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Abstrakt

| denna uppsats undersoks sambanden mellan sang och hélsa. Har diskuteras hur rést- och
sangovningar kan paverka hélsa och livskvalitet.

Undersokningen ar en tvadelad studie. Den forsta delen bestar av djupintervjuer med tva
sangpedagoger, som lange har arbetat med sang i ett halsoperspektiv. Den andra delen bestar
av intervjuer med undersokarens egna elever. Undersokningen visade att sangévningar
kombinerat med rérelse kan ge avspanning och sjalvkinnedom. Ovningarna kan aven ge
tillfalle att uttrycka och bearbeta kénslor, att kommunicera kring livssituationen och att préva
nya forhallningssatt. Denna typ av 6vningar skulle kunna fylla en funktion i ett
rehabiliteringsprogram, som syftar till livsférandring.

Nyckelord: Rost, sang, musik och halsa, friskvard, rehabilitering.
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1. SANGEN OCH MANNISKAN

1.1 Skapande, lakande sang

"R0sten &r som en bro,

som kan sammanfora intellektet med kroppen,
och overbrygga klyftan mellan tanke och kansla."
(Austin, 1998, s. 316. Min overs.).

Musik, sprak och kommunikation ar narbeslaktade omraden. Sjalv ar jag uppvuxen i en stark
tradition av skrivande, berattande och vissang. Jag har arbetat som journalist, pedagog och
artist. Som journalist har jag arbetat som bade skrivande och talande reporter. Pedagogiskt
arbete med grupper, i poesi, sang, drama, bild och form har ocksa hort till mitt yrkesomrade.
Jag har aven arbetat med muntliga uttryck pa scen; i form av poesi- och sangforestallningar.

Den manskliga rosten har alltid fascinerat mig, bade som konstnarligt uttrycksmedel och som
maénskligt kommunikationsmedel. | mitten av 1980-talet kom jag i kontakt med
sangpedagoger som arbetade i granslandet mellan pedagogik och terapi. Har fann jag ett
skapande och ldkande musikaliskt hemland, och upplevde samband mellan sang och hélsa.
Denna erfarenhet lockade mig att borja studera musik ur ett halsoperspektiv, med fokus pa
sang och rost.

1.2 Den personliga rosten

Rosten ar en del av var identitet. Alla manniskor har sin unika rost. Individens rostlage och
klangféarg bestams av hur stamband och luftstrupe ser ut. Nar vi sjunger anvander vi var rost
som ett instrumentet. Andra musikinstrument ar redskap som anvénds utanfér kroppen, men
sangrosten ar en del av oss sjalva.

Att sjunga &r ett satt att uttrycka sitt innersta vasen. Att sjunga kan upplevas som nagot
lockande, men samtidigt som nagot hotfullt. En radsla for att bli bedémd och démd kan
finnas. Kritik mot den egna sangrosten upplevas som en kritik mot hela personligheten. En
positiv erfarenhet av att sjunga kan a andra sidan starka sjalvkanslan (Armstrong, 1998;
Austin, 1998).

Den manskliga rosten dr ocksa ett instrument for kommunikation. Den kommunicerar inte
bara ord utan ocksa kanslor. Rostens uttryck kan fylla de talade orden med undertexter. Den
som lyssnar kan ana talarens tankar, kanslor, attityder, avsikter och engagemang. | den forsta
kommunikationen mellan foraldrar och sma barn ar det résten och kroppsspraket som praglar
relationen. Det sociala samspelet sker till stor del med rostljud som kan ségas ha en
musikalisk karaktar med puls, rytm, olika volym och intensitet. Féraldern formedlar spontant
kéanslor till barnet med sin rost. Sa smaningom svarar barnet med egna rostljud. Detta
omsesidiga utbyte ar grunden for manskligt samspel. Detta leder s smaningom fram till ett
sprak med meningsfulla ord (Bergstrom, 1987; Nilsson & Waldemarsson, 1994).

Rosten fran en levande och narvarande méanniska kan ha en lugnande effekt. Vem har inte sett
ett ledset barn bli trostat av att hora en vuxen sjunga en vaggvisa eller l&sa en saga?
Rostkommunikation ar anvandbar dven inom musikterapi. En varm rost fran en narvarande
méanniska kan uppleves som stédjande. (Ruud, 2002).



Rosten ar alltsa manniskans mest grundlaggande satt att kommunicera. Den egna résten, och
hur den uppfattas av individen, ar intimt forknippat med personlighet och sjalvkansla. Darfor
ar amnet rost, sang och hélsa ett spannande falt att undersoka.

