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Teoria e pratica

Musica e movimento (2)

La musica come strumento di
psicoregolazione
di Fred Greder
traduzione ed adattamento di Nicola Bignasca

Se una volta spendessimo un po' di tempo per osservare noi stessi,
per prestare attenzione alle reazioni del nostro corpo e all'evoluzione
del nostro stato inferiore quando un'onda di note musica Ii pénétra
nelle nostre orecchie, allora potremmo fare delle scoperte molto
interessant'!: poco a poco iniziamo istintivamente a sgambettare ed a bat-
tere le dita sul bordo del tavolo. II nostro corpo si lascia coinvolgere dal
ritmo; la testa inizia ad oscillare in modo cadenzato e con il palmo del-
la mano battiamo il ritmo sulle cosce. E, cosi, possiamo constatare
meravigliati che queste reazioni sono indipendenti dalla nostra
volonté. Infatti, è come se una serie di stimoli esterni si impossessasse
progressivamente del nostro essere.

La musica dà origine alla danza.

In questo caso, lo stimolo è il concetto
giusto per spiegare i processi ge-

nerati dalla musica. Gli stimoli musi-
cali possono modificare il comporta-
mento, "manipolare" il corpo cosi
come la psiche, e questo in proporzioni
inimmaginabili. Certi stimoli, come il

suono e i rumori che penetrano nelle
orecchie senza la nostra volonté ed in
modo costante, possono portarci ad
uno stato di eccitazione intenso.
E poco importa di che musica si trat-
ti: una musica astrattaosintetica,dei
ritmi costanti e monotoni, jazz o
mélodie sdolcinate con un grande im-
patto commerciale, una musica séria

o ricreativa. Per principio, i

processi che avvengono a livello fisico
durante la rielaborazione degli
stimoli percepiti e le reazioni del corpo
sono identici e non dipendono dal ti-
po di musica ma piuttosto dal loro
contenuto emozionale. Numerosi
studi hanno cercato di descrivere gli
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notiziari e risuona ogni volta che lo
speaker non sa cosa dire. Anche in
auto, quanto ci rechiamo sul posto
di lavoro, ascoltiamo della musica,
spesso condita dal frastuono del
traffico, della gente e della città. La
musica risuona in ufficio, nelle
officine, nelle mense, nelle toilette, nei
grandi magazzini, nelle boutiques,
nei mezzi di trasporto pubblici. Musica

dal parrucchiere, dal dentista e
nella sala d'attesa dello studio del
medico. Musica in quasi tutti i risto-
ranti, sulla strada, nelle piscine, nelle

piste del ghiaccio e negli stadi. La
musica fa compagnia alle casalin-
ghe durante le faccende quotidiane
e agli allievi quando fanni i compiti.
Il walkman riempie i pochi momenti
acustici ancora liberi. La televisione
condisce quasi ogni trasmissione
con musica. E alla sera si continua
nei bar, nelle discotecheo nellefeste
private. La musica la fa da padrone
anche durante i concerti in sala e
all'aperto, le opere e la messa do-
menicale.
Come stupirsi allora che la musica
abbia dato vita ad un mercato
industrial di dimensioni cosi gigante-
sche. Una rete mondiale di agenti di
ogni tipo, di arrangiatori, di produt-
tori, di case discografiche e di fab-
bricanti di accessori fanno di tutto
per mantenerci sotto pressione e

per non lasciarci neanche un attimo
di tranquillité per pensare e riflette-
re. In verità,colorochediffondono la
musica lo fanno in piena cognizione
di causa, in quantosannoche la musica

è una componente indispensa-
bile della vita quotidiana e del tempo

libero. Condizionati già a partire
dalla prima infanzia, la maggior par¬

ts musica "ipnotizza " gli spettatori durante i concerti.

effetti della musica sull'essere uma-
no e di determinare in particolare il
loro grado d'impatto e la loro durata.
La domanda che ci si pone è sempre
la stessa: perché un certo tipo di musica

esercita un certo tipo di effetto
su un certo tipo di persone in un certo

tipo di situazioni e quai è la natura
di questo effetto? Si puö abbozzare
una risposta in questo modo: la musica

