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Voimaudu Mozartilla

Haluatko kehittdd dlykkyyttdsi, vapauttaa luovuutesi tai
tyynnyttdad mieltdsi? Laita levy pyoTrimadn! 1 recst martsarva

WOLFGANG AMADEUS MOZARTIN (1756-1791)
musiikki on kuin levysoittimesta virtaavaa
ihmeladkett.

Klassisen siveltijimestarin teosten on todet-
tu parantavan kuuntelijansa henkisté suoritus-
kykyd, aktivoivan molempia aivopuoliskoja ja
tuottavan mielihyvihormoni endorfiinia. Mo-
zartin harmonisten sivelrakenteiden uskotaan
my®ds madaltavan verenpainetta, helpottavan
unentuloa, hillitsevin ruokahalua ja nopeutta-
van paranemista erilaisista sairauksista.

Musiikkituokiolla on mahdollista saavut-
taa samantapainen seesteinen ja valpas oloti-
la kuin meditaatiolla. Ilmi¢td kutsutaan Mo-
zart-efektiksi. .

TUTUSTU TARKEMMIN:

Don Campbellin aiheesta kirjoittamat kirjat, kuten @ www.mozarteffect.com

The Mozart Effect
The Mozart Effect for Children

MOZART-EFEKTIN TAUSTAA:

TEE NAIN:
Pidd vartin pituinen musiikkihetki
ennen hermostuttavaa kokousta,
ruokailua tai nukkumaanmenoa.
Terapeuttisimpina musiikkivalin-
toina pidetéin Mozartin viulukon-
serttoja ja pianosonaatteja. Tai ko-
keile vaikka ihanaa Pientd ydsoit-
toa (serenadi nro 13).

Lotkotd tai istu lattialla, soh-
valla tai lootuksessa — pdéasia on,
ettd kuuntelet aktiivisesti, mu-
siikkiin uppoutuen. Anna mu-
siikin lifkuttaa aivojasi ja kos-
kettaa mieltési. ©

LUE LISAA:

Ranskalainen l53kari Alfred A. Tomatis havaitsi 1950-luvulla, etta sikio
kuules ja reagoi kohdussa 3itinsa ympariston adniin. Tomatiksen myo-
hempien tutkimusten mukaan erityisesti Mozartin vivlukonsertot vaikut-
tavat positiivisest] lasten henkiseen varhaiskehitykseen.

Tutkijakolmikko Rauscher, Shaw ja Ky todistivat 1993 tekemilladn
kokeilla. etts Mozartin sonaattien aktiivinen kuunteleminen kohottaa
tilapaisesti alykkyysosamiaraa ja parantaa tilallista halimotuskykya.

Yhdysvaltalainen musiikkiterapeutti Don Campbell popularisol
Mozart-efektin. Campbellin mukzan musilkilla on clennainen mer-
kitys kaiken ikaisten ihmisten fyysiselle ja henkiselle hyvinvoinnille;

Salinumero 4/2008\you 45