Det ar ett amne som manga har asikter om. En rik erfarenhet finns. Anda ar omréadet
forvanansvart outforskat. Christina Grape ar en av de som utfort en undersokning i amnet.
Hon konstaterar att det var svart att hitta tidigare forskning att referera till, inom det specifika
amnet sang och halsa. Under sin sékning hittade hon en del forskning om sang, ”“men det
handlade da om faglars, apors och syrsors sang”. Hon hittade forskning om “résten, tonhojder
och lungvolym?”, "lite om korsang och operasangare” samt forskning i amnet musikterapi”.
Forskning om kénslor, livskvalitet och valbefinnande &r sannolikt &r av stor grundldggande
betydelse for folkhélsan, skriver Grape, men denna typ av forskning &nnu &r i sin linda.
(Grape, 2002, s. 41).

1.3 Syfte, mal och fragestallning

Syftet med denna studie &r att definiera nagra samband mellan sang och halsa. Malet ar att fa
veta mer om hur sang med terapeutiska fortecken kan forstarka en friskvardande eller
rehabiliterande process.

Fragestallningen &r:

Hur paverkar sangaktivitet den som sjunger, fysiskt och psykiskt?

Pa vilket satt kan sang beframja hélsa och livskvalitet?

Halsa &r ett stort och mangfacetterad begrepp, som avser bade kropp och psyke. Jag vill
formulera tre omraden som kan sorteras in under detta begrepp.

Identitet - hur kan sang starka identitet och sjalvfortroende ?
Kommunikation - hur kan sang framja formagan till mansklig kommunikation?

Allmantillstand - hur kan sang paverka fysiskt och psykiskt valbefinnande?

2. TIDIGARE FORSKNING

2.1 Musik, halsa, rehabilitering

Jag behovde forst gora en kulturhistorisk aterblick pa skolans musikundervisning, eftersom
denna paverkat min och tidigare generationers syn pa sang. Har var Bertil Sundins
musikpedagogiska forskning till hjalp. Even Ruud har beskrivit musikens psykologiska och
sociala betydelse for ménniskan. Aaron Antonovsky har formulerat ett modernt halsobegrepp,
dar individens hela livssituation végs in. Gunilla Brattberg har skrivit om metoder att leva
med kronisk smarta, och Lars-Eric Unestal har forskat i sambanden mellan psyke och kropp.
(Antonovsky, 1991; Brattberg, 1995; Ruud, 1997, 2002 Sundin, 1988, Unestal & Hellertz,
2002).



2.2 Halsobegreppet

Halsa dr inte bara franvaro av sjukdom. Idag har begreppet hélsa fatt en vidare tolkning, som
aven innefattar individens psykiska vélbefinnande och sociala livssituation.
Vérldshalsoorganisationen (WHO), formulerade denna definition av hélsa ar 1948:

"Health is a state of complete physical, mental and social well-being

and not merely the absence of disease or infirmity."

(The world health organization, WHO, 2004).

Den moderna vasterlandska kulturens syn pa halsa har ofta praglats av ett patogenetiskt
synsatt. Det vill séga, halsa har ofta definierats med utgangspunkt fran fragan: vilka faktorer
orsakar sjukdom? Aaron Antonovsky lyfte fram det salutogenetiska synséttet, dar halsa
definieras med utgangspunkt ifran fragan: vilka faktorer beframjar halsa?

Varje manniska utsétts under livet for inre och yttre pafrestningar, sa kallade stressorer. Det
uppkommer svara livssituationer, som maste hanteras. Vilken méjlighet individen har att
hantera en pafrestning beror pa de motkrafter som finns i individens liv. Antonovsky kallar
dessa motkrafter for generella motstandsresurser, GMR. En motkraft kan vara en trogen
vankrets, en stabil ekonomi, ett bra immunforsvar, sjalvfortroende eller formaga att tanka
kreativt. Ju fler stressorer i livet, desto fler motkrafter behovs for att behalla balansen. Varje
GMR bidrar till att gora stressorerna mer hanterbara och att bygga upp en kansla av
sammanhang och mening - ett begrepp som Antonovsky bendamner KASAM. Att ha ett starkt
KASAM ér att uppleva sitt liv som meningsfullt, att uppleva sig vara en del av ett stérre
sammanhang och att tro att livssituationen gar att paverka.

Att kunna hantera sin livssituation, trots pafrestningar och sjukdom, ar en kompetens som
Antonovsky kallar for copingférmaga. Vara fysiska grundférutsattningar fods vi med. Andra
sidor av var personlighet kan vi bygga upp och trana under hela livet.

Modern forskning visar att sambanden mellan psyke och kropp &r starka.

