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Muzyka oddziatuje na cztowieka zar6wno na ptaszczyznie psycholo-
gicznej, jak i fizjologicznej. Jest w stanie wspomagac proces relaksacji,
poprawiac nastréj, przywotywac wyobrazenia i wspomnienia, dostar-
czaé wrazen estetycznych. W niniejszym artykule zostang oméwione

wybrane mechanizmy wptywu muzyki na procesy emocjonalne

i somatyczne, z uwzglednieniem jej roli w regulacji samopoczucia
odbiorcy.

Reakcje stuchacza na muzyke, zaréwno fizjologiczne, jak i emo-
cjonalne, uzaleznione sg od wielu czynnikéw indywidualnych, np.
upodoban muzycznych czy aktualnego nastroju. Istniejgjednak takze
mechanizmy odbioru muzyki, ktére sg w duzej mierze uniwersalne.
Bardzo naturalnym zjawiskiem zwigzanym z oddziatywaniem muzyki
na stuchacza na ptaszczyznie fizjologicznej jest np. wodzenie akustyczne
(ang. acoustic driving) polegajace na dostosowywaniu sie rytmu proce-
sow fizjologicznych organizmu odbiorcy do rytmu stuchanej muzyki
na zasadzie rezonansu. Z rytmem muzyki moze sie synchronizowac
np. praca serca, oddech czy przewodnictwo impulséw nerwowychli

i Zob. E. Galinska, Muzykoterapia, [w] Psychoterapia. Teoria. Podrecznik
akademicki, red. L. Grzesiuk, Warszawa 2005, s. 531-542; zob. taz, Muzyka
w terapii. Psychologiczne ifizjologiczne mechanizmyjej dziatania, [w;] Czto-
wiek, muzyka, psychologia, red. W. Jankowski, B. Kaminska, A. Miskiewicz,
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Jedng z pierwszych struktur uktadu nerwowego odpowiedzialnych
za odbior bodZzcow akustycznych jest pienh mdézgu, ktory kontroluje
autonomiczne funkcje organizmu - juz na tym poziomie muzyka
wptywa na powstawanie reakcji fizjologicznych odbiorcy oraz jest
analizowana w poszukiwaniu potencjalnego zagrozenia. Proces ten
moze takze mie¢ wptyw na stan emocjonalny stuchacza2 Warto za-
uwazy¢, ze zjawisko wodzenia akustycznego umozliwia regulowanie
stanu fizjologicznego, a posrednio takze i emocjonalnego cztowieka
za pomocg odpowiednio dobranej muzyki.

Muzyka oddziatuje na prace autonomicznego uktadu nerwowego
oraz powigzanych z nim uktadéw narzgdéw3. Autonomiczny uktad
nerwowy odpowiada za poziom aktywacji organizmu, co przektada
sie m.in. natempo pracy serca, tempo i gtebokos$¢ oddechu, wysokos¢
cisnieniatetniczego krwi, poziom napiecia migesni, sekrecje hormonéw
1 neuroprzekaznikéw, tempo przewodnictwa impulséw nerwowych,
prace systemu immunologicznego i inne procesy fizjologiczne zwig-
zane ze zmianami poziomu pobudzenia ustroju. Wspétczulny uktad
nerwowy odpowiada za mobilizacje organizmu, za$ uktad przywspo6t-
czulny - najego odpoczynek4

Muzyka w rézny sposdb oddziatuje na aktywno$¢ autonomicznego
uktadu nerwowego stuchacza. Jak juz wspomniano, istotne znaczenie
ma tu np. rytm utworu, do ktérego moze sie dostrajac¢ rytm procesow

Warszawa 2000, s. 474-485; zob. E. Klimas-Kuchtowa, Muzyka a ruch, ,Muzy-
koterapia Polska” 2003, t. 2, nr 3/4 (7/8), s. 25-31.

2 Zob. P.Juslin, D. Vastfjall, Emotional responses to music: the need to consider
underlying mechanisms, ,Behavioral and Brain Sciences” 2008, vol. 31, nr 5,

s. 564; zob. P. Juslin i in., How does music evoke emotions? Exploring the un-
derlying mechanisms, [w;] Handbook ofMusic and emotion. Theory, research,
applications, red. P. Juslin, J. Sloboda, New York 2011, s. 620-621.

3 Zob. np. H. Cesarz, Muzykoterapia - metoda wspomagania salutogenezy, [w]
Muzykoterapia - stato$¢ i zmiana, red. P. Cylulko, J. Gladyszewska-Cylulko,
Wroclaw 2014, s. 47-70 (Wroctawska Muzykoterapia, 1.1); zob. E. Galiriska,
Muzyka w terapii, dz. cyt., s. 474-485; taz, Muzykoterapia, dz. cyt., s. 531-542;
zob. D. Karwowska, A. Kudlik, Neurafizjologiczne mechanizmy odbioru
i przetwarzania muzyki, [w] Muzyka i my. O r6znych przejawach wptywu
muzyki na cztowieka, red. E. Czerniawska, Warszawa 2012, s. 11-26; zob.

