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RESUMO

A musica ¢é significativa e agradavel para os seres humanos. Ademais a presenca
da musica pode ser observada em todas as esferas na vida das pessoas e desde tempos
muito antigos. Tedricos tém afirmado sobre a sua atuagéo causando bem-estar aos se-
res humanos, promovendo alegria, motivacao, satisfacdo entre outros sentimentos da
emocdo. A musica é capaz de afetar os niveis de energia de quem a escuta. Conside-
rando esses pontos, objetivou-se investigar a musica como uma promotora de alegria,
emogdo e motivagdo nos seres humanos. Para conduzir esta pesquisa adotou-se a pes-
quisa bibliogréfica, de abordagem qualitativa onde levantou-se a abordagem de cinco
autores que trazem relatos sobre o tema em questao.Os resultados dessa pesquisa ap6s
a analise e a selecdo dos artigos, comprovaram que a misica promoveu emocgdes, mo-
tivacBes e relaxamento nos individuos citados nos textos selecionados.

Palavras-chave:
Bem-estar. Musica. Mundo p6s-moderno.

1. Consideracdes iniciais

Vive-se atualmente no mundo contemporaneo que exige muitas
adaptacdes ao individuo. Segundo Bauman (2013, p. 26), “o progresso,
em suma, passou do discurso da melhoria compartilhada da existéncia
para o discurso da sobrevivéncia pessoal”. Muitas pessoas Ndo conse-
guem lidar no cotidiano com as pressdes que surgem com a falta de tem-
po, o excesso de trabalho, a necessidade do consumo e a insatisfacdo em
tentar equilibrar todas as coisas. O estresse e a ansiedade tém sido apon-
tados como um mal do século. Buscar equilibrio nem sempre é facil, po-
rém, procurar o autoconhecimento amadurece e utilizar algumas estraté-
gias que ajudem a promocao do bem-estar humano pode fazer toda a di-
ferenca para esse mundo liquido em que se vive.

Para Kaplan, Sadocke Grebb (1997) a conceituacdo cognitiva da
sociedade sugere que o individuo ansioso tem padrfes de pensamentos
incorretos, distorcidos, que precedem de comportamentos inadaptados e
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transtornos emocionais. O sujeito ansioso tende a superestimar as situa-
cOes e entende o perigo, as ameacas, 0 comprometimento a sua integri-
dade fisica ou psicolégica em momentos que poderiam ter mais controle
de si mesmos. Para equilibrar esse processo desordenado algumas estra-
tégias e atitudes precisam ser definidas.

Nesse estudo, tem-se a misica como uma estratégia que pode aju-
dar a equilibrar o individuo levando-o ao bem-estar para tirar o foco do
estresse e ansiedade. A musica na sociedade é uma das formas de repre-
sentagdo vital para os individuos. A musica afeta os niveis de energia e
0s sentimentos das pessoas. Para Gainza (1998, p. 36) “a musica movi-
menta, mobiliza e por isso contribui para a transformagdo e para o desen-
volvimento”. Ha registros de a musica ser utilizada na antiguidade em
sociedades muito primitivas e também na antiga Grécia que tanto nos
deixou legados. A musica evoluiu a partir de elementos da natureza, co-
mo flauta feita por ossos (GRANJA, 2010), até chegar a modernidade da
musica digital.

Através da musica acalenta-se o coragdo ansioso de uma gestante,
é possivel ninar bebés e até motivar exércitos para um combate. A pre-
senca da musica € determinante em todas as épocas da historia em festas
religiosas, no periodo das colheitas, em banquetes, casamentos, formatu-
ras, entre outros, pois a musica expressa algo que nédo é possivel encon-
trar nas formas de comunicagdo verbal ou escrita. A musica motiva e
emociona (BORGES; DAMATTA, 2018). Para Penna (2015) “[...] Sen-
do uma linguagem artistica, culturalmente construida, a musica — junta-
mente com seus principios de organiza¢do — é um fendbmeno historico e
social”. Ademais, segundo Borges (2018, p. 25), “[...] vivemos em um
mundo mergulhado em musica”.

2. Vida pdés-moderna — ansiedade e estresse

O mundo contemporaneo tem evidenciado inimeras situacdes que
podem ser consideradas como tragédias. Muitas dessas situagdes sdo
produzidas pelo proprio homem, pelo trabalho, pela liquidez nos relacio-
namentos, fragilidades de diversas ordens e até por intempéries naturais.
Segundo Lipp (Apud ANGELOTTI, 2207), ao se promover uma analise
nesses eventos, é possivel notar que seus efeitos tém apresentado uma
fonte de ansiedade na vida das pessoas, ocasionando um palco onde 0 es-
tresse e a ansiedade séo evidentes.
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Caracterizado por uma tempestade de mudancas, 0 mundo con-
temporéneo faz com que as pessoas sofram e apresentem situacfes de es-
tresse e ansiedade. Sdo inimeras as mudangas que afetam as pessoas co-
mo a diminuicdo das distancias, o tempo que parece estar acelerado, o
consumismo exacerbado, a rapida circulagdo do capital, os meios de
transporte a cada dia mais eficientes, a Internet, a necessidade de se estar
conectado as redes sociais, a busca incessante por mais dinheiro, mais
posicdo, mais destaque. Essas e outras situacdes que a pds-modernidade
impde fazem com que os valores e padrdes das pessoas sejam modifica-
dos e em algumas situagdes — ou muitas — desequilibrados. O periodo da
p6s-modernidade transformou consideravelmente a cultura, as préaticas
sociais, as formacdes discursivas, mudando a forma de se ver e se estar
no mundo (HARVEY, 2004).