En psykologisk process foljs som regel av en fysiologisk reaktion. Langvarig, negativ stress
kan ge fysiska sjukdomssymptom eller forvarra befintliga sjukdomar. Positiva kanslor och
upplevelser kan 6ka manniskans motstandskraft mot ohélsa. Att lara sig kontrollera
stressorerna i tillvaron, tillexempel genom 6vning i muskular avspénning, kan starka
immunforsvaret. Upplevelsen av sjukdom kan vara olika hos olika individer, trots samma
medicinska tillstand. Den som har en positiv sjalvbild och positiva livsmal har storre
copingférmaga. Hoppet och livsmodet ar en viktig resurs i perioder av sjukdom och kris.
(Antonovsky, 2001; Brattberg, 1995; Rudberg, S. 2002; Ruud, 2002; Unestal & Hellertz,
2002).

2.3 Att skapa hélsa

Hur skapar vi battre forutsattningar for halsa i vara liv? Coping innebar formagan att kunna
bemastra eller hantera svara livssituationer.

Copingbegreppet har relevans bade vid svarare sjukdomsforlopp och vid kroniska sjukdomar,
som inte ar livshotande, men som kan paverka livssituationen negativt.

Vid kroniska sjukdomar och varaktiga funktionshinder &r individens egen formaga att hantera
sin livssituation avgorande for livskvaliteten. Nar sjukdomen eller skadan inte gar att bota
aterstar utmaningen att ga vidare i livet - med befintliga funktionshinder, sjukdomar och



svagheter i bagaget. Ofta behdvs en livsstilsférandring efter en skada, efter perioder av
overanstrangning eller vid tillfrisknande fran alkohol- eller drogmissbruk. Migran,
ryggskador, diabetes eller reumatism ar andra sjukdomar som manga far leva med. Viktigt ar
att individen skaffar sig kunskap om hur ett liv med sjukdomen fungerar, for att kunna hitta
en bra livsstrategi. Det galler att hitta livskvalitet &ven om sjukdomen, smartan eller skadan
finns kvar. ldag talas det ofta om vikten att lara sig stresshantering eller sméarthantering vid
kroniska sjukdomstillstand.

Ruud beskriver copingformaga som att kunna forvalta sitt liv. Det ar en viktig del av
halsoarbetet att starka den handlingskraft som gor att individen kan foréndra sitt liv
(Ruud, 2002).

Kronisk smarta ar ett exempel pa ett tillstand som paverkar hela livssituationen. Somnen blir
samre, muskulaturen blir spand och den fria andningen blockeras. Sjalvbilden kan paverkas

negativt. Individen kanner inte igen sig sjalv och kanske borjar undvika socialt umgénge. Da
skapas en negativ process. Att skapa halsa innebar da att initiera en positiv process - att 6ka

sin sjalvkannedom, stéarka sin sjalvkénsla, trana kommunikation, bearbeta kanslor och préva
nya forhallningssatt till livet. Att acceptera sin svaghet, och att hitta en ny mental styrka och
identitet, kan kompensera bristen.

(Brattberg, 1995; S.Rudberg, 2002; Unestal & Hellertz 2002).

2.4 Musik, identitet och utveckling

Att ga igenom en halsobeframjande process, som jag beskrivit ovan, innebar bade att
utvecklas och att starka sin identitet

Att ha en identitet innebar att jag, trots livsforandringar, vet att jag ar i grunden densamme,
och att andra kan kanna igen mig som denna sérskilda person. (Erikson,2000).

Enligt Ruud &r identitet nagot vi skapar under hela livet, det & summan av de beréttelser om
oss sjalva som vi har inom oss. Instrumentspel, sang, dans eller musiklyssning kan vara
medel for att utforska och skapa sin identitet, markera grupptillhérighet och préva nya roller.
Musik kan vara ett satt att visa omvarlden vem man &r och vilken grupp man vill tillhora.
Under ungdomsaren kan valet av musik bli ett satt att Gverskrida den identitet som foraldrarna
gett, och utveckla en ny och egen identitet. Under en livskris mitt i livet kan musik hjélpa
individen att knyta an till viktiga kénslor, minnen och varden och att orientera sig mot ett nytt
liv. Pa aldre dagar kan musik halla positiva minnen vid liv. Ruud patalar ocksa vikten av att fa
reflektera kring sina musikupplevelser. (Ruud 1997, 2002).

Ruud skriver &ven om fyra rum” i en ménniskans identitet:

Det personliga rummet. Har finns manniskans personliga identitet, skapad av gladje, sorg
och trauman. Identitet och sjalvbild fargas av personliga minnen fran barndom och viktiga
hé&ndelser i livet. Det finns ofta musikminnen som &r néra férbundna med personliga
erfarenheter.