E. Klimas-Kuchtowa, Muzyka a ruch, dz. cyt., s. 25-31; taz, Muzyka wprewen-
cji i promocji zdrowia, [w] Psychologia muzyki. Wsp6tczesne konteksty zastoso-
wan, red. R. Lawendowski, J. Kalefiska-Rodzaj, Gdansk 2014, s. 159-183.

4 Por. np. A. Michajlik, W. Ramotowski, Anatomia ifizjologia cztowieka, War-

szawa 1994, s. 422-428.
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fizjologicznych stuchacza5 Cze$¢ badan wskazuje na to, ze wyraz
emocjonalny muzyki moze wptywac¢ na funkcjonowanie uktadu
wegetatywnego stuchacza. W tego typu eksperymentach stosuje sie
utwory odpowiednio dobrane pod katem ,obiektywnego” wyrazu
emocjonalnego, ktéry weryfikowany jest np. w toku badan pilota-
zowych. Warto przywotaé tu badania Stéphanie Khalfy i in.6, ktére
potwierdzity, ze fragmenty muzyczne odbierane przez stuchaczy jako
wyrazajgce emocje radosci lub strachu silniej wptywajg na reakcje
przewodnictwa elektrycznego skoéry niz fragmenty wyrazajgce smu-
tek albo spokdj. Intensywniejsze reakcje elektrodermalne stanowity
w badaniach tych wskaznik wiekszej aktywnosci wspdtczulnego
uktadu nerwowego. Natomiast badania Carol L. Krumhansl7wykazaty
przyspieszenie oddechu stuchaczy w reakcji na fragmenty muzyczne
wyrazajgce rados¢ oraz strach. Odbior tych ostatnich wigzat sie tez
Z najwyzszym poziomem napiecia i najwiekszym podniesieniem
pulsu. Muzyka reprezentujgca smutek wptyneta z kolei na zwolnienie
pracy serca, wzrost cisnienia tetniczego krwi oraz obnizenie poziomu
przewodnictwa elektrycznego skory odbiorcow.

Normalizacja funkcjonowania autonomicznego uktadu nerwowego
stuchacza za pomoca odbioru odpowiednio dobranej muzyki wigze
sie z hamowaniem nadmiernej aktywnosci wspotczulnego uktadu
nerwowego oraz aktywacja przywspotczulnego uktadu nerwowego,
co umozliwia osiggniecie rozluznienia fizjologicznego oraz emocjo-
nalnego. Ze zjawiskiem aktywacji uktadu przywspétczulnego tgczy sie
m.in. regulacja i spowolnienie pracy serca oraz oddechu, obnizenie
ci$nienia tetniczego krwi, a takze redukcja napiecia migsniowego8
Mozliwos$¢ normalizacji funkcjonowania uktadu wegetatywnego za
pomocg odpowiednio dobranej muzyki potwierdzajg np. badania

5 Zob. np. E. Klimas-Kuchtowa, Muzyka a ruch, dz. cyt., s. 25-31.

6 S. Khalfa i in., Event-related skin conductance responses to musical emotions in
humans, ,,Neuroscience letters” 2002, vol. 328, nr 2, s. 145-149.

7 C.L. Krumhansl, An exploratory study of musical emotions and psychophy-
siology, ,Canadian Journal of Experimental Psychology” 1997, vol. 51, nr 4,

S. 336- 353-

8 Zob. np. K. Kukietczyriska-Krawczyk, Wsp6tczesne badania nad zastosowa-
niem muzyki w medycynie, [w] Arteterapia w medycynie i edukacji, red. W.
Karolak, B. Kaczorowska, +6dz 2008, s. 113-117; zob. A. Kudlik, E. Czerniaw-
ska, Indywidualne..., dz. cyt., s. 248-269; zob. C.J. Murrock, Music and mood,
[w] Psychology ofMoods, red. A.V. Clark, ffauppauge 2005, s. 141-155.
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Klaudii Kukietczyriskiej-Krawczyk9 oparte na analizie zmiennosci
rytmu zatokowego. Wykazaty one wptyw muzyki o charakterze
uspokajajgcym na hamowanie dziatalnosci wspétczulnego uktadu
nerwowego oraz aktywacje uktadu przywspoétczulnego, w tym ob-
nizanie czestosci akcji serca stuchacza.

Muzyka moze tez wptywaé na hamowanie wydzielania przez
organizm substancji chemicznych (hormondéw i neuroprzekazni-
kéw) odpowiedzialnych za mobilizacje organizmu i negatywne
stany afektywne (np. kortyzolu czy adrenaliny), a takze wzmaganie
wydzielania substancji chemicznych zwigzanych z dobrym nastro-
jem i samopoczuciem fizycznym (np. dopaminy, serotoniny czy
endogennych opioidéw)10l Badania Wendy E.J. Knight i Nikki S.
Rickardll potwierdzity wptyw muzyki na redukcje niepokoju oraz
obnizenie fizjologicznych wskaznikéw stresu w zakresie czestosci
akcji serca oraz cisnienia tetniczego krwi, a takze zmniejszenie
stezenia substancji chemicznych odpowiedzialnych za stres - kor-
tyzolu i immunoglobulin A (IgA) w Slinie - stres zwigzany byt
z przygotowaniem i wygtoszeniem prezentacji ustnej. Co wazne,
muzyka stosowana bywa tez jako srodek regulacji napiecia psycho-
somatycznego zwigzanego z zabiegami medycznymi, w tym regulacji
proceséw fizjologicznych, np. tempa pracy serca, ci$nienia tetniczego
krwi, wydzielania hormonalnego, a takze obnizania poziomu boélu
odczuwanego przez pacjentow w trakcie zabiegdw medycznychl2. Mu-
zyke wykorzystuje sie rGwniez w celu minimalizowania stresu towa-

