vetenskapligt belagt att sang bade kan

paverka pulsen och skapa lugn.

TEXT HELENA E KALLGREN FOTOISTOCK

Sangens h

ttsang har en helande

kraft har ménniskor

upplevtialla tider.

Musik anviinds bland

annat som
behandling och terapi inom
varden. Enligt Bjérn Vick-
hoff, forskare vid Sahlgren-
ska akademin, finns det
ingen tvekan om att musik
gor skillnad for ménniskors
vdlmaende.

—Sang r en form av styrd andning.
Den kan hjilpa oss att kontrollera
mentala tillstand precis som and-
ningsovningar i yoga.

Bjorn Vickhoff och hans medarbe-
tare ligger bakom en uppmairksam-
mad studie, "Music structure deter-
mines heart rate variability of
singers”, utford vid Centre of
Brain Repair 2013. De kom
bland annat fram till att
musikens melodi och struk-
tur har en direkt koppling till
sangarnas hjartaktivitet.

Syftet med forskningen
kring sang dr bland annat att steg for
steg fa mer kunskap kring hur musik
biologiskt och psykologiskt paverkar
kropp och hilsa. Malet ar att musik i
framtiden ska kunna anvindas mer

medvetet for medicinska andamal
som rehabilitering och friskvérd.
Bjorn Vickhoff dr noga med att reser-
vera sig mot enkla sammanfattningar
som "Sjung dig lugn” eller ”Likande
sang”.

—Man kan ha egna personliga
upplevelser, men det gar inte att med
vetenskaplig sdkerhet séiga att sing
kan géra nagon manniska frisk lang-
siktigt.

Det som héinder ér bland annat att
sang okar hjirtvariabiliteten, nir du
andas in 6kar pulsen och nir du
andas ut sinks den. Hjirtvariabilitet
mdter hur pulsen varierar. Det syns
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inte vid pulsmatning med pulsband
som bara mater en genomsnittlig
puls. Hog hjartvariabilitet r en
hélsofaktor som forknippas med att
man ar frisk, ungdomlig och inte
stressad. Motsatsen, 1ag hjartvariabili-
tet, tyder pa stress och 6kad risk for
hjdrtproblem.

HJARTVARIABILITET AR AVEN ett matt
pa aktivitet i kroppens parasympatis-
ka nervsystem, det vill siga den del av
nervsystemet som aktiveras vid vila.
Hjértat slar langsammare, nivan av
stresshormoner sinks, kroppen
slappnar av.
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Det mesta tyder pa att det i grunden
ar andningen som ar nyckeln till den
hir effekten. Sang tvingar naturligt
fram en jimn och langsam andning
dir utandningen, alltsa den lugnande
delen av andetaget, forlings nir hela
fraser sjungs till slut.

— Den hir lugna andningen har lite
samma effekt som nar man haller for
en nasborre pa utandning i yoga-
dvningar, forklarar Bjorn Vickhoff.

Alla som brukar sjunga vet att olika
slags sanger paverkar sinnet pa skilda
sitt. Aven forskningen styrker det.
Langsamma sanger har storst effekt
pa hjértvariabiliteten.

Borja sjunga!

v Alla-kan-sjunga-kérer finns pavissa
orter - vaga testa dven om du aldrig
sjungit forut.

v Deflestakyrkor har kérer som man
kan vara med i dven om man ar
nyborjare.

v Studieforbund brukar erbjuda bade
ensemble- och kdrsang.

v Detfinns kérer som riktar in sig pa
specifika grupper som pensionarer,
poliser, funktionsnedsatta, homo-
sexuella. Sok i ditt natverk.

v Anlitagdrna en sangpedagog for att
hitta verktygen som passar dig.

— Psalmer och mantran har en
lugnande effekt. Men sang ar ocksa
uppiggande, eftersom det trots allt ar
en fysisk aktivitet. Framfor allt tycker
jag att man ska sjunga for att man
tycker om det, sdger Bjorn Vickhoff.

Tanken att anvdanda sang for att
frimja hélsa ar langt ifran ny. Olika
typer av helande sang har uppstatt
oberoende av varandra inom manga
kulturer. Ett exempel dr den samiska
jojken, som sdgs skapa en kdnslomas-
sig forbindelse mellan madnniska och
natur, eller psalmer som sjungs
gemensamt, bland annat for att stilla
sig eller som trost vid sorg.

Inom yogatraditionen finns det en
skola som heter mantrayoga som vilar
pa en cirka sextusenarig beprévad
erfarenhet kring inre hélsa. Yogalira-
ren Sara Granstrom, som ocksa ar
klassiskt musikutbildad pa Musikhog-
skolan i Malmo, anvander sig gdrna av
mantran i sin undervisning.

— Ndr man skapar ljud kan det ha
en lugnande effekt pa sinnet. Inom
yogisk tradition ser man genom
praktisk erfarenhet att det har funge-
rar. Jag dr glad att det kommer forsk-
ning som undersoker det vi upplever.

MANTRASANG INNEBAR OFTA enkla
relativt raka melodier. Sara Gran-
strom betraktar mantrasang som ett
slags yogisk andningsovning.