Det sociala rummet. Har finns manniskans sociala identitet. Med sitt val av musik kan
individen sdka sin identitet som kvinna eller man, och markera tillhérighet till en
samhéllsgrupp eller en kulturell grupp. | en gemensam musikupplevelse forstarks k&nslan av
samhdrighet inom en grupp.

Rummet for tid och plats. Individens identitet paverkas av den tid som hon eller han féddes
i. Detta avgor vilken generationskultur individen kénner djupast samhérighet med. Platsen har
ocksa betydelse. En barndom i storstad, landsbygd, innerstad eller forort ter sig olika. Om
individen har flyttat ofta, eller bott lange pa samma ort, spelar ocksa roll. Vilken musik for det
med sig?

Det tranpersonella rummet. Har finns mina starka livsupplevelser, som ofta inte kan
formuleras i ord. Musik kan vara ett medel som fér ménniskan nédrmare livets andliga
dimension. Inte utan orsak ar musik, sang och dans ett vanligt inslag i ritualer vid tillbedjan
och meditation, i manga religioner.

Ruud menar att musik kan 6ka méanniskans livskvalitet och halsa
genom att skapa storre medvetenhet om kanslor och reaktioner,

genom att ge styrka att hantera och forvalta sitt liv och

genom att skapa samhdrighet och kontakt mellan ménniskor.

Allt detta kan ske, for att positiva musikupplevelser ofta ger ménniskan
en kénsla av mening och helhet.

Han menar vidare att det finns en ”kommunikativ musikalitet”, som alla bar inom sig. Att
spela, sjunga eller réra sig till musik &r ett meningsfullt och kraftfullt satt att kommunicera.
Musikdvningar i grupp ger individen mojlighet att utveckla sin sociala kompetens samt att
trana koncentration, samspel, impulskontroll och uthallighet. Det finns en skéarningspunkt
mellan terapi, pedagogik och hélsoarbete — déar musik kan bli ett halsobefrdmjande medel -
utan att vara renodlad behandling eller terapi.

(Ruud 1997, 2002).

Inom det musikterapeutiska faltet vet man, sedan lange, att ménniskor kan starka och utveckla
olika sidor av sin personlighet via musikdvningar. Musikterapeuter brukar fokusera pa
méanniskans starka sidor, och skapa utrymme for manniskans handlingskraft - oavsett brister
och skador. Manniskans vilja och kompetens ar i fokus. Musiken satter manniskan i kontakt
med sina kanslor, och ger mojlighet att uttrycka det djupt personliga. Musiken ger samtidigt
en stodjande struktur - en rytm, en puls, en dansring eller en melodislinga — som skyddar fran
kaos. (Jfr Ruud, 1982; Hallin, 1982).

2.5 Ljud, kénslor och kropp

Kénslor och kropp hor ihop. Vara kroppar ar ocksa biologisk massa som svanger med nar
ljudvagorna traffar oss. Att ligga och lyssna pa lugn musik &r ett vedertaget satt att na fysisk
avspanning. Rena ljudvibrationer har ocksa visat sig kunna ge avspanning. Det ar kant att
hjarnaktiviteten skiftar fran betavagor till alfavagor vid lugn musik (Ruud, 2002).

Hur paverkas da kroppen av aktiv sang? En undersokning av Christina Grape fran Karolinska
Institutet tyder pa att sdngdvningar kan paverka kroppens inre kemiska processer. | studien



mattes bland annat halten av oxytocin i sangarnas kroppar. Detta ar ett hormon som bland
annat motverkar stress. Matningen gjordes pa tva grupper, fore och efter sangévning. Halten
av detta hormon hade da 6kat i 13 av 16 fall. Forskaren konstaterade ocksa att manga
upplevde ett befriat, harmoniskt och energifyllt tillstand vid sang. Hon refererar till
psykologen Mihaly Csikszentmihalyis begrepp "flow". Att uppleva "flow" kan sdgas vara en
motsats till att uppleva negativ stress (Grape, 2002).

Manniskan reagerar psykiskt och fysiskt pa livsupplevelser. Manskliga erfarenheter lagras i
hjarna och kropp. Minnen av svara livserfarenheter kan ge upphov till spand muskulatur.
Kroppen kan reagera genom att forsvarsmassigt spanna musklerna i situationer som paminner
om tidigare svara erfarenheter. Férmagan att hantera pafrestningar kan okas via évningar i
kroppskannedom. For detta finns det olika metoder med liknande form och mal.

Basal kroppskdnnedom &r en metod som har sina rétter i Frankrike, liksom de mycket
narliggande metoderna Aktiv avspanning och Anti-gympa. Traningen gar ut pa att

"aterfinna den grundlaggande tryggheten i den egna kroppen”. En mer avspand rost kan ségas
vara en effekt av en 6kad avspanning i muskulaturen. (Rudberg, B. 2001, s. 23 & 191).

