
[image: cover]



AI NOSTRI LETTORI


I nostri libri vogliono essere un contributo alla crescita interiore basata sulla ricerca e sulla certezza che esiste una connessione tra tutti gli individui. Il nostro fine è quello di mettere in relazione quante più vite è possibile con un messaggio di speranza in un mondo migliore. Ogni nostro libro è il frutto del lavoro, della cura e del tempo di Autori e Staff redazionale: desideriamo che i nostri Lettori lo sappiano perché possano assaporare appieno, oltre al contenuto del libro, anche l’Amore e la Dedizione posti nella sua realizzazione.


Alfredo Lafranco




[image: images]




©2022
OM EDIZIONI
Tutti i diritti letterari ed artistici sono riservati.
È vietata qualsiasi riproduzione, anche parziale, di quest’opera.
Qualsiasi copia o riproduzione effettuata con qualsiasi procedimento (fotografia, microfilm, nastro magnetico, disco o altro) costituisce una contraffazione passibile delle pene previste dalla legge 11 marzo 1975 dei diritti d’Autore.


Stampato in Italia nel mese di gennaio 2022 presso
Graphicolor snc, via Cesare Sisi 2 – 06012 – Cerbara (PG)
OM EDIZIONI
Via I Maggio, 3/E – 40057 Quarto Inferiore (BO) – Italy
Tel (+39) 051 768377 – (+39) 051 767079
info@omedizioni.it
www.omedizioni.it


ISBN 978-88-92721-68-5




INTRODUZIONE


Da tempo, ben prima della nascita della musicoterapia, le persone ascoltano musica per regolare le loro emozioni.


Recenti studi sottolineano come l’ascolto della musica funga da auto-regolatore delle proprie emozioni. In questa accezione, l’ascolto musicale può essere usato per cambiare, mantenere o rinforzare emozioni e stati d’animo.


Nel testo si indagherà il collegamento tra musica ed emozioni e come la selezione musicale e le strategie di ascolto possano aiutarci a combattere stati di malessere fisico e psichico.


Analizzeremo anche l’evoluzione del rapporto tra uomo e soundscape, l’ambiente sonoro nel quale siamo immersi. Scopriremo come quest’ultimo sia determinante per il nostro benessere, non a caso tutte le antiche civiltà sceglievano dove edificare un sito abitativo o un luogo di culto solo dopo un’attenta analisi del paesaggio sonoro e delle vibrazioni emesse da quel luogo. Avevano intuito, prima id noi, che le vibrazioni sono in grado di interferire con la biologia del nostro corpo. Per questo motivo saranno presentate tecniche per riappropriarci del soundscape, quello spazio che oggi percepiamo come alieno se non fastidioso, tanto da parlare di inquinamento acustico.


A completamento del testo verrà allegato un cd contenente dei brani ambient appositamente composti utilizzando frequenze binaurali e altri accorgimenti volti a portare benefici su specifici disturbi come la gastrite, l’insonnia, lo stress, le palpitazioni, l’emicrania etc…


Tutte le popolazioni della Terra, fin dall’antichità, hanno attribuito al suono e alla musica proprietà benefiche sul corpo e sull’umore. Dagli antichi sciamani di Messico, Mongolia, Africa e Arabia alle tradizioni cabalistiche del Giudaismo e del Cristianesimo fino alle tradizioni spirituali del Tibet, i suoni sono stati utilizzati come strumento di guarigione, per riequilibrare i chakra – i centri energetici del corpo. La medicina moderna ha continuato ad approfondire le potenzialità degli effetti del suono sul corpo tanto che sono sempre di più gli studi scientifici che hanno dimostrato come la musica sia in grado di influenzare il sistema nervoso e quello immunitario, sistemi che a loro volta hanno un ruolo chiave nella regolazione del metabolismo.


I benefici della musica sono numerosi: dalla riduzione di ansia e stress alla motilità gastrica e intestinale fino all’effetto protettivo del sistema cardiovascolare. I suoni sono anche utilissimi per coadiuvare terapie psichiatriche, per ridurre i sintomi della schizofrenia e controllare gli stati di agitazione associati alle demenze, per favorire lo sviluppo del feto in gravidanza e la capacità di comunicazione e apprendimento nei bambini, anche in caso di autismo e dislessia.


Come possiamo utilizzare i suoni per stare meglio?


Voglio chiarire fin da subito che la musica non deve e non può sostituirsi ai rimedi della medicina tradizionale ma piuttosto sono convinto che il suo ruolo sia quello di coadiuvarla in alcuni trattamenti.


Tornando alla domanda e per rispondere ad essa, affronteremo un viaggio che indagherà come la musica si relaziona alle nostre emozioni, all’ambiente che ci circonda e alle nostre cellule biologiche.


In particolare, nella PARTE PRIMA analizzeremo il nesso tra musica ed emozioni e come la selezione musicale e le strategie di ascolto possono aiutarci a stare meglio, riequilibrando stati di malessere fisico e psichico.