ha sempre esercitato un grande
fascino a tal punto che puö provoca-
re in taluni un'esplosione emoziona-
le dévastatrice e spesso incontrolla-
bile; la musica ha un potere magico
che non puö essere spiegato con cri-
teri esclusivamente razionali; essa
consola e rigenera, commuove e
conforta, eccita le passioni ed attiva
gli impulsi motori; la musica puö
ipnotizzare e far perdere il senso del
tempo, puö innervosire otranquilliz-
zare e facilitare l'espressione di sen-
timenti d'amore; la musica puö ren-
dere aggressivi, puö stimolare o, al
contrario, avere un effetto antispa-
stico sia durante il parto sia quando
si fa la spesa al supermercato.
Quanto all'utilizzazione della musica
per soddisfare gli interessi più dispa-
rati, si puöfacilmente immaginare
corne essa sia pari alla sua magia e al suo
fascino. Fu già cosi nei passato e lo è

ancora oggigiorno. Si puö persino ag-
giungere che il livello di sfruttamento
dei suoi effetti non è mai stato cosi ele-
vato corne adesso. L'effetto della musica

sull'uomo viene studiato a livello
scientifico; le université, gli istituti di
marketing, le agenzie pubblicitarie,
l'industria e la politica fanno buon uso

delle conoscenze acquisite ed impie-
gano la musica in un modo altamente
funzionale e mirato.

Uno strumento di psicore-
golazione
Volenti o nolenti, la musica non ci
abbandona mai. E" onnipresente ed
innaffia letteralmente la nostra vita
quotidiana. La radiosveglia inaugura

la giornata; la musica ci accompagna
mentre ci rasiamo e facciamo

colazione; la musica interrompe i
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Strumenti, elementi musicali e psicoregolazione

Elementi musicali
Il ritmo: è percettibile attraverso gli organi sensori e tocca quindi i

campi motorio, sensoriale e fisiologico.
La melodia: ha le sue radici nell'animo e provoca delle reazioni a livel-
lo emozionale ed affettivo.
L'armonia: acquisisce una forma soltanto grazie ad un processo di ri-
flessione ed è perciö la forma più elevata dell'espressione musicale.

Parametri musicali
Durata delsuono: misura, metrica, ritmo, tempo, agogica ecc.
Esempio di psicoregolazione possibile: aumento della prestazione
attraverso un'accellerazione della cadenza; i tempi morti e, in altri
termini, le fasi di recupero diminuiscono.
Intensité del suono: dinamica, sfumature, strumentazione, ecc.
Esempio dipsicoregolazione possibile: una musica ad alto volume ha
un effetto liberatorio e dà coraggio; più il volume della musica au-
menta, più i movimenti si amplificano.
Tonalité del suono: melodia, registro, strumentazione, ecc.
Esempio di psicoregolazione possibile: una musica stridente rende
nervosi ed agitati mentre se è bassa (vibrazioni) tranquillizza.
Qualité del suono: articolazione, orcherstrazione, strumenti a percus-
sione, istrumentazione, ecc.
Esempio di psicoregolazione possibile: una cattiva orchestrazione puo
rendereinquieti;certistili musicali possonoinnervosireoppure rilassare.
Struttura del suono: fraseggi, forme, melodie, sequenze, ecc.
Esempio di manipolazione: le ripetizioni possono annoiare, certe forme

possono perturbare, certe sequenze possono eccitare.

Strumenti musicali
La scelta e I'impiego dei diversi strumenti musicali suscita le associa-
zioni più disparate. L'influsso degli strumenti sul corpo umano pud es-
sere descritto in questo modo.
Fisico:strumenti a fiato d'ottone, a percussione, tutti gli strumenti nel
loro registro grave
Emozione:strumenti a fiato di legno, strumenti a corde
Mente:strumenti ed orchestre d'archi
Animo: arpa, organo, canto

te delle persone non possono vivere
senza musica. Senza questo bom-
bardamento di suoni, si sentono a
disagio e non riescono più a soppor-
tare il silenzio. La musica è diventa-
ta una droga popolare. Si sa che il

corpo e la psiche reagiscono alla
musica. Ad una certa frequenza, le
vibrazioni fanno tremare il corpo e
penetrano le membra ed il cuore. Le
orecchie, questo organo cosi sensi-
bile, non riesce a sottrarsi a questa
tempesta costante di suoni. Negli
ambienti interessati si sa che la musica

accellera la frequenza cardiore-
spiratoria ed innalza la pressione ar-
teriosa. Pertanto, la musica puôfun-
gere da strumento sia di manipolazione

che di psicoregolazione.
Se è vero che la musica puo avere
degli effetti eminemente benefici, è
altresi risaputo che certi suoi campi
di applicazione possono dare adito a
discussioni: in ogni epoca ed in tutte
le culture, si è fatto ricorso alla musica

o, per meglio dire, alla cadenza,
per aumentare il rendimento sul la-
voro, per creare un atteggiamento
favorevole nei confronti della guer-
ra, per scandire il passo di marcia,
per implorare gli dei, invocare gli
spiriti e combattere i demoni. Ma
mai corne ora nella storia dell'uma-
nità, si era arrivati ad una tale inva-
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Perché un certo tipo di musica esercita un certo ef-
fetto su un certo tipo di persone in un certo tipo di
situazione e quai è la natura di questo effetto?