9 Zob. K. Kukietczynska-Krawczyk, Oddziatywanie dzieta muzycznego o cha-
rakterze uspokajajgcym na zmienno$¢ rytmu zatokowego, praca doktorska,
Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, Wroctaw 2006; zob. tez:
taz, Wspdiczesne badania..., dz. cyt., s. 113-117.

10 Zob. E. Galinska, Muzyka w terapii, dz. cyt., s. 474-485; zob. E. Klimas-
-Kuchtowa, Muzyka wprewencji..., dz. cyt., s. 159-183; zob. R. McCraty i in.,
The effects of different types of music on mood, tension, and mental clarity,
JAlternative Therapeutic ttealth Medicine” 1998, vol. 4, nr 1, s. 75-84; zob.

C.J. Murrock, Music and mood, dz. cyt., s. 141-155; J. Panksepp, G. Bernatzky,
Emotional sounds and the brain: the neuro-affectivefoundations of musical
appreciation, ,Behavioural Processes” 2002, vol. 60, nr 2, s. 133-155.

11 W.E Knight, N.S. Rickard, Relaxing music prevents stress-induced increases in
subjective anxiety, systolic blood pressure, and heart rate in healthy males and
females, ,Journal of Music Therapy” 2001, vol. 38, nr 4, s. 254-272.

12 Zob. np. .M. White, Music as intervention: a notable endeavor to improve pa-
tient outcomes, ,,Nursing Clinics of North America” 2001, vol. 36, nr 1, s. 83-92.
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rzyszacego zabiegom,a takze obnizania stresu przedoperacyjnego oraz
pooperacyjnegol3.

Kontakt z odpowiednio dobrang muzyka moze wiec przyczyniac
sie do redukcji napiecia fizycznego i emocjonalnegol4. Nalezy dodac,
iz z relaksacyjnym charakterem utwordéw taczone sg zwykle takie
cechy struktury muzycznej, jak np. powolne tempo, proste, powta-
rzalne schematy melodyczne, harmoniczne i rytmiczne, przewaga
wspotbrzmien konsonujgcych, niewielkie zmiany dynamiczne, mata
lub umiarkowana gto$nos$¢, mato wyrazisty rytm, przewaga brzmien
utrzymanych w $rodkowym rejestrze dzwiekowym, artykulacja legato
i in.15 Jednak wyniki niektorych badan wskazujg na to, iz muzyka
zgodna z upodobaniami stuchacza moze by¢ przydatna w celu obni-
zania poziomu stresu nawet wtedy, gdy nie posiada typowo uspoka-
jajacego charakteru. Potwierdza to np. eksperyment Jun Jianga i in.16,
w ktérym badanym zaprezentowano utwory zaréwno o charakterze

13 Zob. np. S. Barnason, L. Zimmerman, J. Nieveen, The effects of music interven-
tions on anxiety in the patient after coronary artery bypass grafting, ,Heart &
Lung: The Journal of Acute and Critical Care” 2005, vol. 24, nr 2, s. 124-132;
zob. R. Harikumar i in., Listening to music decreases needfor sedative medi-
cation during colonoscopy: a randomized, controlled trial, ,,Indian Journal of
Gastroenterology” 2006, vol. 25, nr 1, s. 3-5; zob. B. Miluk-Kolasa i in., Effects
of music treatment on salivary cortisol in patients exposed to pre-surgical stress,

~Experimental and Clinical Endocrinology & Diabetes” 1994, vol. 102, nr 2, s.
118-120; zob. W. Tam, E. Wong, S. Twinn, Effect of music on procedure time
and sedation during colonoscopy: A meta-analysis, ,,World Journal of Gastro-
enterology” 2008, vol. 14, nr 34, s. 5336-5343.

14 Zob. np. A. Kudlik, E. Czerniawska, Indywidualne oddziatywanie muzyki na
cztowieka - wptyw muzyki na nastr¢j, [w] Nastréj. Modele, geneza, funkcje,
red. E. Gorynska, M. Ledzinska, M. Zajenkowski, Warszawa 2011, s. 248-269;
zob. C.J. Murrock, Music and mood, dz. cyt., s. 141-155.