Via dessa metoder tranas formagan att spanna av med mjuka, latta rorelser. Den mentala
koncentrationen och nérvaron &r det vésentliga. | denna typ av dvningar kan med fordel dven
réstovningar inga, for att integrera andning och rorelser. (Dropsy, 1993; Roxendal &
Winberg, 2002).

Andning, hallning och balans kan paverka positivt av réstovningar. Musklerna kring buken
och nedre delen av ryggen aktiveras vid rostévningar, pa samma satt som vid traditionella
ryggovningar, som brukar rekommenderas at personer med svag rygg och ryggsmartor. Detta
talar for att sangévningar — i kombination med avspanning och rorelse — ar starkande for

ryggen.

Det finns dven erfarenhet av att rostévningar kan ha vélgorande effekter pa inre organ samt
paverka fysiska sjukdomssymptom, dven om ingen forskning annu finns som belagger detta.
"Den fria andningen ger en standig rytmisk massage till de inre organen”.

”...Ljud &r vibrationer. N&r man l&gger ljud till andningen blir andningsmassagen vibrerande
och mer effektiv"

(Roxendal & Winberg, 2002, s. 85).

Immunbiologen Susanna Edhin kallar sang fér “motion pa mikroniva”. Kroppen paverkas,
likt en resonanslada, av ljudets volym, tonhdjd och harmoni. Genom att ljuda pad samma ton
under en langre stund, och préva olika toner, kan man l6sa upp muskuléra spanningar i
kroppen.

Hon jamfor effekten av ljudande rostévningar med hur ultraljud fungerar (Edhin, 1999).



3. SANGEN, KULTUREN OCH SKOLAN

3.1 Var syn pa sang

Hur musik uppfattas styrs av varje individs tolkning. Denna tolkning ar kulturellt betingad.
Under barndom och ungdom formas vara varderingar, och alla paverkas av skolan under sin
uppvaxt. For att forsta var kulturs instéllning till sang gor jag en historisk tillbakablick pa
skolans musiktradition.

Sang ar av tradition en del av vardagen i manga kulturer - i form av arbetssanger, vallsanger,
lockrop, vaggsanger, sang- och danslekar. An idag finns denna vardagens séng i viss man
kvar. Vi sjunger nar vi duschar eller nar vi lagger vara barn for att sova. Den vanligaste
musikaktiviteten for en nutida vuxen genomsnittsmedborgare dr dock troligen att lyssna pa
inspelad musik fran radio, TV, film, CD eller dator. Innan vi hade tillgang till inspelad musik
var aktiv sang i vardagen vanligare.

Den aktiva vardagssangen finns kvar i form av organiserad allsdng samt i barnens egen kultur.
Pa dagis och bland lagstadiebarnen pa skolgarden &r spontana lekar med sang, rytm, rorelse
och handklappningar fortfarande en del av vardagen. Sanger och ramsor fors vidare via
muntlig tradition (Bjorkvold, 1994).

Det finns alltsa en vardagens sang och en sang som hor hemma i en professionell musiksfar.
Nar dessa tva musikomraden blandades ihop sa paverkades sangundervisningen i skolan.
Sang betraktades under 1920-1960-talets i vasteuropeiska skolor framst som en prestation
som skulle beddmas (Sundin, 1988).

Hur musikundervisning i skolan kunde ga till illustreras i den svenska filmen "Swing it
magistern” (Bauman, 1940). | en scen kommer en ny larare till en skola. Sin forsta
musiklektion borjar han med att uppmana eleverna att en i sander komma fram till katedern
och sjunga solo. Nér eleven sjungit nagra strofer avgor han snabbt vilka elever han anser "kan
sjunga". De far satta sig pa "sangarnas bank" och évriga sorteras bort. Scenen skildrar tyvarr
sannolikt en helt normal musiklektion fran 1940-talet.

Forfattaren Arne Reborg beréttar att i hans barndom kunde l&raren redan i skolans forsta klass
tala om vilka som aldrig skulle kunna sjunga. Han fick sin sangrost utdémd som barn. Han
borjade sjunga som medelalders i samband med svar sjukdom och livskris. Han tranade upp
sin sangrost, och fann att sang var en positiv faktor i den langa processen av tillfrisknande.
Han tog senare kontakt med en sangpedagog, som lyssnade pa honom och konstaterade att
han var genommusikalisk och tonséker (Reborg, 1998).

