brzmienie orkiestry zostaje znieksztalcone. Wystarczy tylko podac
zagubionemu artyscie nuty i znowu bedzie harmonia [Metera 2000].

Muzyka oddziatuje na psychike, funkcje wegetatywne i czynnosci roznych uktadow funkcjonalnych
wplywa na stan aktywnosci systemu nerwowego [Metera 2000]:

. wywoluje zmiany w czynnosciach catego organizmu,

= zmienia napi¢cie migsni,

. zmienia tempo przemiany materii,

= zmienia szybko$¢ krazenia krwi,

. obniza prog wrazliwosci zmystow,

= ksztaltuje wydzielanie wewnetrzne,

= zmienia sif¢ 1 szybkos$¢ pulsu,

= ksztaltuje oddychanie.

Dzigki muzyce wokalno - instrumentalnej tatwiej jest odzyskal sprawno$¢ zwigzang
z uszkodzonymi po udarze osrodkami mowy i ruchu. Niektorzy pacjenci, mimo udaru, zachowuja
zdolno$¢ $piewania nawet, gdy nie mogg mowic. To samo wystepuje u 0sob jakajacych sig. Zdolnos¢
ta pobudza ich do szybkiego powrotu mowy, jej rozwoju i rekonwalescencji. Rytmiczne dzwigki z
instrukcjami stownymi pomagaja im réwniez w odzyskaniu sprawno$ci fonacyjno-artykulacyjnej i

ruchowej.



Muzyka jest bezcennym i ogromnym zZrodtem duchowej i estetycznej przyjemnos$ci. Nie lubi¢
muzyki to tak jak nie lubi¢ dzieci, kwiatdw, stonca, oznak zycia, pigkna i radosci. W przesztosci
muzyce przypisywano site¢ boska lub magiczna, ale faktem jest, Ze ma ona ogromne znaczenie wsrod
wielu bodzcoéw zewnetrznych, ktore wywotuja u cztowieka reakcje emocjonalne.

Muzyka jest wykorzystywana podczas ¢wiczen gimnastycznych od momentu, gdy na
przetomie XIX i XX wieku J. Dalcroze, R. Bode, R. Laban, H. Medau, zauwazyli, ze muzyka ma
dodatni wptyw na ¢wiczacych. Ulatwia im zapamigtanie ¢wiczenia, nadaje odpowiednie tempo i
sprzyja wyrazaniu ruchem emocji. Emil J. Dalcroze (1865-1950) — szwajcarski pedagog i muzyk;
stworzyl system gimnastyki rytmicznej — rytmika; ¢wiczenia rytmiczne miaty wyrabia¢ niezalezno$¢ i
koordynacj¢ ruchow, regulowacé ich tempo i kierunek [Metera 2000].

Rosliny tak jak ludzie pozytywnie reaguja na muzyke, zwlaszcza na muzyke klasyczna.
Z obserwacji wynika, ze rozwijaja si¢ i kwitng szybciej, niz bez muzyki. Inne rodzaje muzyki np.
heavy metal powoduja opdznienie wzrostu, a nawet obumieranie roslin. Dorothy Retallack testowata
wplyw muzyki klasycznej i rocka na rozwdj petunii. Przy muzyce klasycznej petunie wypuscity
kwiaty, wszystkie skierowane w strone glo$nikow, natomiast drugi gatunek muzyki zabil je w ciagu
miesigca. Ro$liny rosna i rozwijaja si¢ przy tagodnej muzyce nawet lepiej niz w ciszy. Podobne
wyniki obserwuje si¢ w eksperymentach przeprowadzanych na zwierzetach np. szczury miaty bardzo
duzy problem z wyjsciem z labiryntu przy ostrej rockowej muzyce, gdy w ciszy radzily sobie
doskonale. Czlowiek tak jak zwierzeta i rosliny potrzebuje pigknej muzyki, dzigki ktorej bedzie mogt
sie¢ prawidlowo rozwija¢ i funkcjonowaé w otaczajacym go $wiecie [Litewski 1977].

W latach 1972 — 1992 przeprowadzano wiele badan, ktore wykazaty, ze stuchanie muzyki
wspomaga czytanie, nauke jezykow obcych, matematyke, poprawia samooceng, kreatywnos¢, rozwija
zdolno$ci percepcyjno — motoryczne, psychosomatyczne oraz kompetencje spoteczne. Studenci,
ktorzy shuchali muzyki klasycznej byli bardziej ozywieni intelektualnie, zwigkszaly si¢ ich zdolnosci
tworcze, mieli wieksze poczucia wilasnej wartosci, lepsza koncentracje¢, skupienie uwagi, a ich pamigé
zwigkszyta si¢ o ponad 90% [Czerniawska 2005].