Com essa mudanca ocorrendo na pés-modernidade, a ansiedade
tem se instalado na vida contemporanea. A ansiedade é um processo que
tem crescido em todo o mundo e transformou-se em uma das grandes
causas dos distUrbios de salde e por muitas vezes incapacitante. Segundo
Cordioli e Manfro (2004):

A ansiedade é um estado emocional vivenciado com qualidade subje-
tiva do medo. E uma resposta a situag@es de perigo ou ameacas reais, co-
mo aos estresses e desafios do cotidiano. E caracterizada por apresentar
sintomas somaticos, como taquicardia, palpitacdo, dificuldade respiraté-
ria, tremor, calordes, calafrios, tensdo muscular, nduseas, dor de cabeca,
sudorese etc. Sintomas cognitivos como dificuldade de concentracéo,
pensamento catastrofico, hipervigilancia, medo de perder o controle. Sin-
tomas comportamentais como inquietude, isolamento e esquiva. Sintomas
emocionais como medo, apreensdo, irritabilidade e impaciéncia, e sinto-
mas perceptivos como despersonalizacdo, desrealizacdo e hiper-
reatividade aos estimulos. (CORDIOLI; MANFRO, 2004, p. 863-73)

A ansiedade é um fendmeno que tém se instalado em todas as
classes sociais dentro da sociedade contemporanea. E possivel ter noti-
cias de muitas pessoas agindo com tensdes, ansiedade, angustiadas e se
sentindo incapazes de desempenhar as suas multiplas fun¢des nessa soci-
edade contemporénea. Para Molina (1996) a ansiedade é um processo
psicossocial que afeta milhdes de pessoas no mundo inteiro. De maneira
paralela, porém muito semelhante ao estresse, a ansiedade surge com pe-
quenas sutilidades e chega a levar o individuo a desenvolver varios me-
dos, apreensdes e sentimentos de incompeténcia que ndo permite o indi-
viduo avaliar o tipo de situacdo em que esta vivendo. Molina (1996) ain-
da considera que a ansiedade e o estresse podem ocorrer com sintomas
concomitantes.
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A vida moderna tem ao seu lado além da ansiedade, o estresse,
que provoca grande parte das manifestacGes de diversos problemas nas
pessoas. O stress € uma resposta complexa do organismo, que envolve
reacdes fisicas, psicolégicas, mentais e hormonais frente a qualquer
evento que seja interpretado pela pessoa como desafiante (LIPP; MA-

LAGRIS, 2001).

O estresse altera nossas respostas corporais. Carrobles (1996, p.
419 apud LIPP; MALAGRIS, 2001) sintetizou as respostas corporais que
sdo alteradas durante o estresse, e suas observagdes conforme seguem no

quadrol:

Alteragoes fisicas geradas pelo estresse

Aumento da afluéncia de sangue ao cérebro.

Sistema nervoso central

Facilitacdo da atividade mental: sensag@es, percepgao,
concentracdo, pensamento e processamento da informa-
cdo, em geral, relacionada a fonte de stress.

Sistema nervoso central

Interrupcéo da atividade mental que se estiver realizan-
do previamente.

Sistema nervoso central

Aumento da frequéncia cardiaca.

Sistema nervoso autbnomo

Aumento da pressao sanguinea.

Sistema nervoso autbnomo

Alteracbes da frequéncia respiratéria: hiperventilagéo,
dilatagdo bronquica.

Sistema nervoso autdnomo

Vasoconstri¢do periférica: mdos e pés frios.

Sistema nervoso autbnomo

Aumento do fator de coagulagdo do sangue.

Sistema nervoso autbnomo

Aumento da atividade eletrodermal e da sudorese.

Sistema nervoso autdnomo

Aumento de secre¢des gastricas.

Sistema nervoso autbnomo

Reducéo da saliva e do PH salivar.

Sistema nervoso autdnomo

Reducdo da afluéncia de sangue ao trato digestivo: difi-
culdades digestivas.

Sistema nervoso autdnomo

Reducéo da afluéncia ao trato reprodutor: dificuldades
sexuais.

Sistema nervoso auténomo

Aumento da afluéncia de sangue aos grandes grupos
musculares: pernas, bragos.

Sistema nervoso somatico

Tensdo muscular generalizada

Sistema nervoso somatico

Alteracbes hormonais generalizadas.

Sistema nervoso endécrino

Aumento de hormdnios de efeitos catabdlicos: cateco-
laminas (adrenalina e noradrenalina), horménio adre-
nocorticotréfico (ACTH).