Sangundervisningen i skolan under 1900-talets forsta halft maste ses i ett vidare kulturellt
perspektiv. Den borgerliga vasteuropeiska kulturen hade lange varit det officiella mattet pa
god kultur. Pa 1930-talet borjade musik spridas i massupplaga via grammofon, film och radio.
Den nya populédrmusiken, jazzen, hade ickeeuropeiska rotter, och accepterades oftast inte av
skolans auktoriteter. Nagon tanke pa att bejaka mangfald fanns annu inte. Musikstilar
varderades istallet som moraliskt bra eller daliga. Skolmusiken under forsta halften av 1900-
talet blev ett satt att fostra barnen in i samhallets vedertagna kulturella ideal (Sundin, 1988).



Naturligtvis kan ingen bedoma musikalitet genom att lyssna pa en otranad person som sjunger
i ndgra minuter. Sangproven handlade mer om att markera normen for skolan musikideal.
Kritik av barns roster i skolan ledde till att manga slutade sjunga. Fast musikundervisningen
idag &r helt annorlunda sa paverkar denna bakgrund attityderna till sang i var kultur an idag.
"Jag har ingen sangrost” ar tyvarr ett vanligt satt for vuxna i var kultur att beskriva sitt
forhallande till sang.

En negativ syn pa den egna rosten kan leda till att individen avstar fran att utveckla sin
musikaliska potential, och gar miste om ett grundlaggande manskligt uttryck (Armstrong,
1998).

Sorteringen av elever i "sangare" och "icke sangare" levde kvar i flera decennier efter filmen
"Swing it magistern". Pa 1970-talet borjade en ny musiksyn vinna mark genom dppningen
mot andra kulturers musiksyn. Moderna forskare menade att en grundlaggande formaga att
uttrycka sig med ljud och rorelse &ar en medfédd egenskap hos alla (Blackning, 1974).

Even Ruud talar idag om en "kommunikativ musikalitet”. Alla kan i nagon form dela en
musikupplevelse, uppfatta ett musikaliskt budskap, bilda en egen musiksmak och sjunga eller
rora sig till musik. Denna grundkompetens ar fullt tillrackligt for att musik ska kunna héja
livskvaliteten (Ruud,2002).

Den omgivande kulturen paverkar alltsa individens syn pa sin egen musikalitet och sangrost.
| kulturer dar sangen har haft en starkare stéllning i vardagslivet ar forhallningsséttet till sang
mindre prestationsinriktad. Dar &r det ocksa mindre vanligt med manniskor som upplever en
oférmaga att sjunga (Armstrong, 1998).

Ett litet barn, som annu ar opaverkat av omgivningen, reagerar oftast spontant pa musik - och
stampar i takt och trallar med i en melodi utan problem.

3.2 Nya sangchanser for vuxna

Var kan da en nedtystad vuxen sjunga ut? Pa 1960-1990-talet utvecklades olika former av
sangundervisning i grupp for sangovana vuxna. Jag namner nedan nagra exempel.

* Ar 1967 startade séng- och musikpedagogen Karl-Gustav Rydvall en séngverksamhet pa
sjukhus. Forutom denna verksamhet, som hade den officiella beteckningen musikterapi, ledde
han 6ppna sangkurser for allméanheten. Han betonar sangens personlighetsutvecklande kraft
och andliga dimension. Metodik och repertoar baserar sig pa klassisk musiktradition.

Formen &r gruppovningar med inslag av solosang och duosang, och metoden kallar han for
"Musik som livskraft".

* | mitten av 1970-talet utvecklade den engelska sangerskan, pedagogen och socialarbetaren
Frankie Armstrong metoden "voice liberation workshop" som pa svenska kallas for
"rostverkstad”, fran en idé av Ethel Raim. Metoden presenterades i Sverige da hon géstade en
kulturfestival pa Folkkulturcenter i Stockholm 1977. Metoden praktiseras idag i Sverige av
rostverkstadspedagoger, och har sannolikt dven inspirerat manga andra sangpedagoger.
Kurser i "rostverkstad” ges ofta som helgkurser och kortkurser. Inspiration till metodik och
repertoar har bland annat hamtats fran folkmusikalisk musiktradition fran olika lander.
Formen &r gruppdvningar med rost, sang och rorelse (Armstrong, 1992, 1998).



* Ar 1996 borjade Majbritt Lannfjall p& musikhdgskolan i Stockholm arrangera Gppna
forelasningsserier pa temat sang for icke musiker med rubriker som "Fran sangsvag till
sangsvan" och "Sangsvanen lyfter". Forelasningsserierna pagar annu. Hon anade redan pa
1970-talet behovet av en ny slags sangmetodik. Nar eleverna pa musikhdgskolan skulle géra
praktik annonserade skolan och erbjod sanglektioner under ledning av blivande
sangpedagoger. Lannfjall kom da i kontakt med sdngovana méanniskor, som bar pa
barndomsminnen av att ha blivit nedtystade i skolan, men som langtade efter att fa sjunga
(Lannfjall, 1998).