Wedtug najnowszych badan wplyw muzyki na cztowieka podczas uczenia si¢ jest inny niz
przypuszczano. Okazato si¢, bowiem, ze muzyka nie przynosi pozadanych efektow, gdy stuchamy jej
uczac sie, ale dziala korzystnie przed nauka oraz w przerwach podczas nauki. Wielu uczniéw robi
btad stuchajgc muzyki i uczac si¢ jednoczesénie, dlatego wazne jest, aby przestrzegaé¢ dzieci przed
takim sposobem zdobywania wiedzy i zachgcac je do tego, aby jedynie przygotowywaty sie z muzyka

natomiast uczyly w ciszy.



Don Campbell uwaza, ze muzyka spetnia bardzo wazna rolg podczas uczenia si¢. Poniewaz ma moc,
ktora sprawia, ze: [ G. Don Campbell 2000]
e moze zmieniaé otoczenie,
e  przemawia” do naszego ciala,
e w zdrowy sposob stymuluje mozg,
e wspiera zdolno$ci matematyczne,
e usprawnia pamig¢,
e laczy umyst i serce,
e rownowazy mozg,
o slyszymy ja nie tylko uchem,
e jest uniwersalna,

o tworzy ,diet¢ dzwigckow”

Rysunek 1. Relacje pomiedzy muzyka a naszym organizmem i otoczeniem.

Zrodlo: opracowanie wlasne

Muzyka zmienia otoczenie poprzez zablokowanie dzwiekow dochodzacych z innych
pomieszczen oraz redukuje hatas dobiegajacy z zewnatrz. Jednoczesnie pobudza umyst, aktywizuje go
do dziatania i pozwala si¢ zrelaksowac. Stuchanie muzyki 10 minut przed nauka przygotuje umyst do

wysitku, fale mozgowe, oddech, bicie serca, temperatura ciata i napigcie mig¢sni zmieniajg si¢, co



sprzyja przyswajaniu informacji. Muzyka stymuluje mézg w zdrowy, naturalny sposob. Jednak,
glosna muzyka pop szybko wyczerpuje, niska, pulsujaca muzyka ( jak rock, rap) tatwo wprowadza w
ruch, taniec lub pomaga w "zapomnieniu o catlym $wiecie" natomiast lekka muzyka o niskiej
czestotliwosci, zorganizowana w przejrzysty, nieskomplikowany sposob oczyszcza, odswieza umyst i
ciato w kilka minut. Dlatego tez nie kazda muzyka nadaje si¢ do uczenia. Klasyczna muzyka oparta
jest na strukturze rytméw i shuchowych wzorcéw; moze ona wspomagac pamigé, logiczne myslenie i
wyobrazni¢ przestrzenng. Liczne badania dowiodly, Ze stuchanie muzyki instrumentalnej we
wczesnym dziecinstwie wspiera rozwdj zdolnosci matematycznych.

Rytm muzyki przemawia do ciala, harmonia do emocji, a melodia do okreslonych, bardziej
swiadomych regionéw mozgu. Wolna, zorganizowana muzyka wspiera mozg w opracowywaniu
werbalnej 1 wizualnej informacji. Zapamigtywanie stownictwa i wymowy moze by¢ wsparte poprzez
powtarzanie glo$no lub w mys$lach w sposob rytmiczny i melodyjny.

Kiedy nauka jest stresujaca, warto stucha¢ przez kilka minut muzyki, ktora jest inspirujaca i
wyciszajaca, aby nastgpnie obudzi¢ lewa polowe modzgu, stuchajac muzyki aktywizujacej. Muzyka
moze rowniez zrownowazy¢ fale moézgowe do nizszego poziomu beta lub wyzszego poziomu alfa, w
czasie krotszym niz 10 minut. Po relaksie natomiast wystarczy pobudzi¢ mozg wysoka czestotliwoscia
Koncertu Skrzypcowego Mozarta a cztowiek bedzie wypoczety i gotowy do nowych zadan.

Cztowiek odbiera muzyke nie tylko uchem, ale tez skora i kosémi. Przenosza one dzwieki do
mozgu. Warto jest zwrdci¢ uwage na komputery, zegarki, maszyny do pisania, lodowke. Wszystko to
przeszkadza w koncentracji, docierajac do moézgu przez kosci i skore. W wyciszonym pokoju
stuchanie muzyki jest bardziej efektywne, poniewaz nasz organizm odbiera dzwicki poprzez ciato tak
samo jak przez uszy.

Muzyka jest uniwersalna, wigc niezaleznie od tego gdzie mieszkamy, jakim jezykiem
méwimy i ile mamy lat kazdy z nas odbiera jg podobnie. Pamigtajmy jednak, ze cialo i umyst
przestana reagowac i uzyskiwaé korzysci ze stuchania muzyki, jezeli bedzie ona styszana nieustannie.
W zaleznosci od pory dnia stuchaj r6znej muzyki. Nie nalezy stucha¢ muzyki bez przerwy, zeby nie
dopusci¢ do zmeczenia swoich uszu, gdyz wtedy przestang zwraca¢ uwage na dzwieki. W ciggu dnia

warto jest stucha¢ zard6wno muzyki stymulujacej, jak i wyciszajacej.
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