Sistema nervoso endécrino

Cortisol e seu metabdlico o 17 — hidroxicorticosterdide
(17-OHCS), aldosterona, tiroxina, horménio do cresci-
mento (GH).

Sistema nervoso endécrino

Redugdo inicial e aumento posterior de horménios de
efeitos anabélicos: andrégenos, estrégenos, insulina.

Sistema nervoso endécrino

Aumento inicial da atividade e da eficicia imunoldgica.

Sistema nervoso imunolégico

Reducdo final de atividade e da competéncia imunolégica.

Sistema nervoso imunologico

Quadro 1- Respostas corporais ao estresse.
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Esse cenario de pos-modernidade tem sido caracterizado por indi-
viduos mais inseguros, pois ha muitas opgdes a seguir frente a tantos ape-
los mercadoldgicos que os rodeiam. Ha a cobranga de ser melhor profis-
sional, e muitas vezes a area profissional gera os conflitos de ansiedade
pela busca de ser o mais competente, mais profissional, com o melhor sa-
lario, 0 que tornam as pessoas intensamente ansiosas.

Ademais 0s ambientes sdo exageradamente ruidosos. Sejam 0s
ambientes de trabalho ou o préprio cotidiano. Com isso, a Psicologia em
um esforco interdisciplinar vem tentando tracar meios de compreender a
complexa condicdo humana nessa sociedade que exige dos individuos
constantes adaptacoes.

Desta forma, o profissional da psicologia usa da mdsica como
uma das estratégias de relaxamento, técnica utilizada tanto na psicologia
clinica assim como da salde, uma estratégia de relevancia na reducéo do
estresse e ansiedade. Para Vera e Vila (2002 apud, Silva et al., 2012), es-
sas técnicas constituem um conjunto de procedimentos de intervencéo
que podem ser Uteis para a psicologia aplicada em geral.

Embora a masica venha sendo utilizada para fins curativos desde
os primordios da humanidade, somente em meados do século XX sua uti-
lizacdo como recurso terapéutico comecou a ser sistematizada cientifi-
camente a partir do surgimento da musicoterapia (BENEZON, 1988;
COSTA 1989; RUUD, 1990 apud SILVA et al., 2012). Segundo Cunha e
Volpi (2008 apud SILVA et al., 2012), a musicoterapia € um campo da
ciéncia que estuda o ser humano, suas manifestacGes sonoras e a intera-
¢ao entre o ser humano, a masica e seus elementos sonoros (timbre, altu-
ra, intensidade e duracéo).

3. Aimportancia da musica

Muitas pesquisas evidenciam a misica como uma estratégia pro-
motora de sentido, significado e significacdo para os seres humanos.
Granja (2010, p. 18) afirma que “a musica é uma linguagem que fala di-
retamente aos sentidos e, por essa razdo, esta intimamente ligada a per-
cepcao”. Damatta (2012, p. 112) afirma que “...] sobre esse poder magi-
co da musica, quem sabe a gente vai poder se abrir ao alento dos sons
harmoniosos”. Corrobora com essa afirma¢do Borges e Damatta (2017)
quando afirmam que:

A msica desperta emogdes, sentimentos e pensamentos que trazem a
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memoria lembrangas da trajetéria das pessoas. Por meio da misica, as si-
tuacOes cotidianas ganham mais sentido e significado, ao assistir, por
exemplo, a um filme romantico e emocionante como “Titanic” ou sentir a
adrenalina do filme “Velozes e Furiosos”. As propagandas ou os desenhos
animados, sem a musica, ndo produziriam o mesmo efeito de memorabili-
dade e estimulo ao consumismo. (BORGES; DAMATTA, 2017, p. 159)

A masica esta presente na vida das pessoas desde épocas pré-
histdricas evidenciadas pela descoberta de flautas de 0sso em registros
arqueoldgicos antigos (JOURDAIN, 1998). Para Zimmermann (1996), o
som precede a criagdo do homem. Segundo Borges e Damatta (2017, p.
179) “a musica precisa ser amplificada, pesquisada, discutida, tocada,
cantada e valorizada” no cotidiano da sociedade.

No dia a dia das pessoas, as musicas permitem a expressao de sen-
timentos, situacGes, informagdes acerca dos seres vivos, dos processos
cientificos e dos espacos que se vive (BARROS et al., 2013). Ademais, a
musica € reconhecida por afetar os sentimentos e os niveis de energia dos
seres vivos. Sobre isso Damatta (2012, p. 115) afirma que “[...] agora vo-
cé sabe por que se canta no banheiro. Certas melodias tém tanta vida que
obrigam a sua manifestacdo, mesmo pelos maus cantores. Eles ndo can-
tam nada, mas sdo, sim, cantados por essas grandes musicas”. De acordo
com Borges (2018):