15 Zob. K. Kukietczyriska, Odbior elementéw dzieta muzycznego o charakterze
uspokajajacym wsferze emocjonalnej, ,Muzykoterapia Polska” 2012, nr 1-2
(1), s. 45-48; zob. D. Grocke, T. Wigram, Receptive Methods in Music Therapy.
Techniques and Clinical Applicationsfor Music Therapy Clinicians, Educators
and Students, London 2007, s. 45-47; zob. M. Kronenberger, Muzykoterapia.
Podstawy teoretyczne do zastosowania muzykoterapii wprofilaktyce stre-
su, Szczecin 2003, s. 122-127; zob. tez: M. lwanaga, M. lkeda, T. lwaki, The
effects of repetitive exposure to music on subjective and physiological responses,
JJournal of Music Therapy” 1996, vol. 33, nr 3, s. 219-230; zob. J. Jiang i in., The
effects ofsedative and stimulative musicon stress reduction depend on music
preference, ,The Arts in Psychotherapy” 2013, vol. 40, nr 2, s. 201-205.

16 J.Jiang i in., The effects..., dz. cyt., s. 347-351.
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uspokajajacym, jak i pobudzajgcym. Badania te dowiodty, iz pre-
ferowana przez stuchaczy muzyka wptywa na obnizenie ich stresu
w wigekszym stopniu niz utwory przez nich nielubiane. Eksperyment
wykazat jednak takze, iz odbiorcy nielubianej przez siebie muzyki
o charakterze uspokajajagcym odczuwajg mniejsze napiecie i niepokoj
niz osoby, ktdre stuchajg nielubianej przez siebie muzyki o charakterze
pobudzajacym. Takze wczesniejsze badania Valerie Stratton i Annette
Zalanowskil7 potwierdzity, iz wieksze znaczenie dla subiektywnego
poczuciarelaksacji stuchaczy ma zgodnos¢ muzyki z ich preferencjami
muzycznymi niz obiektywnie pobudzajacy lub uspokajajgcy charakter
utworow. Jednak muzyka atonalna w tych samych badaniach spowo-
dowata obnizenie relaksacji stuchaczy.

O oddziatywaniu muzyki na procesy fizjologiczne i emocjonalne
odbiorcy decyduje wiec nie tylko struktura utworu, ale takze indywi-
dualne cechy oraz aktualny stan psychiczny i somatyczny stuchacza.
Znaczenie majg tu takie zmienne, jak np. osobowosé, preferencje
muzyczne, aktualny nastréj i samopoczucie fizyczne, osobiste wspo-
mnienia i konotacje odbiorcy zwigzane z okreslonym utworem oraz
wiele innych. Dlatego tez reakcje na muzyke nie zawsze sg tatwe do
przewidzenia - ten sam utwor ujednych stuchaczy moze spowodowac
poprawe samopoczucia, za$ u innych - jego pogorszeniel8.

Odbiorowi muzyki powszechnie towarzyszg reakcje emocjonalnelo.
Wigzq sie one m.in. z aktywizacjg struktur uktadu limbicznego, stano-
wigcego centrum emocjonalne mézgu. Uktad ten obejmuje hipokamp,
zakret przyhipokampowy, ciato migdatowate, podwzgorze, wzgorze,
zakret obreczy i ciato prazkowane. Naturalnym zjawiskiem towarzy-
szacym stuchaniu muzyki jest takze aktywacja $ladéw pamieciowych
(engramow neuronalnych) przechowywanych w uktadzie limbicznym,
ktéra powoduje przywotywanie wspomnien i zwigzanych z nimi emocji
stuchacza. Reakcje emocjonalne na muzyke (podobnie jak i na inne
bodzZce) potagczone sg z réznego rodzaju procesami fizjologicznymi, jak

17 V.N. Stratton, A.H. Zalanowski, The relationship between music, degree of
liking, and self-reported relaxation, ,,Journal of Music Therapy” 1984, vol. 21,
nr4, s. 184-192.

18 Zob. A. Kudlik, E. Czerniawska, Indywidualne oddziatywanie..., dz. cyt., s.
254-260.

19 Por. np. T. Schafer i in., The psychological functions of music listening. ,,Fron-
tiers in Psychology”, 2013, vol. 4, artykut nr 511, DOI: i0.3389/fpsyg.20i3.005ii;
s. 5-7.
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zmiany tetna, oddechu, temperatury ciata, wydzielania hormonalnego,
reakcje elektrodermalne i inne20.

Patrik Juslin i Daniel Vastfjall2 wyr6zniajg sze$¢ gtbwnych mecha-
nizmow wywotywania emocji przez muzyke. Sg to procesy zwigzane
z odruchami pnia mézgu, zjawiskiem warunkowania ewaluatywnego,
mechanizmem tzw. ,zarazania emocjami”, stymulacjg wyobrazni
wizualnej, aktywacjg pamieci epizodycznej oraz z oczekiwaniami
muzycznymi stuchacza. Jak juz wspomniano, jedng z pierwszych
struktur uktadu nerwowego biorgcych udziat w odbiorze bodzcéw
akustycznych jest pien mézgu, kontrolujgcy autonomiczne funkcje
organizmu, jak np. oddychanie, praca serca, poziom pobudzenia
organizmu. Struktura ta szybko i automatycznie analizuje bodzZce
(réwniez dZzwiekowe) w poszukiwaniu potencjalnego zagrozenia. Za
takie moze by¢ uznana muzyka, ktora jest np. nagta i gtosna. Jezeli
zostanie ona zinterpretowana jako niebezpieczna, nastepuje automa-
tyczny wzrost aktywacji centralnego uktadu nerwowego. Wzrost lub
spadek poziomu pobudzenia moze wptywac na procesy fizjologiczne
zwigzane z emocjami22.