* Jerker Leijon, kyrkomusiker i Goteborg, tog vid samma tid initiativ till korsang for samma
malgrupp. | sitt arbete som korkonsulent hade han manga ganger traffat pa manniskor som
uttryckt sorg Gver att inte kunna sjunga. Han startade sa kallade "Alla-kan-sjunga-korer".
Metodik och repertoar baserar sig pa klassisk musiktradition, och formen é&r traditionell
vasterlandsk korsang (Leijon, 1997).

Detta &r nagra exempel pa modern sangverksamhet for sangovana vuxna.
Ur dessa exempel valde jag att lyfta fram "Musik som livskraft” och “rostverkstad”.

4, MATERIAL OCH METOD
Min undersokning &r en tvadelad kvalitativ studie.

| den forsta delen av studien fokuserade jag pa tva sangpedagoger;

Karl-Gustav Rydvall och Lena Klarstrom. Har fick pedagogerna tala.

De representerar "Musik som livskraft” respektive "rostverkstad.” Deras sangmetodik
befinner sig i granslandet mellan musikpedagogik och musikterapi, och de har bagge
erfarenhet av sangens halsobeframjande effekter. Tidigare hade jag observerat deras
undervisning och samtalat med nagra av deras elever (Rudberg, 1997). Det blev mitt
bakgrundsmaterial. Jag hade ocksa tidigare gjort muntliga djupintervjuer med de tva
pedagogerna. Dessa intervjuer studerade jag nu narmare, och kompletterade. Syftet var att ta
vara pa dessa tva pedagogers erfarenheter av sambanden mellan sang och hélsa.

| den andra delen av studien utgick jag ifran min egen pedagogiska verksamhet. Har fick
sangeleverna tala. Jag valde ut en grupp som skulle delta i en av mina kurser. Jag fragade om
de ville delta i min undersékning, och samtliga svarade ja. Min undersékningsmetod var har
skriftliga intervjuer. Ett frageformular delades ut, och besvarades enskilt och anonymt av
varje kursdeltagare, efter varje kurstraff. Syftet var att kartlagga nagra individers personliga
upplevelser av 6vningar med rost, sang och rorelse.

Jag valde tva olika intervjumetoder — muntliga intervjuer med sangpedagogerna och skriftliga
intervjuer med kursdeltagarna. Valet styrdes delvis av praktiska skal. Pedagogerna och jag bor
inte bor pa samma ort, och nér tillfalle till mote gavs passade jag pa att gora muntliga
intervjuer. Jag kompletterade sedan med fragor per telefon. Vad géller kursdeltagarna, sa
skulle intervjuerna kunna genomforas efter ett kurspass, sa att jag kunde ta del av alla
kursdeltagarnas farska upplevelser, direkt efter 6vningarna. En tyst stund, med skrivande och
enskild reflektion, var da en lamplig intervjumetod.

Jag var intresserad av intervjupersonernas egna berattelser, och jag ville narma mig @mnet sa
forutsattningslost som mojligt. Darfor valde jag att arbeta med éppna fragor.



Med utgangspunkt fran materialet forde jag sedan en diskussion om sang, halsa och
livskvalitet - med fokus pa halsobeframjande eller rehabiliterande processer.

5. DELSTUDIE 1: "MUSIK SOM LIVSKRAFT" & "ROSTVERKSTAD"

5.1 "Musik som livskraft" enligt Karl-Gustav Rydvall

Min undersokning bestar alltsa av tva delstudier. Den forsta delstudien bestar av
djupintervjuer med tva sangpedagoger, som arbetat med sangverksamhet for sangovana
vuxna. Jag borjar med Karl-Gustav Rydvall.

"Man ar som en fagelunge som spranger skalet och kommer ut.
Nar man &r stor nog sa flyger man. Det ar samma sak med sangen.
Nar man &r stor nog att ta den dar tonen, sa gér man det."

(Sagt av sangelev pa en av Karl-Gustav Rydvalls sangkurser).

Musik som livskraft ar det namn som sang- och musikpedagogens Karl-Gustav Rydvall sjalv
satt pa sin verksamhet. Det bor mer betraktas som rubriken pa hans livsverk an som namnet
pa en klart definierad metod. Sedan 1960-talet har han inspirerat manga med sin filosofi kring
halsa, rost och sang. Han har lett sangkurser pa sjukhus med patienter bade fran psykiatri och
somatisk vard som elever. Han har dven lett 6ppna kurser for allmanheten.