Den lugnande effekten pa sinnet
kommer bland annat fran regleringen
avandningen. Nagot som sker natur-

ligt med hjilp av sangen.
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Sjung ut! Du blir inte t
bara gladare, du far E
ocksa bade battre s
fokus och friskare §
lungor och hjarta. s
ara Granstrom berittar att re att testa att stanna upp en stund
yogiska andnings6vningar, och bara uppleva den inre effekten
sa kallade pranayama som efter att ha sjungit en sang.

enligt vissa vetenskapliga Sara Granstrom talar ocksa om att
studier till exempel sinker alla madnniskor har sin egen unika
blodtrycket, fran bérjan utvecklades vibration.
ur mantratraditionen. Att kontrollera — Inom yogan sjunger vi ofta om”
sin andning mer specifikt genom gemensamt i grupp flera ganger.
konkreta andningsévningar blev ett Rosterna blandar sig med varandra

nasta steg for att bli innu mer stilla.
Inom yoga éir arbetet med andning
och ljud naturliga sitt att lugna ner
tankeprocesserna. Det kan vara en
aha-upplevelse iven for en korsanga-

och deltagarna hamnar i en vibreran-
de energi med ljudvigor som har en
direkt effekt for att stilla sinnet. Det
handlar inte om att sjunga hogt eller
ritt, utan om att vara avslappnad och

«1 Andningsapparaten tranas ay
sang, extra bra vid astma eller g

f‘“) Att sjunga &r ett satt att
/ paverka sina kéanslor.
/A
) Séng paverkar varainre organ,
=4 lungor och hjarta far arbeta
\../ samtidigt som diafragman
masserar tarmarna.
/’ Musik tycks minska risken
for inflammationer.

i

- .

i
= Attlarasig sangtexter och
“™\ noter trénar arbetsminnet.

Musik frigor lyckohormonet
dopamin och lugn-och-ro-
hormonet oxytocin.

) Sang starker gemenskapen.

(Kallor: kulturellahjarnan.s
och sverigeskorforbund. s

kénna vibrationen fran ljudet i krop-
pens olika delar.

AVSLAPPNING, NARVARO OCH Omsorg
ar efterstravansvirt oavsett om man
sjunger som en mental Gvning eller
som korsangare.

— Musik handlar egentligen nistan
alltid om att tillata sig att slappna av,
att vaga slappa taget och lita resonans
fa plats. Jumer avslappning, desto
mer kérna i klangen.

Sara Granstrém beskriver upplevel
sen av att sjunga ihop med andra som
nagot alldeles speciellt.

— Nagra av de mest integrerande
sammanhangenjug upplevt har varit
Nar jag sjungit ihop med andra.
Effekten efterat, niir klangen ebbat ut,
ar det mest meditativa tillstand jag
vet.

Det finns forskning som visar att
musik bidrar till bildandet av 0xyto-
cinsom stéirker gemenskap och g6r
0ss lugna. En upptiickt som ocksa ront
Stor uppmirksamhet i Bjorn Vic khoffs
forskning iir att korsangares hjart-
variabilitet tenderar att synkronise-

| Tas. [synnerhet unison allsdng gor att

Hiilsa

sangarnas puls stiger och sjunker
samtidigt. Korsangen synkroniserar
ocksa sangarnas muskelrorelser och
nervaktiviteter.

Det spekuleras i om den hir biolo-
giska synkroniseringen av singarna
ocksa hjdlper till att skapa en speciell
vi-kédnsla. Pa manga hall dir
manniskor sjunger tillsammans finns
det en koppling till en kollektiv kins-
la, som pa fotbollsliktare, i politiska
korer, arbetssanger, psalmsang och i
militar exercis till exempel. Kanske
gar det pa sikt att anvanda sing mer
medvetet for att stirka samarbeten i
grupper, foreslar Bjorn Vickhoff.

ATT 600000 SVENSKAR VALJER att
sjunga i kor talar ocksa for att manga
tycker om att sjunga i grupp. Det gar
kanske inte att lika entydigt koppla
den hér biologiska synkroniseringen
av korsangare till hilsa pa samma siitt
som den 6kade hjartvariabiliteten.
Men Bjorn Vickhoff hoppas att fler ska
forska vidare kring bade psykologiska
och medicinska effekter kring att
sjunga tillsammans.

— Vi vet att det finns fyra faktorer

som haller oss unga. Det 4r kost,
motion, intellektuella och sociala
aktiviteter. Att sjunga tillsammans ir
den ultimata sociala aktiviteten
tycker jag. X

Brummande
biet
Bhramari, eller brummande biet, ar

en enkel sjungande yogadvning som
har en lugnande effekt pa sinnet.

GOR SA HAR:

1 Andasinnormalt, andas ut pa ett langt
surrande m-ljud med ansikte och
stamband avslappnade.

2 Upplev vibrationernaibihalor, lappar,
med mera.

3 Halldet surrande ljudet sa lange
utandningen racker.

4 Tadarefter en ny inandning och
upprepa tio ganger om det kanns bra.

5 Viladarefter och upplev eftereffekten.

Sa paverkar
sangen

Humma entonigt, alla andas pa olika
stallen, sa kallad kdrandning

VAD HANDER? Hjartvariabiliteten okar
men synkroniserar inte sangarnas
hjartvariabilitet med varandra
Psalmsang, "Harlig &r jorden". Alla
andas mellan fraserna

VAD HANDER? Hjartvariabiliteten dkar pa
allaindivider, och sangarnas puls tenderar
att stiga och sjunka samtidigt
Mantrasang.

VAD HANDER? Den regelbundna frase
ringen och det laga tempot ger den
storsta synkroniseringen mellan kor
sangarna och samtidigt den storsta
hjartvariabiliteten

Hjartvariabilitet mater hur pulsen varie
rar. HOg hjartvariabilitet ar en halsofaktor
Lag hjartvariabilitet tyder pa 6kad risk for
vissa halsoproblem

Kalla: Vickhoff, Bet al: "Music structure