Reakcje emocjonalne na muzyke moga takze mie¢ zwigzek z proce-
sami warunkowania ewaluatywnego. Dzieje sie tak wtedy, kiedy okre-
$lona muzyka w przesztosci wystepowata wielokrotnie w potaczeniu
zinnym bodzcem, ktéry byt emocjonalnie nacechowany pozytywnie
lub negatywnie. W wyniku tego procesu, poprzez powstanie odruchu
warunkowego, stuchanie okreslonej muzyki automatycznie wzbudza
pozytywne lub negatywne odczucia zwigzane zbodzZcem afektywnym,
nawet bez jego wystepowania23. Konkretna muzyka moze wywotywac
pozytywne emocje, np. kiedy w przesztosci wielokrotnie stuchana
byta podczas mitych spotkan towarzyskich, a negatywnie - kiedy
towarzyszyta stresujgcym sytuacjom zawodowym.

20 Zob. np. D. Karwowska, A. Kudlik, Neurofizjologiczne mechanizmy...op. cit.,
s. 11-26; zob. 1. Peretz, Towards a neurobiology of musical emotions [w;] Musie
and emotion. Theory, research, applications, red. P. Juslin, J. Sloboda, New
York 2011, s. 107.

21 P.Juslin, D. Véstfjéll, Emotional responses to music..., dz. cyt., s. 559-575.

22 Tamze, s. 565; zob. tez: P. Juslin i in., How does music..., dz. cyt., s. 620-621.

23 P.Juslin, D. Vastfjall, Emotional responses..., dz. cyt., s. 564-565; P. Juslin iin.,
How does music..., dz. cyt., s. 622.
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Zjawisko ,zarazania emocjami”24 polega na wywotywaniu u stu-
chacza przez muzyke podobnych emocji do tych, ktére ta muzyka
wyraza. Wigze sie ono prawdopodobnie zaréwno z procesami emocjo-
nalnymi, jak i poznawczymi odbiorcy Stuchacz w naturalny sposéb
przypisuje muzyce pewne znaczenia referencjalne/desygnacyjne
odnoszace sie do $wiata pozamuzycznego. Muzyka, bedgca sztuka
czasowa, opartg na dynamice naprzemiennych napie¢ i odprezen
moze by¢ odbieranajako symbol zjawisk emocjonalnych26. Powszech-
nym procesem jest przypisywanie muzyce przez odbiorce wyrazu
emocjonalnego. W przypadku muzyki tonalnej decydujg o nim m.in.
tryb i tempo utworu. Stuchacze z kregu kultury zachodniej zwykle
postrzegajg utwory posiadajgce tryb durowy i szybkie tempo jako
radosne, za$ te charakteryzujgce sie trybem molowym i tempem
wolnym jako smutne2’. Muzyka moze oczywiscie, oprocz smutku
i radosci, wyrazaé wiele innych emaocji, jak np. spokéj, ztos¢, strach
i in. W kontekscie zjawiska ,zarazania emocjami” warto zwroci¢
uwage takze na podobienstwo muzyki i mowy ludzkiej. Posiadajg
one bowiem zblizone cechy brzmieniowe odnoszace sie np. do barwy,
tempa, dynamiki i in. Zatozenie, iz w zwigzku z tym podobienstwem
muzyka moze by¢ interpretowana przez mozg, podobnie jak mowa,
pod katem ekspresji emocjonalnej, ma hipotetyczny charakter2s.
Z odbiorem emocjonalnym muzyki bywa rowniez tgczone zagadnie-
nie aktywnosci tzw. neuronéw lustrzanych. Zlokalizowane sg one
m.in. w brzusznej czesci kory przedruchowej maézgu i biorg udziat

24 Zob. np. D. Vastfjall. Emotion Induction through Music: A Review of the Musi-
cal Mood Induction Procedure, ,,Musicae Scientiae” 2002, vol. 5, nr 1, s. 173-211.

25 Zob. L.B. Meyer, Emocja i znaczenie w muzyce, ttum. A. Buchner, K. Berger,
Krakow 1974, s. 34-37, 47-59; zob. tez: H. Cesarz, Psychoterapeutyczna wartosé
referencjalnego znaczenia muzyki, ,,Muzykoterapia Polska” 2003, vol. 2, nr 3/4
(7/8), s. 7-12.

26 Zzob. s. Langer, Philosophy in aNew key, cambridge 1942; zob. E. Galifiska,
Muzyka w terapii, dz. cyt., s. 477; zob. C.L. Krum hansl, Music: A Link Between
Cognition and Emotion, ,Current Directions in Psychological Science” 2002,
vol. 11, nr 2, s. 45-50.

