27. Gennaio
Perché ci piace la musica che ci piace?

La musica é la voce che ci dice che la razza umana
e pitu grande di quanto lei stessa sappia.
M. C. Garretty

La musica ha un ruolo importante nel nostro benessere. Ascoltare passivamente la musica per
modulare il proprio umore € il modo piu comune in cui le persone interagiscono con la musica.
Tuttavia, un coinvolgimento attivo con la musica produce benefici per la salute molto maggiori, sia
per il corpo che per il cervello.

ISABELLE PERETZ

APPRENDRE
LA MUSIQUE

MNOUYELLES DES NEUROSOENCES

La neuroscienziata Isabelle Peretz ha scritto:
"Soprattutto, non basta ascoltare la musica: € importante farla..."

Sebbene la citazione di Peretz fosse specificamente rivolta ai benefici intellettuali della musica, un
ragionamento simile vale per i benefici della musica sulla nostra salute fisica e mentale.

Ascoltare attivamente la musica, ad esempio cantando o suonando uno strumento a fiato, migliora
il funzionamento dei nostri polmoni. Cio significa che piu ossigeno entra nel flusso sanguigno, il
che si traduce in una migliore ossigenazione del cervello, sia che ci troviamo al livello del mare che
in montagna.

Una migliore ossigenazione ci permette di funzionare meglio fisicamente e mentalmente.

Un altro compito fondamentale del nostro corpo & trasportare ossigeno e nutrienti attraverso i
vasi sanguigni. Il nostro cuore fornisce l'energia per raggiungere questo obiettivo attraverso le
arterie. L'attivita musicale aerobica, come la danza, migliora le prestazioni del nostro cuore e il
flusso attraverso i vasi sanguigni. Questo porta a un miglioramento della salute cardiovascolare.
Inoltre, secondo uno studio pubblicato nel gennaio 2025, i programmi di danza possono migliorare
la partecipazione continua all'attivita fisica rispetto ad altre forme di

L'esercizio fisico migliora il nostro sistema muscolare. Coordinare il movimento con il ritmo lo
porta a un livello superiore. Ad esempio, migliora anche il nostro equilibrio. Uno studio ha
dimostrato che praticare una semplice danza riduce il rischio di cadute, mentre ascoltare
informazioni sul benessere no.

E, a proposito, il movimento del corpo & cio che fornisce I'energia per far scorrere il sangue
attraverso le vene verso il cuore. Anche l'impegno attivo nella musica ha effetti diretti sul cervello.
Aumenta i neurotrasmettitori (segnali chimici nel sistema nervoso ) come la dopamina, associata
al piacere, e l'ossitocina, associata al benessere. Allo stesso tempo, si riducono gli ormoni dello

stress , come il cortisolo.
Wilson A. A Scoping Review of Music Therapy Interventions That Foster Hope. J Music Ther. 2025 Aug
1;62(2):thaf010.
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Partecipare con la musica produce quindi un ambiente cerebrale migliore. Alcune persone
cantano senza esitazione. Altre vorrebbero cantare ma sono restie a farsi sentire da amici o
sconosciuti. E giusto ammetterlo, dato che esistono possibilita di cantare in privato. La doccia & un
posto davvero fantastico per cantare. L'acustica & favorevole e I'acqua corrente attutisce la voce,
qguindi nessuno ti sentira, a patto che tu mantenga il volume a un livello moderato.

A volte ci piace fare rumore con gli oggetti che ci circondano. | nostri antenati umani hanno
sbattuto le pietre I'una contro l'altra per innumerevoli migliaia di anni. Prendi in considerazione
I'idea di procurarti un tamburo semplice ed economico e di imparare a suonare alcuni ritmi
semplici. Chissa dove ti portera? Potresti fare amicizia con un amico a cui piace muoversi al tuo
ritmo.

Come ci piace la musica che ci piace? La risposta non riguarda solo il cervello: coinvolge anche il
corpo.
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Z,@ Rebecca Leping neuro scienziata
musicale presso I'Universita del Kansas. La Dott.ssa Lepping € cresciuta nelle zone rurali del Kansas
e ha iniziato a entrare in contatto con la musica suonando uno strumento.

Ha iniziato l'universita specializzandosi in pianoforte e flauto. Dopo aver frequentato corsi di
psicologia, é rimasta affascinata dall'interazione tra musica e mente. La possibilita di fondere
musica e psicologia ha preso il sopravvento sulla sua immaginazione . Ha cambiato facolta e ha
conseguito una laurea triennale in psicologia. Poiché all'epoca negli Stati Uniti non esisteva una
laurea in psicologia della musica, ha trascorso un anno in Inghilterra per conseguire un master in
quel campo. In seguito ha completato un master in pianoforte presso I'Universita del Missouri. Ha
poi conseguito un dottorato di ricerca in psicologia cognitiva presso I'Universita del Kansas, dove
ora dirige il Laboratorio Power of Music (PROMUS).