Sport, musica e psicorego-
lazione
La musica puö essere utilizzata
anche nel campo dello sport sia per mi-
gliorare la prestazione che per au-
mentare il piacere. In ogni settore ci
sono dei deficit da compensare. Ogni
sportivo puö incappare in una situazione

di stress, di mancanza di fidu-
cia nei propri mezzi, di difficoltà di
concentrazione, di mancanza di spiri-
to di combattività e di dominio délia
paura di perdere. Se l'allenatore o
l'insegnante conosce bene lo sportivo

e in particolare le sue preferenze
musicali, ed è favorevole ad un im-
piego délia musica corne sussidio di-
dattico, allora la musica puö esercita-
re veramente un influsso positivo.
Infatti la musica puö rilassare in si-
tuazioni di stress, sciogliere tensioni
e calmare prima délia competizione;
inoltre, puö stimolare i paurosi e gli
apatici, puö aumentare l'intensité
délia prestazione e strutturare un al-

Per principio, la musica in sé non ha la facoltà di eccitare o rilassare,
ma cid non significa che attraverso l'ascolto l'uno o l'altro effetto non
possa riprodursi. Nessun elemento musicale dipersé puö favorire od
ostacolare il rilassamento.

Condizioni e fattori indipendenti dalla musica decidono se un pezzo
musicale ha un effetto calmante o eccitante. A seconda diqueste
condizioni e di queste circostanze, tutti gli stili musicali possono esercita-
re gli effetti più disparati.

Le disposizioni psichiche dell'uditore (atteggiamento, esigenze, ten-
sione, ecc.) occupano un ruolo importante tra le condizioni e le
circostanze indipendenti dalla musica. Le condizioni esteriori nelle quali si
trova l'uditore o nelle quali cerca di immedesimarsi sono spesso
l'espressione dette sue disposizioni interiori.

Se la musica è in sintonia con le disposizioni interiori dell'uditore o se
ne riflette la natura, allora viene vissuta come una fonte di rilassamento.

Ciô vale per tutti gli stili musicali.

Una musica veloce, ad alto volume e conosciuta incita a muoversi. Se
in più è molto ritmata, allora l'effetto è doppio.

Una musica tenta, a basso volume e melodica ha un effetto rilassante.
Il rilassamento si manifesta durante l'ascolto. Nel caso precedente, in-
vece, la musica puö favorire un rilassamento dopo l'ascolto nel senso
di un "esaurimento emozionale".
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lenamento ad intervalli, puö stimolare

la capacité di osservazione e di
apprendimento, e puö rendere me-
no noiose le fasi di allenamento ri-
petitive. L'utilizzazione più recente
del walkman, inoltre, contribuisce a
fare in modo che lo stadio ridiventi
per loro un'isola di tranquillité e di
raccoglimento.
Ciô nonostante, non è detto che la
musica risolva tutti i problemi degli
sportivi. Perö, ci si puö porre la do-
manda se non sia doveroso incorag-
giare la collaborazionetra la musica
e lo sport con ricerche comuni. Poi
bisogna domandarsi anche fino a
che punto è lecito ricorrere alla
musica. Infatti, la musica non esercita
soltanto un effetto corroborante,
calmante e terapeutico, ma puö
anche istigare, eccitare e distrurre.
Sciamani e guaritori hanno trasfor-
mato gli uomini in angeli e diavoli, i

deboli in eroi e gli sfaticati in uomini
superresistenti..
Per queste ragioni, lo sport e la musica

devono collaborare maggiormen-
te e questo a tutti i livelli: nelle scuole,
nei centri di formazione degli inse-
gnanti, nelle université, nelle société
sportive. Lo scopo è quello di scam-
biare visioni, informazioni e cono-
scenze in modo da evitare altri abusi
délia musica non più tollerabili.

sione acustica. L'invenzione del
disco e del transistor hanno permesso
alla musica di infiltrarsi in tutti gli
ambienti délia société, indipenden-
temente dall'eté e dal livello socio-
culturale.

Maggior tranquiltità e concentrazione per lo sportivo grazie al walkman.
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