27 Zob. np. G.C. Bruner, Music, mood, and marketing, ,Journal of Marketing”
1990, vol. 54, nr 4, s. 94-104.

28 Zob. P.Juslin, P. Laukka, Communication of emotions in vocal expression and
music performance: Different channels, same code?, ,,Psychological Bulletin”
2003, vol. 129, nr 5, s. 770-814; P. Juslin i in., How does music..., dz. cyt., s. 622;
P. Juslin, D. Vastfjall. Emotional responses..., dz. cyt., s. 565-566.
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np. w interpretowaniu ekspresji emocjonalnej oraz ocenie intencji
innych os6b na podstawie sygnatéw niewerbalnych29.

Kolejnym zrodtem reakcji emocjonalnych na muzyke sg wyobraze-
nia wizualne stuchacza powstate pod wptywem muzyki. Wytwory te
moga wptywac na powstawanie lub potegowanie emocji zwigzanych
z utworem. Tresci wyobrazen odbiorcy oczywiscie moga miec¢ takze
zwigzek z jego wspomnieniami. Jak juz wcze$niej wspomniano, mu-
zyka tatwo aktywizuje slady pamieciowe przechowywane w uktadzie
limbicznym, cowigze sie z przywotywaniem wspomnien i zwigzanych
znimi emocji stuchacza30. Muzyka wptywa na procesy pamieci epizo-
dycznej, w ktérej sg przechowywane wspomnienia zdarzen zyciowych.
Moga by¢ one zwigzane np. z okolicznosciami, w ktérych dana osoba
stuchata utworu, i czesto powodujg intensywne reakcje emocjonalne3l.
Warto tu dodaé, ze cze$s¢ metod i technik muzykoterapeutycznych
opiera sie wtasnie na stymulowaniu za pomocg muzyki procesow
wyobrazeniowych, a czesto takze i pamieciowych. Dziatania takie
stanowig podstawe np. metody muzykoterapeutycznej Guided Imagery
and Music Helen Bonny, w ktérej odbiér muzyki utatwia odbiorcy
uzewnetrznienie wypartych tresci i emocji (np. potraumatycznych),
ktore wymagajg odreagowania, przepracowania i zintegrowania32.
Wizualizacje muzykoterapeutyczne mogg takze stuzy¢ innym celom,
np. wspomaganiu procesu relaksacji. Latwos¢, z jakg muzyka jest
w stanie modyfikowa¢ emocje stuchacza, sprawia, ze moze on za jej
pomoca efektywnie regulowac wiasny stan emocjonalny.

Oczekiwania muzyczne stuchacza réwniez mogg stanowi¢ zrodto
reakcji emocjonalnych. Zgodnie z modelem oczekiwah muzycznych
Leonarda B. Meyera33reakcja emocjonalna moze wynikac z ich potwier-
dzenialub niepotwierdzenia. Znaczenie ma takze to, czy zostang one

29 Zob. P.Juslin, D. Vastfjall, Emotional responses..., dz. cyt., s. 565-566; S.
Koelsch i in., Investigating emotion with music: anfMRIstudy, ,Human Brain
Mapping” 2006, t. 27,113, s. 239-250.

30 Zob. P.Juslin, D. Vastfjall, Emotional responses..., dz. cyt., s. 566-567; zob. P.
Juslin i in., How does music..., dz. cyt., s. 622-623; zob. E. Galinska Muzyka
w terapii, dz. cyt., s. 474-485.

31 Zob. P.Juslin, D. Vastfjall, Emotional responses..., dz. cyt., s. 567-568; zob. P.
Juslin i in., How does musie..., dz. cyt. s. 623.

32 Zob. np. K. Stachyra, Guided Imagery and Music, [w] Modele, metody i podej-
$cia w muzykoterapii, red. K. Stachyra, Lublin 2012, s. 33-50.

33 Zob. L.B. Meyer, Emocja i znaczenie w muzyce, dz. cyt.; s. 34-37, 47-59.
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zrealizowane szybko, czy z pewnym op6znieniem. Oczekiwaniawigza
sie m.in. z ostuchaniem odbiorcy z okreslonym stylem muzycznym.
Stuchacz nabywa stopniowo praktycznej wiedzy na temat struktury
utworow w ramach konkretnego stylu (np. schematéw przebiegow

melodycznych, harmonicznych czy rytmicznych) i spodziewa sie po-
wielenia tych schematéw muzycznych. Oczekiwane schematy moga by¢
jednak zakt6cone, np. przez r6znego rodzaju zabiegi kompozytorskie

czy wykonawcze. Oczekiwanie na pojawienie sie okreslonych schema-
tow muzycznych moze sie wigzaé z uczuciami napiecia i niepewnosci,
a potwierdzenie oczekiwan moze powodowaé¢ pozytywne reakcje

emocjonalne potgczone z obnizeniem napiecia. Natomiast negatywne

emocje moga pojawic sie u stuchacza w wyniku niepotwierdzenia sie
jego oczekiwah muzycznych34.