La nostra indagine proseguirà (PARTE SECONDA) approfondendo l’evoluzione del rapporto tra uomo e soundscape, l’ambiente sonoro nel quale siamo immersi, evidenziando quanto sia fondamentale conoscere e riappropriarci di questo spazio.


Nella PARTE TERZA scopriremo come e perché le vibrazioni acustiche sono in grado di interagire con le nostre cellule e con la nostra biologia.


Infine, nella PARTE QUARTA scopriremo quali brani sono più indicati per specifici disturbi. Ho composto appositamente, con il mio alias artistico Giadar, una playlist presente sul mio canale youtube dal titolo “HSP – Healing Sound Project”. Per ognuno di questi brani racconterò la caratteristica peculiare e la tecnica compositiva che ho utilizzato affinché l’ascolto risultasse efficace per alleviare disturbi di natura sia fisica che psichica. Se soffrite di insonnia, di attacchi di panico o di gastrite scoprirete quale brano è per voi indicato e perché agisce proprio sul vostro disturbo.




PARTE PRIMA


MUSICA ED EMOZIONI


L’effetto regolatore delle note


Al di là degli effetti sul nostro corpo, la musica dà origine a un’esperienza emozionale, coinvolge la mente, arricchisce ed eleva lo spirito.


C’è una potenza emotiva e affettiva nella musica, capace di suscitare immagini, esperienze e ricordi diversi in ciascun ascoltatore. La musica d’altronde può affondare nelle parti intime del nostro essere, in quelle più profonde e nascoste del nostro inconscio, là dove ricordi ed emozioni sepolte ricercano la strada per emergere.


Ma cosa sono le emozioni?


Le teorie odierne le definiscono come un processo (e non come uno stato) articolato in più componenti e con un decorso temporale che evolve. Sono il segnale che vi è stato un cambiamento, nello stato del mondo interno o esterno, soggettivamente percepito.


Come interagiscono musica ed emozioni? Capita spesso di ascoltare brani già conosciuti, probabilmente per ricercare vissuti già provati. Altre volte l’ascolto di determinati brani ci permette di “rievocare” momenti nostalgici o rappresenta una sorta di “evasione” consentendo un distacco dalla realtà, seppur momentaneo.


Si possono instaurare molteplici relazioni nei confronti della musica, come quella di dipendenza, di compensazione, di difesa, comunicazione o collaborazione.


Per queste ragioni l’ascolto della musica, unitamente alla scelta dei brani da ascoltare, ha suscitato l’interesse degli studiosi, che si sono occupati degli effetti causati dalla scelta di specifici brani, e del motivo per il quale se ne scelgono alcuni piuttosto che altri. Le persone, infatti, usano strategie differenti per la scelta musicale e tale scelta sembra dipenda in primo luogo dagli obiettivi che ogni individuo si pone per affrontare una specifica situazione.


È stato dimostrato, ad esempio, che in seguito a esperienze negative, le persone siano motivate ad ascoltare musica triste, al fine di distrarsi dall’evento o per incanalare le proprie emozioni.


Una scelta che può avvenire per quella che è definita come “connessione”: si seleziona uno specifico pezzo musicale perché la sua musica ritrae un’emozione o ha un testo in cui l’ascoltatore si identifica in quel momento.


Oppure la scelta può essere associata a eventi o persone passate. In questo caso parliamo di “trigger” (innesco) della memoria.


Ma un brano può essere anche scelto semplicemente per il suo valore estetico, perché è considerato come “bello” o per il messaggio che esprime, in cui l’ascoltatore si identifica.


Le scelte personali di ascolto sono molteplici ma a prescindere dalla motivazione, tutti gli studi convergono su un dato: l’ascolto della musica funge da auto-regolatore delle nostre emozioni. In questa accezione, l’ascolto musicale può essere usato per cambiare, mantenere o rinforzare emozioni e stati d’animo, o per rilassarsi.


Gli individui rispondono alle reazioni emotive adottando strategie di regolazione emotiva. Generalmente quando pensiamo alla regolazione emotiva, soprattutto nella cultura occidentale, facciamo subito riferimento alla capacità dell’individuo di diminuire gli aspetti esperienziali ed espressivi di emozioni “negative” quali rabbia, paura e tristezza. Questo non vuol dire che le emozioni positive non siano regolate; anch’esse lo sono, ad esempio quando cerchiamo di trattenere la nostra gioia o la nostra attrazione verso un oggetto. Di fatto, uno dei presupposti di partenza nella regolazione emotiva è che esse insorgono quando è presente una situazione saliente e che qualunque sia la situazione, è il significato che le viene assegnato a determinare l’ emozione connessa. Qualora il significato cambiasse (perché è cambiata la situazione o perché è cambiato il significato che vi è stato assegnato), allora anche l’emozione connessa cambierà.