Nos dltimos tempos, tém-se observado a crescente propagagao da uti-
lizacdo da musica nos mais diversos ambientes e com fins distintos. A
musica pode promover um carater musicoterapéutico. Cada individuo re-
cebe beneficios pessoais da diversidade de géneros, estilos e artistas, de
acordo com suas preferéncias musicais. Existem pessoas que se acalmam
com musica classica e outras que preferem o Rock and Roll; mas a verda-
de é que a musica sempre produz seus efeitos. (BORGES, 2018, p. 51)

Ao se considerar que o0s niveis de energia podem ser alterados ao
se ouvir uma musica, tem-se relatos de estudos que comprovam que o fe-
to é capaz de escutar e participar da musica ainda no Utero materno e ao
nascer, um bebé é acalentado quando escuta as primeiras cancfes de ni-
nar. Borges (2018, p. 52) corrobora que “[...] pesquisas sugerem que 0s
sons e ritmos uterinos promovem conforto, seguranga e sobrevivéncia
para o feto. Dentro do universo uterino ha nutricdo, sustentacdo, apoio e
indugdo ao crescimento” e essa musica ¢ confortavel ao feto. Jeandot
(2005) corrobora que:

A receptividade & musica é um fendmeno corporal. Ao nascer a cri-

anca entra em contato com o universo que a cerca: sons produzidos pelos
seres vivos e pelos objetos. Sua relagdo com a musica é imediata, seja
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através do acalanto da mée e do canto de outras pessoas, seja através dos
aparelhos sonoros de sua casa. (JEANDOT, 2005, p. 18)

A musica mantém o cérebro ativo (SACKS, 2012). Na fase estu-
dantil, muitos sdo os relatos que a musica atua beneficamente na cogni-
cao. Para Borges e Damatta (2016, p. 820) “[...] é preciso que a escola se
reconheca como mediadora de cultura dentro do processo educativo,
aproximando o que o alunato esta em contato cotidianamente com o pro-
cesso ensino—aprendizagem. A utilizacdo da musica na escola pode favo-
recer para que isto ocorra”. E segundo Berk (2008, p. 50) “[...] a musica
ajuda a manter o foco e concentragdo. Ao tocar o sistema limbico com
emocdes agradaveis, informagdes passam para a memoria de longa dura-
¢8o”. Quanto as melodias, Damatta (2012, p. 111) considera que elas
“[...] ajudam a dar forma a sentimentos e emogdes complexas”. Borges e
Damatta (2017) corroboram que:

A msica atua sobre as pessoas afetando-as emocionalmente e produz
uma metéfora social e cultural quando unifica grupos, comunidades e na-
¢Bes com sua melodia envolvente e significativa. Pode também permitir
que se evoquem lembrangas, sentimentos, além de atuar de forma positiva
ou negativa sobre a sade dos seres vivos, animais e vegetais. (BORGES;
DAMATTA, 2017, p. 178)

4. A musica e sua atuacéo para o bem-estar do individuo

Segundo Hantem (2006), a ciéncia comeca a investigar o efeito da
musica sobre as fungdes fisioldgicas dos seres humanos, dentre elas a
frequéncia cardiaca, respiratdria e os efeitos vibratorios gerais no final do
século XVIII, e com isso, iniciaram-se estudos de investigacdo sobre a
relagdo da musica com as respostas fisiologicas e psicoldgicas do orga-
nismo humano. Damatta (2012, p. 111) ainda corrobora:

Como tudo que é humano, ha melodia para tudo: para matar e morrer,
para denegrir, vender, prostituir, curtir e sublimar. Existe até a mUsica que
exalta a dor e suspende a compaixdo como as marchas militares e os can-
tos politicos partidarios. A gente nasce chorando, mas cresce e se faz e
desfaz com mdsica. [...] Pois sdo essas melodias que, ja naqueles dias de
conturbada transicdo da meninice para a vida adulta, ajudavam a dar for-
ma a sentimentos e emogdes complexas. (DAMATTA, 2012, p. 111)

Gatti e Silva (2007) afirmam que ja no século XIX, a musica vi-
nha sendo utilizada pelas instituicBes psiquiatricas, onde ja era possivel
observar que a audi¢do de melodias suaves era capaz de acalmar pacien-
tes agitados, o que é corroborado por Nunes-Silva et al. (2012), pois es-
tes também afirmam que as mdsicas consideradas sedativas, com anda-
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mento lento e poucas variagdes ritmicas, podem reduzir o estresse e favo-
recer o relaxamento, sinalizando de forma positiva para sua utilizacdo
como um instrumento facilitador do processo terapéutico.

Neste artigo objetivou-se através de pesquisa bibliogréfica relaci-
onar alguns relatos sobre a influéncia da mdsica para a promogdo do
bem-estar humano e, portanto analisou-se o cruzamento de cinco tedricos
que em seus livros relatam pesquisas realizadas sobre o tema, conforme
especificado na tabela 1:

Ano Titulo do livro Autor

1984 | O poder oculto da musica TAME, D.

1994 | O poder terapéutico da misica MCcCLELLAN, R.

2007 | Da musica: seus UsOs e recursos SEKEFF, M. L.