Warto dodaé, ze zdolno$é odbioru emocjonalnego muzyki rozwija
sie u cztowieka bardzo wczesnie. Na przyktadzie wynikéw badan nad
odbiorem muzyki przez dzieci z kregu kultury zachodniej widac, iz
zaledwie dziewieciomiesieczne niemowletajuz sgw stanie odr6zniac
muzyke radosng od smutnej3. Natomiast w wieku okoto szesciu lat
dzieci rozpoznajg takie emocje wyrazane przez muzyke, jak radosc,
smutek, ztos$¢ i strach, przy czym zwracajg uwage zar6wno na tryb,
jak i tempo utworéw36. Wiele studiow potwierdza rowniez zgodnosé
odbioru emocjonalnego muzyki przez stuchaczy z kregu tej samej
kultury muzycznej, co obserwujemy chociazby na przyktadzie wyni-
kéw badan nad percepcjg muzyki zachodniej przez stuchaczy z kregu
kultury zachodniej. Juz klasyczne studia Kate Hevner37 potwierdzity
podobienstwo interpretacji charakteru emocjonalnego muzyki przez

34 Zob. tamze, s. 60-107; zob. P. Juslin, D. Vastfjall, Emotional responses..., dz.
cyt., s. 564-565; zob. P. Juslin i in., How does musie..., dz. cyt., s. 623; zab.
C.L. Krumhansl, K.R. Agres, Musical expectancy: The influence of musical
structure on emotional response, ,,Behavioral and Brain Sciences” 2008, vol. 31,
nr 5, DOLI:i0.i0i7/S0i40525X08005384; zob. C.L. Krumhansl, Music: A Link
Between Cognition and Emotion..., dz. cyt., s. 45-50; zob tez: D.B. Huron,
Sweet anticipation: Music and the psychology of expectation, Cambridge 2006,
s. 7-15.

35 Zob. R. Flom, D. Gentile, A. Pick, Infants’ discrimination ofhappy and sad
music, ,Infant Behavior and Development” 2008, vol. 31, nr 4, s. 716-728.

36 Zob. S. Dalla Bella i in., A developmental study of the affective value of tempo
and mode in music, ,,Cognition” 2001, vol. 80, m 3, s. B1-B10.

37 Zob. K. Hevner, Experimental studies of the elements of expression in music,
»The American Journal of Psychology” 1936, vol. 48, nr 2, s. 246-268; zob. Taz:
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badanych. Réwniez wspo6tczesne badania Emmanuela Biganda i in.38
wykazaty zgodnos$¢ odbioru emocjonalnego krétkich fragmentow

muzyki klasycznej r6znych epok przez stuchaczy, niezaleznie od

posiadanego przez nich wyksztatcenia muzycznego lub jego bra-
ku. Analizowano zaréwno reakcje emocjonalne, jak i interpretacje

charakteru emocjonalnego muzyki. Wczesniejsze studia Carol L.
Krumhansl39 dowiodty spéjnosci reakcji emocjonalnych stuchaczy
na muzyke klasyczng wyrazajgcg rados¢, smutek, strach i spokoj.
Podobne wyniki uzyskali takze Sandrine Vieillard iin.40.Co ciekawe,
niektore eksperymenty potwierdzajg réwniez, ze stuchacze sqw stanie

trafnie rozpoznawa¢ wyraz emocjonalny nie tylko utworéw wilasnej

kultury, ale takze muzyki innych kultur. Na przyktad studia Laury-
-Lee Balkwill, Williama Thompsona i Rie Matsunagi4l potwierdzity,
ze Japonczycy whasciwie identyfikujg wyrazane przez muzyke emocje

radosci, smutku i ztosci, zaréwno w rodzimych utworach, jak i w mu-
zyce hindustanskiej oraz zachodniej.

W kontekscie zagadnienia oddziatywania muzyki na emocje nale-
zy wspomniec jeszcze o zastosowaniu muzyki w regulowaniu stanu
emocjonalnego. Jak pokazuje wiele badan, normalizowanie afektu
to jeden z najczesciej wymienianych celéw odbioru muzyki42 Dobor
utworow ukierunkowany naregulacje emocji to oczywiscie w duzym
stopniu kwestia indywidualna. Zauwazmy, ze stuchacze nie zawsze
siegajgw tym celu po muzyke relaksacyjng czy tez utwory o pogodnym
wyrazie emocjonalnym. Warto dodaé, iz na gruncie muzykoterapii
utwory muzyczne czesto dobiera sie zgodnie z tzw. zasadg 1SO (od
greckiego stowa isos, oznaczajacego ,,réwny”, ,jednakowy”). Opiera
sie ona na dostosowywaniu prezentowanej muzyki poczatkowo do
aktualnego stanu stuchacza, a nastepnie stopniowym wprowadzaniu

The Affective Character of the Major and Minor Modes in Music, ,,The Ameri-
can Journal of Psychology”, vol. 47, nr 1,1935, s. 103-118.