La ricerca della Dott.ssa Lepping evidenzia che apprezzare la musica non & solo un'attivita
cerebrale, ma un'esperienza che coinvolge tutto il corpo. In uno studio, lei e il suo team hanno
confrontato le reazioni delle persone alla musica emozionale (in particolare, alla musica classica
occidentale) con le loro reazioni ai suoni ambientali emozionali, come il pianto di un bambino.
Hanno scoperto che la musica attiva regioni del cervello legate al movimento e alle sensazioni
corporee, ! mentre i suoni ambientali attivano principalmente aree cerebrali legate al linguaggio. |
ricercatori hanno concluso che interpretiamo i suoni ambientali emozionali identificandone la
fonte, ma rispondiamo alla musica emozionale sintonizzandoci sulle sensazioni e sui movimenti
che crea nel nostro
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In altre parole, la musica & un'esperienza incarnata. Coinvolge sia le nostre risposte esteriori —
come il battito dei piedi — sia le nostre reazioni fisiche ed emotive interiori. Questa combinazione
aiuta a spiegare perché la musica sia cosi potente e personale.

La Dott.ssa Lepping studia anche come la malattia influenzi il modo in cui il cervello elabora la
musica. Ad esempio, lei e i suoi colleghi hanno dimostrato che le persone
con depressione maggiore rispondono alla musica in modo diverso rispetto alle persone senza
depressione. In uno studio, hanno esaminato |'attivita del giro cingolato anteriore (ACC), una parte
del cervello coinvolta nelle emozioni

Il giro cingolato anteriore (ACC) € una componente del cervello limbico (detto anche emotivo).
Ascoltare musica che si trova piacevole attiva il rilascio di dopamina (il neurotrasmettitore della
ricompensa) dall'ACC normale. L'attivita dell'ACC & anormale nel disturbo depressivo maggiore.
Hanno scoperto che le persone con depressione mostravano una minore attivita dell'ACC durante
I'ascolto di musica. Il loro studio ha anche dimostrato che gli individui depressi rispondono
maggiormente agli stimoli negativi in generale. Questi risultati suggeriscono che la musica
potrebbe aiutare a rieducare il funzionamento dell'’ACC, aprendo potenzialmente la strada a

trattamenti piu favorevoli e personalizzati
Lepping RJ et al .Neural Processing of Emotional Musical and Nonmusical Stimuli in Depression. PLoS One. 2016 Jun
10;11(6):e0156859. doi: 10.1371/journal.pone.0156859. Erratum in: PLoS One. 2016 Sep 20;11(9):e0163631.
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Corteccia cingolata anteriore e regione di interesse dello striato (ACC/ROI dello striato). 2b. Tra i
partecipanti ND, le regioni ventrale e subgenuale dellACC hanno mostrato un'attivazione
significativamente maggiore agli stimoli positivi rispetto a quelli negativi. 2c. Tra i partecipanti ND, I'ACC
rostrale ha mostrato un'attivazione significativamente maggiore agli stimoli musicali rispetto a quelli non
musicali, mentre il caudato destro ha mostrato un'attivazione significativamente maggiore agli stimoli non
musicali rispetto a quelli musicali.

La Dott.ssa Lepping lavora a stretto contatto con musicoterapisti, come Amy Wilson, Ph.D. La
Dott.ssa Wilson proviene dall'Oklahoma e descrive la sua educazione musicale come una
combinazione di musica country e classica. La sua vasta esperienza professionale include il lavoro
con pazienti in fase di recupero da ictus, persone in hospice e individui con problemi respiratori
cronici. Dopo aver recentemente completato il dottorato in musicoterapia, la ricerca della Dott.ssa
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Wilson si concentra sullo stretto legame tra musica e speranza. Afferma: "La musica puo dare
speranza. La musicoterapia puo dare speranza in un momento di perdita, come dopo un ictus".
Entrambi i ricercatori condividono l'interesse nell'aiutare le persone affette da demenza.
Numerosi studi dimostrano che la musica pud apportare benefici alle persone affette da demenza,
migliorando l'umore, la memoria o il coinvolgimento. Tuttavia, questi studi utilizzano spesso
metodi diversi, rendendo i risultati difficili da confrontare o riprodurre. Questa mancanza di
standardizzazione rappresenta un ostacolo importante alla dimostrazione del pieno valore della
musicoterapia per la demenza.
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