2011 | Educagdo musical: bases psicolégicas e agdo pre- | BRESCIA, V. P.
ventiva

2012 | Alucinagfes musicais: relatos sobre a musica e o | SACKS, O.
cérebro

Tabela 1 — Cinco livros selecionados que abordam pesquisas onde a musica atuou com
beneficios comprovados para o bem-estar humano.

Tame (1984) relata sobre como a musica exerce influéncia na area
fisica, intelectual, emocional, entre outras. O autor apresenta relatos so-
bre como a harmonia musical influencia o ser humano nos mais diversos
niveis a comecar no fisico. Sobre isso, Tame (1984) relata:

O corpo é afetado de acordo com a natureza da musica cujas vibra-
¢Bes incidem sobre ele [...] A presséo sanguinea é abaixada pelos acordes
ininterruptos e elevada pelos acordes secos, repetidos. [...] A tenséo da la-
ringe sofre a influéncia de melodias, contraindo-se, por exemplo, durante
uma série descendente de acordes. Como a laringe € muito sensivelmente
influenciada pela corrente constante das emogdes e dos processos mentais
do homem, suas reagBes a musica talvez indiquem o que é basicamente
um efeito da musica sobre a psique. [...] a muasica afeta o corpo [...] (TA-
ME, 1984, p. 147)

A musica é fisica e ndo é possivel concebé-la abstrata, nem in-
substancial. Ademais, as vibrages aéreas sdo capazes de despedacar um
vidro (TAME, 1984). O autor (1984, p. 26) fomenta que “a musica e ou-
tras formas de som provocam todos os tipos de ressonancias vibratorias
em objetos a distdncia”. Ao reconhecer essa influencia vibratdria — por
ondas — que a musica exerce, tem-se confirmada a sua influéncia sobre as
células que formam o ser humano. Tame (1984) ainda relata:

A musica exerce poderosa influéncia sobre a atividade muscular, que
aumenta ou diminui de acordo com o carater das melodias empregadas.
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Quando ¢ triste ou o seu ritmo é lento, e em tom menor, a misica diminui
a capacidade de trabalho muscular a ponto de interrompé-lo de todo se o
musculo estiver fatigado por um trabalho anterior. A concluséo geral é
que os sons sdo dinamogénicos ou de que a energia muscular aumenta
com a intensidade e a altura dos estimulos sonoros. (TAME, 1984, p. 147)

Com essas colocacGes é possivel estabelecer a ligagdo entre as
ondas sonoras que com dependendo do seu ritmo podem acalmar ou agi-
tar as pessoas e influenciar nos mais diversos niveis. Por exemplo, 0 au-
tor (1984, p. 149) cita que “o ritmo acelerado libera na corrente sangui-
nea substancias quimicas que excitam o organismo, pode dizer-se que es-
sa musica da um chute”. O contrario também ¢ verdade, o ritmo mais
lento desacelera a mente e o coragdo “[...] um ritmo igual ao da pulsacdo
cardiaca nos acalma, como se 0 nosso corpo pensasse consigo so: ‘Ah,
esta bem, estamos ambos em unissono” (TAME, 1984, p. 149). Tame
(1984, p. 149) enfatiza que:

A musica pode, positivamente, modificar o metabolismo, afetar a
energia muscular, elevar ou diminuir a pressdo sanguinea e influir na di-
gestdo. E pode fazer todas essas coisas com maior sucesso e de maneira
bem mais agradavel do que quaisquer outros estimulantes capazes de pro-
duzir as mesmas alteracdes em nosso corpo. (TAME, 1984, p. 149)

Para McClellan (1994) a musica € uma manifestagdo de energia
que interage com o mundo fisico. “Tudo esta em fluxo. [...] tudo estd em
movimento — toda a matéria estd se movendo e mudando suas formas e
manifestando a energia que ha nela” (MCCLELLAN, 1994, p. 09). A
musica influencia os pensamentos, emocfes, corpos fisicos densos e
campo eletromagnético ao redor dos individuos. Ademais, “o som é uma
forma de energia causada por vibragdo. Combinado com o ritmo, resulta
na musica”. McClellan (1994) afirma que:

[...] todas as coisas e todos os seres produzem sons de acordo com sua
prépria natureza e com o estado particular em que se encontram. Isso por-
que sdo agregados de 4tomos que dangam e, por esse movimento, produ-
zem sons. Quando muda o ritmo da danca, o som que ela produz também
muda... cada dtomo canta perpetuamente suas cancdes, e 0 som a cada
momento produz formas sonoras densas e sutis. (MCCLELLAN, 1994, p.
149)

Portanto, o mundo é cercado por sons. O mais infimo 4tomo pro-
move sons abaixo do limiar da percepgdo. O processo fisioldgico dos se-
res humanos percebem a sonoridade de acordo com o limiar da audigéo.
Porém McClellan (1994) ainda afirma que:

A musica resulta de nossos processos biolégico, afetivo, cognitivo e
espiritual, e € uma atividade inerente a0 homem. Por isso mesmo, reagi-
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mos a ela em todos os quatro niveis. A reacdo biolégica implica processos
corporais tais como ritmo e profundidade da respiracéo, ritmo cardiaco e
coisas do género. A resposta afetiva envolve a emocéo. A reagdo cogniti-
va diz respeito a satisfagdo e a estimulagéo estéticas. Uma reacédo cogniti-
va diz respeito a satisfacédo e a estimulagdo estéticas. Uma reagéo espiritu-
al é transpessoal, no sentido de experimentarmos algo de transcendental.
(MCCLELLAN, 1994, p. 38)

McClellan (1994) defende que o principio que através do som
nosso corpo pode ser equilibrado. “O som ¢é uma energia vibratoria que
interage com a energia vibratdria das estruturas corporais através da res-
sonancia” (MCCLELLAN, 1994, p. 56). Existe o chavdo “quem canta
seus males espanta” que hd muito tempo circula pelos ditos populares.
Cantar é uma das formas de utilizar os beneficios da musica para o bem-
estar humano. McClellan (1994) sobre isso, considera:

Cantar regula, sustenta e aprofunda a respiracéo, aumenta a sensibili-
dade do sistema auditivo e refina os processos sensoriais internos. O canto
pode fazer ressoar todo o corpo fisico e 0 campo eletromagnético, envol-
ver plenamente a mente, dar as emogdes um veiculo para a expresséo e
produzir uma sensacdo de bem-estar generalizado. Quando combinamos o
canto de notas sustentadas com vogais especificas e concentragéo dirigi-
da, podemos, além disso, revitalizar nossos 6rgéos internos, tonificar nos-
so sistema glandular endécrino e acalmar o sistema nervoso. Em resumo,
a qualidade de nossa voz pode ser um reflexo das nossas condigdes — ou
satide emocional, fisica e espiritual. (MCCLELLAN, 1994, p. 81)

Outro ponto que McClellan (1994) considera é o efeito da musica
sobre nossos processos fisiolégicos também ja& foi pesquisada na relagéo
dos dois hemisférios do cértex cerebral. O hemisfério esquerdo tem a ca-
pacidades cognitivas e verbais para 0 pensamento linear e a memoriza-
¢do. Ja o hemisfério direto, tem a predominéncia da viso intuitiva, ima-
ginacdo, ideias criativas. Porém os dois hemisférios interagem quando se
escuta uma musica (MCCLELLAN, 1994). McClellan (1994) ainda cor-
robora que:

Enquanto o hemisfério esquerdo colhe informacdes e as libera passo
a passo — é o hemisfério que vocé est4 usando para ler e assimilar estas
palavras —, o direito junta informacdes e as solta em jorros de viséo holis-
tica. E plausivel que a musica integre essas duas fungdes, posto que 0s
dois hemisférios estdo envolvidos sempre que criamos, executamos ou es-
cutamos musica. (MCCLELLAN, 1994, p. 81)

A terceira autora, Sekeff (2007), afirma que a misica é um pode-
roso agente de estimulacéo ao nivel sensorial, motor, emocional, intelec-
tual, além de ter o poder de evocar, associar e integrar experiéncias. Para
a autora a musica age no equilibrio psiquico, e como vibragdo sonora ao
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pulsar no tempo, age fisiologicamente, entre outros inlmeros campos de
atuagdo. Para Sekeff (2007):

Musica ndo é somente um recurso de combinag&o e exploracéo de ru-
idos, sons e siléncios, em busca do chamado gozo estético. Ela é também
um recurso de expressdo (de sentimentos, ideias, valores, cultura, ideolo-
gia), um recurso de comunicagéo (do individuo consigo mesmo e com o
meio que o circunda), de gratificacdo (psiquica, emocional, artistica), de
mobilizacéo (fisica, motora, afetiva, intelectual) e autorrealizagéo (o indi-
viduo com aptiddes artistico-musicais mais cedo ou mais tarde direciona-
se nesse sentido, seja criando — compondo, improvisando — re-criando —
interpretando, tocando, cantando, “construindo” uma nova pari¢do. (SE-
KEFF, 2007, p. 14)

Os antigos consideravam a musica como uma poderosa forga ma-
gica, porém, hoje, com 0 avan¢o das pesquisas cientificas é possivel
afirmar a sua forca de acdo fisiologica e também psicologica. “Falar do
poder da musica é assinalar de algum modo a sua influéncia no ser hu-
mano” (SEKEFF, 2007, p. 69). E Sekeff (2007) afirma:

Em termos essencialmente psicolégicos a musica colabora no estabe-
lecimento do equilibrio afetivo e emocional do individuo, propiciando de-
safogo e alivio de angustias. Bem escolhida, ela induz calma, relaxamen-
to, e propicia um significativo sentimento de bem-estar. [...] O poder da
musica remete assim a biologia e a psicologia do som, as vibracoes e as
relagbes sonoras repercutindo no individuo todo, induzindo ecos e resso-
nancias. Seu estimulo abala o sistema sensorial, motor, afetivo, mental;
provoca mudancgas no metabolismo, acelera e altera a regularidade da res-
piracdo, determina efeito acentuado mas variavel sobre o volume sangui-
neo, o pulso e a pressédo arterial, abaixa o limiar em relagdo a estimulos
sensoriais de diversos tipos, participa das bases da génese das emogdes,
repercute sobre as glandulas de secrecdo interna, atua sobre o cortex cere-
bral, o sistema neurovegetativo, o ritmo cardiaco, a amplitude respiraté-
ria, 0 sistema neuroendécrimo, e no caso de sons mais agudos, evoca um
efeito mais positivo nos ouvintes; motiva, emociona, move, a quimica ce-
rebral e influencia a conduta. (SEKEFF, 2007, p. 78)

A autora Bréscia (2011) afirma ser a mUsica uma linguagem uni-
versal que ndo precisa ser traduzida. A musica fala com as pessoas inde-
pendentemente de nacionalidade. Através do som e ritmos, uma pessoa
que pertenca a culturas divergentes pode perceber quando uma musica
esta representando a tristeza ou a alegria. A autora afirma também que a
musica transpde as barreiras de tempo e espaco, bem como de linguas e
territérios.Sobre atividades com musica que proporcionam o bem-estar
do ser humano, Bréscia (2011) complementa:

Participar de coral, conjunto musical ou orquestra € uma atividade
especial. Além de favorecer momentos de intimidade, interacéo, integra-
¢do, cantar ou tocar algum instrumento em grupo promove um vinculo
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especial entre as pessoas envolvidas e uma sensacéo de pertencer que é
primordial para o bem-estar do ser humano. (BRESCIA, 2011, p. 132)

A musica também expressa 0s sentimentos que sdo evidenciados
por um grupo em funcdo da comunidade em que estejam inseridos. A
musica também estd presente em diversos segmentos socioecondmicos.
Os individuos associam-se em grupos e tendem a compartilhar as mes-
mas preferéncias musicais. Por fim, a musica possibilita que pessoas
convivam umas com as outras cantando, tocando algum instrumento, sa-
tisfazendo as suas necessidades sociais (BRESCIA, 2011).

Bréscia (2011) também juntamente com outros autores, afiancam
que o som atrai. Prova disso pode-se observar quando um bebé emite
sons convidando adultos a irem ao seu encontro. Segundo Bréscia (2011,
p. 64), “na infancia, produzir sons ¢ uma forma de criar uma intimidade
com outros. O som atrai outros e convida-os a tocarem, abragarem e inte-
ragirem”. Bréscia (2011) tece relatos que:

As psicologas Rozada e Rosario (1996) fizeram um levantamento dos
beneficios de cantar em grupos semanais com gravidas. Os beneficios in-
clufam expressdo emocional, alivio de tensdo e uma solidariedade grupal
poderosa. A medida que as mulheres batiam palmas e manifestavam rit-
mos musicais, aprendendo musicas folcléricas e cangdes de ninar, seus
bebés pareciam participar da diversdo. (BRESCIA, 2011, p. 46)

Nesse e em outros contextos, a musicoterapia é citada enfatizado
os seus efeitos ao utilizar a musica, na vida do ser humano. Bréscia
(2011) cita sobre uma experiéncia feita com bebés prematuros que foram
divididos em grupo experimental e grupo controle enquanto estavam na
UTI para ganharem peso. Bréscia (2011) relata:

Depois de quatro dias ouvindo homens ou mulheres cantando durante
trés intervalos de vinte minutos, foi constatado que o cantar diminuiu o
batimento cardiaco, aumentou a saturagéo de oxigénio e reduziu compor-
tamento de angustia nos bebés do grupo experimental, que sairam da UTI
trés dias antes dos outros e experimentaram aumento de assimilagéo de
calorias e ganho de peso significativos. Os pesquisadores concluiram que
vozes femininas e masculinas tem efeitos fisioldgicos e comportamentais
positivos nos bebés. (BRESCIA, 2011, p. 46)

O ultimo autor é Sacks (2012) que sendo um neurologista, escritor
e quimico amado anglo-americano e amante da musica, recebeu em seu
consultério muitos casos neuroldgicos que associavam a mdsica, 0 que 0
fez langar entre seus varios livros autorais, o livro ‘Musicophilia’. Re-
nomado professor de neurologia e psiquiatria na Universidade de Co-
lumbia, teve varios de seus tratamentos clinicos selecionados para filmes
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que se tornaram famosos. Sacks (2012) defendia entre outras coisas que a
musica tem o poder de fixar-se no cérebro. Sobre isso o autor afirma:

A musica entrou e subverteu uma parte do cérebro, for¢ando-o a dis-
parar de maneira repetitiva e autbnoma (como pode ocorrer com um tique
ou uma convulséo). Um jingle publicitario ou a masica-tema de um filme
ou programa de televisdo podem desencadear esse processo para muitas
pessoas. Isso ndo é coincidéncia, pois a indlstria da musica cria-os justa-
mente para “fisgar” os ouvintes, para “pegar” e “ndo sair da cabega”, in-
troduzir-se a forga pelos ouvidos ou pela mente como uma lacraia. Vem
dai o termo em inglés earworms (algo como “vermes de ouvido™), se bem
que até poderiamos chama-los de brainworms, ou “vermes de cérebro”
(em 1987 uma revista jornalistica, para gracejar, definiu-os como “agen-
tes musicais cognitivamente infecciosos”). (SACKS, 2012, p. 53)