38 E. Bigand i in., Multidimensional scaling of emotional responses to music: The
effect of musical expertise and of the duration of the excerpts, ,,Cognition and
Emotion”, 2005, vol. 19, nr 8.

39 C.L. Krumhansl, An exploratory study..., dz. cyt., s. 336-352.

40 S. Vieillard i in., Happy, sad, scary and peaceful musical excerptsfor research
on emotions, ,Cognition and Emotion” 2008, vol. 22, nr 4, s. 720-752.

41 L.-L. Balkwill, W. Thompson, R. Matsunaga, Recognition ofemotion in
Japanese, Western, and Hindustani music by Japanese listeners, ,,Japanese
Psychological Research” 2004, vol. 46, nr 4, s. 337-349.

42 Zob. np. T. Schafer i in., Thepsychologicalfunctions..., dz. cyt., s. 5-7.
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utworow ukierunkowanych na okreslony cel terapeutyczny (np. ob-
nizenie napiecia emocjonalnego). Jezeli odbiorca odczuwa zdener-
wowanie, to zgodnie z zasada 1SO, struktura poczatkowego utworu
powinna odzwierciedla¢ wiasnie te emocje (muzyka moze miec np.
szybkie tempo, zr6znicowang dynamike i inne cechy konotowane
zomawianym stanem). Natomiast nastepne prezentowane stuchaczowi
utwory dobierane sg tak, aby stopniowo wptywaty na regulacje jego
samopoczucia. Jezeli celem terapeutycznym jest obnizenie napiecia
emocjonalnego odbiorcy, to odtwarzane kolejno utwory powinny
posiada¢ coraz bardziej uspokajajacy charakter4s.

Na zakoriczenie niniejszych rozwazan nalezy podkresli¢, iz dostra-
janie sie stanu emocjonalnego i fizjologicznego odbiorcy do struktury
preferowanej przez niego muzyki to zjawisko bardzo naturalne. Po-
wszechne wystepowanie takich proceséw jak wodzenie akustyczne czy
dostosowywanie sie nastroju stuchacza do charakteru emocjonalnego
utworu decyduje o tym, ze muzyka stanowi niezwykle wartosciowe
narzedzie regulacji samopoczucia. Mechanizmy te profesjonalnie
wykorzystywane sg na gruncie muzykoterapii, a intuicyjnie réwniez
i w zyciu codziennym. Oczywiscie, oprécz odbioru muzyki, takze
czynny kontakt z nig moze pozytywnie wptywac na stan odbiorcy.
Takie zajecia, jak wykonawstwo utworéw muzycznych, improwiza-
cja muzyczna czy komponowanie rowniez moga sie przyczynia¢ do
regulacji stanu emocjonalnego i fizycznego cztowieka - warto dodac,
iz na powyzszych dziataniach opiera sie cze$¢ aktywnych technik
muzykoterapii44. Istotne znaczenie dla samopoczucia jednostki majg
takze jej doswiadczenia estetyczne zwigzane z muzyka. Nalezy zazna-
czy¢, iz mechanizmy oddziatywania muzyki na procesy fizjologiczne

43 Zob. np. K. Kukietczynska-Krawczyk, Programowanie muzyki do terapii - 20
latpo wydaniu ksigzki Tadeusza Natansona, [w;] Muzykoterapia - stato$¢
i zmiana, red. P. Cylulko, J. Gtadyszewska-Cylulko, Wroctaw 2014, s. 115-144;
zob. K. Stachyra, Proces muzykoterapii [w] Podstawy muzykoterapii, red. K.
Stachyra, Lublin 2012, s. 53-83; zob. E. Galinska, Muzyka w terapii..., dz. cyt.,
S. 478.

44 Por. np. K.E. Bruscia, Defining of music therapy, Barcelona 1998, s. 116-120;
por. M. Kronenberger, Muzykoterapia. Podstawy teoretyczne do zastosowania
muzykoterapii wprofilaktyce stresu, Szczecin 2003, s. 29-33, por. K. Stachyra,
Definiowanie i klasyfikacja muzykoterapii [w] K. Stachyra (red.), Podstawy
muzykoterapii, dz. cyt., s. 29, por. L. Konieczna-Nowak, Wprowadzenie do
muzykoterapii, Krakow 2013, s. 27-29; por. Tadeusz Natanson, Wstep do nauki
0 muzykoterapii, Wroctaw i in. 1979, s. 189-191.
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i emocjonalne to niezwykle szerokie zagadnienie. Celem artykutu
byto jedynie zarysowanie tej problematyki.
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Abstract

The mechanisms of musical influence on physiological and emotional
processes of a listener

Music influences the human on the psychological and physiological
level. This article centres on the selected mechanisms of the impact
of music on emotional and somatic processes of a listener. The paper
discusses the phenomenon of acoustic driving and mechanism for
adjusting the emotional state of a listener to emotional expression of
music. Publication also concerns the impact of music on the emotions
through the activation ofimagination and memory. Musical expecta-
tions and evaluative conditioning as sources of emotional reactions
are analyzed too.

Keywords: music, physiological processes, emotional processes