La funzione auto-regolatoria che l’ascolto di un determinato brano può avere sulle nostre emozioni consiste nel: riproporre l’esperienza emotiva, per rimanere in contatto ed intensificare i nostri stati emotivi; rievocare ricordi passati, spesso associati al brano scelto; ricercare la “vicinanza di un amico” simbolico; distrarsi, per concentrarsi su un altro stato d’animo che non sia quello attuale. Inoltre, la scelta di un brano ad esempio triste in momenti tristi, può essere una valida strategia di coping per fronteggiare un evento spiacevole o stressante.


L’ascolto di una canzone triste può, infatti, agevolare l’accettazione, può significare ricevere supporto, o avere una funzione empatizzante, in particolare per gli adolescenti, i quali utilizzano spesso la musica come riparo al proprio umore.


In diverse ricerche sull’ascolto di musica triste, è stato riscontrato che molte persone tendono a richiamare in memora ricordi riguardanti amori perduti, elementi della nostalgia come “un’emozione agrodolce” capace di “risolvere” il loro stato emotivo.


L’ascolto di musica triste intensifica il nostro sentimento di tristezza ma siamo proprio noi a ricercare questo tipo di sensazione, con il fine di sentirci in contatto con le nostre emozioni. La musica assolve in questo caso una funzione “catartica”, come se volessimo vivere in maniera ancora più profonda la nostra tristezza, per poi sentirci sollevati e poter “riemergere” dal nostro stato d’animo.


Proposte di ascolto


Di seguito verranno presentate alcune delle emozioni generalmente provate nella vita quotidiana e come queste si possano ritrovare in brani che hanno fatto la storia della musica.


Per alcune emozioni c’è l’imbarazzo della scelta tra migliaia di brani musicali che ne descrivono ogni declinazione, ogni colore, a volte semplicemente con un’invenzione melodica o armonica. Per altre è il testo a raccontarne le sfaccettature. Quando si parla di musica, materia altamente emotiva, è difficilissimo superare questioni di gusto personale. Quella che vi propongo è, pertanto, una selezione, tra le tante possibili, di composizioni che più di altre hanno saputo incarnare e intercettare alcune emozioni e sentimenti. Ho volutamente scelto un solo brano per emozione perché la difficoltà è proprio nella selezione, nella “messa a fuoco”.


La tristezza


La tristezza è un’ emozione che manifestiamo in seguito a una serie di eventi sfortunati, dall’esito nefasto, rispetto ai quali non riusciamo a individuare nessuna possibile alternativa. Quindi, quando perdiamo qualcosa a cui teniamo, l’umore precipita e ci critichiamo autosvalutandoci per non aver saputo affrontare adeguatamente la situazione.


Di conseguenza la postura diventa ricurva, come se fosse di chiusura verso qualsiasi tipo di alternativa possibile e la mimica facciale assume tratti caratteristici, come fronte corrugata, labbra piegate e sguardo perso nel vuoto.


Una persona triste non ha più mordente sia da un punto di vista relazionale sia sociale, per questo preferisce la solitudine in cui continua a pensare e ripensare a quello che ha perso.


La tristezza è, in musica, l’emozione forse più minuziosamente sondata e descritta in tutti le sue sfumature: dal languore dell’infelicità amorosa alla malinconia per la perdita o l’abbandono. La canzone Ev’ry Time We Say Goodbye di Cole Porter parla della tristezza che procura il congedo da chi si ama (“every time we say goodbye I die a little”). La scelgo non solo perché è una bellissima canzone, ma perché in un preciso passaggio, sia lirico sia melodico, distilla il più profondo degli struggimenti. Lo fa nel punto in cui recita “how strange the change from major to minor every time we say goodbye” (che strano il cambio da “maggiore” a “minore” ogni volta che ci congediamo”). Esattamente in corrispondenza delle parole “change from major to minor” c’è un cambio melodico da un accordo in maggiore a uno in minore. Dalla felicità alla tristezza. Una lezione di armonia, musicologia e semantica che arriva dritta al cuore.


La paura


La paura è una delle emozioni di base, peraltro comune al genere umano e al genere animale. La funzione della paura è quella di promuovere la sopravvivenza dell’individuo e si innesca nel momento in cui si ha la percezione di una minaccia o di una situazione di pericolo.


In termini di tendenza all’azione e corrispettivi fisiologici-comportamentali, la risposta fight-or-flight (o in italiano attaccofuga) è la prima reazione automatica che utilizziamo quando percepiamo di essere in pericolo. Lo scopo è quello di difenderci o di scappare dalla situazione pericolosa.


Questa risposta è accompagnata da una serie di modificazioni fisiologiche che avvengono nel nostro corpo: il cuore batte più velocemente del solito, ci sentiamo tesi, respiriamo rapidamente, sudiamo, abbiamo la bocca secca e siamo molto più vigili perché dobbiamo capire istantaneamente cosa fare per metterci al sicuro o ci paralizziamo totalmente.


Capita, a volte, che la paura diventi qualcosa di diverso: stiamo parlando dell’ansia.
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