Sacks (2012) relata que a danca faz parte do programa de musico-
terapia do Hospital Beth Abraham e exp8e sobre o efeito positivo da ma-
sica em seus pacientes pos-encefaliticos e parkinsonianos. “O poder da
danga para controlar ou facilitar os movimentos para esses pacientes foi
notavelmente demonstrado” (SACKS, 2012, p. 271). E Sacks (2012)
complementa:

Embora a musica, sozinha, possa desentravar pessoas com parkinso-
nismo e qualquer tipo de movimento ou exercicio também benéfico, uma
combinacdo ideal de musica e movimento é dada pela danga (e dancar
com um parceiro, ou em um contexto social, pde em agéo outras dimen-
sOes terapéuticas). [...] a melhora na mobilidade funcional e na confianga
decorrente de um regime terapéutico de danca. (SACKS, 2012, p. 270)

Sobre a doenga de Alzheimer, Sacks (2012) relata sobre uma ido-
sa de 91 anos que sofria ha catorze anos com a doenca de Alzheimer. Um
dia seu filho comprou um tocador de MP3 com a capacidade de 70 musi-
cas e presenteou a mae enferma. “Eram todas musicas familiares, que ela
reconhecia do tempo de sua juventude” (SACKS, 2012, p. 363). E Sacks
(2012) relata que o filho escreveu para ele:

[...] ela ouve com fones de ouvido e ninguém é perturbado. As histdrias
cessam, e toda vez que uma nova musica comega, ela faz algum comenté-
rio do tipo: ‘Que beleza!’, anima-se e as vezes canta junto. (SACKS,
2012, p. 363)

Sacks (2012, p. 12) reflete que “o nosso sistema auditivo, nosso
sistema nervoso, € primorosamente sintonizado para a masica. E Sacks
(2012) encerra:

No6s, humanos somos uma espécie musical além de linguistica. Isso
assume muitas formas. Todos nés (com pouquissimas excecdes) somos

capazes de perceber musica, tons, timbre, intervalos entre notas, contor-
nos melédicos, harmonia e, talvez no nivel mais fundamental, ritmo. Inte-
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gramos isso tudo e‘construimos’ a musica na mente usando muitas partes
o cérebro. [...] Ouvir musica ndo é apenas algo auditivo e emocional, é
também motor. “Ouvimos musica com nossos musculos”, Nietzsche es-
creveu. Acompanhamos o ritmo da mdsica, involuntariamente, mesmo se
ndo estivermos prestando atencdo a ela conscientemente, e nosso rosto e
postura espelha, a ‘narrativa’ da melodia e os pensamentos e sentimentos
que ela provoca. (SACKS, 2012, p. 363)

Por fim, nesse mundo cheio de exigéncias e urgéncias, que a mu-
sica proporcione o encontro com a verdadeira sintonia da vida. Que as
pessoas possam através da experiéncia musical conseguir apreciar o belo
— o fato de estar vivo.

5. Consideracdes finais

O século XXI chega com a marca do advento da era digital. Esse
mundo contemporaneo constantemente conectado, plugado, plural, trou-
xe inumeros estimulos aos individuos que promovem busca da satisfacéo
imediata, consumismo inconsequente, necessidade de prazer intenso e
instantaneo para coibir as frustragfes. Porém, essa busca pela felicidade
humana tem revelado pessoas com niveis de estresse e ansiedade que tra-
zem desestrutura aos relacionamentos. Atividades que levem o individuo
a buscar o equilibrio entre todas as coisas tém sido cada vez mais neces-
sérias para aliviar a ansiedade e estresse e alcancar um bem-estar. A uti-
lizagdo da musica em diversas atividades é uma dessas possibilidades.

A musica € eficiente para a promocdo do bem-estar humano, pois
influencia os pensamentos, sentimentos, entre outros. Seu campo de atu-
acdo afeta o ser humano em diversas areas como a psicolégica, afetiva e
emocional. Estudos dos autores selecionados relataram que a mdsica
acalma e induz ao relaxamento; que melodias harmoniosas deixam a pul-
sacdo cardiaca equilibrada; que desde o ventre materno, até o periodo do
envelhecimento é possivel reconhecer a influencia benéfica de determi-
nadas musicas assim como atividades com musica para a promogao do
bem-estar humano.

Essa pesquisa ndo encerra em si mesma. Deste artigo, outras pes-
quisas poderdo ser realizadas com base no levantamento ou em continui-
dade ao que se apresentou daqui. O importante é que nesse mundo que
exige cada vez mais pressa das pessoas, que haja o tempo de se encantar
com a musica que agrade o coracdo e a mente. Deixe a mdsica revelar-se
a voce.
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