Han ar fodd 1912 och har arbetat med sang och musik i hela sitt liv; som musikdirektor,
organist samt sang- och musiklarare - bade privat och inom sjukvarden. Han borjade arbeta
med séng pa Danderyds sjukhus 1967 och pa Rosenlunds sjukhus 1968. Han har &ven
forelast, bland annat for lakare pa Karolinska sjukhuset och Danderyds sjukhus.

Med rétterna i klassisk musiktradition, skolad i klassisk sang, blev han en av pionjarerna inom
musikterapi. Han borjade tidigt inse vad sang kunde ge manniskor som traditionellt sett hade
varit ointressanta for sang- och musikpedagoger. Han har satsat pa sang och rést inom ett
omrade dar manga arbetar med musikinstrument eller musiklyssning.

Rydvall var aktiv som kursledare tills nastan 90 ars alder. Vid tryckningen av denna uppsats
ar han inte langre yrkesverksam.

5.2 Intervju med Karl-Gustav Rydvall

Rydvall ser sangen som en vag till sjalvkannedom, men vill helst inte kalla sin verksamhet for
musikterapi. Han har valt rubriken "Musik som livskraft" pa sina kurser - bade nar han arbetar
pa sjukhus och med kurser for allmanheten. Han betonar att han anvander samma metodik for
bade sjuka och friska. De personer som fick remiss att ga hos honom och sjunga pa
Danderyds sjukhus kallade han aldrig for patienter, utan for elever.

- Vi ar ju alla elever i livet, menar Rydvall.

Under vart samtal lagger jag dven marke till att Rydvall inte anvander ordet "psyke" eller
"psykiska problem", inte heller ordet "psykosomatisk™. Han talar istallet garna om
"andlighet", "karlek" och "det inre livet". Kanske det gér honom kontroversiell bade i den
pedagogiska och den terapeutiska varlden?
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I sin ungdom studerade Rydvall sang hos flera olika pedagoger, lararna uppmuntrade honom
att satsa pa opera. Han specialiserade sig pa sang - men blev en istallet pedagog med
annorlunda metoder och mal. Pa 1960-talet borjade Rydvall arbeta som sang- och musiklarare
pa Danderyds psykiatriska sjukhus under den da officiella benamningen musikterapeut. Hans
sangelever var da personer som var inlagda pa sjukhuset.

Rydvall upptéckte allt mer vilken livgivande effekt sang kan ha. Han beréttar att han inte
framst utgick ifran sin musikutbildning, utan att han lyssnade sig fram till den metod som han
utvecklade under manga ar. De som betytt mest for denna utveckling &r alla de elever han
mott genom aren.

Idag menar han att det vasentliga med sangen ar de processer som har att géra med andlighet
och sjalsliv - mer an med traditionell sangteknik.
- Jag gar pa djupet med musiken, sager han.

Han anvénder sig ofta av egenkomponerade melodislingor, inte séllan med en tankvérd kort
text, som till exempel:

" Karlekens innersta vasen
forstar inte den som ar krasen".

Han anvander sig &ven av melodislingor ur klassisk musik, som han satter egna texter till,
samt ton- och skalévningar av liknande sort som anvands vid klassisk sdngundervisning. Han
fokuserar dock pa det som hander inombords. Istallet for att prata om kropp och yttre teknik
med sina elever talar han i bilder som ska beskriva det inre skeendet.

- Jag anvénder alltid bilder, sager han. For bilder blockerar inte.
Jag sager inte "sjung med magstdd nu™! Det kan blockera personen. Jag sager istallet: "Du ér
en luftballong. Fyll pa den med luft tills den spanner. Slapp sedan ut luften!™

Né&r han ska berétta for sina elever hur det kdnns nar man hittar sin egen ton, det déar stéllet i
tonen dar det ljuder som bést, da sager han att det kanns ungefar som att sitta och meta. Man
sitter dar och vantar, och sa "nappar det"!

Rydvall tycker att ordvalet ar viktigt. Att sdga " du sjunger falskt" kan sétta djupa negativa
spar. Ordet falskt kan associeras med att jag som person skulle vara falsk. Han tycker det
arligare att saga att man sjunger fel, om man inte traffar tonerna ratt i en melodi. Sa kan man
mjukt trana pa att lyssna in melodin - for att kunna sjunga den ratt - sa som man onskar att
gora.

- Musikalitet ar ett svart ord, for vad vet vi om det egentligen? sager Rydvall

Att "vara duktig" ar ett begrepp som ocksa brukar blockera var kapacitet som manniskor,
menar Rydvall. Han foredrar begreppet "nytta".

"Att vara till nytta" ar nagot positivt. Det larde han sig av sin mor. Det begreppet kan kopplas
samman med karlek, att géra nagot som man sjalv utvecklas och far val av, samtidigt som
andra far gladje av det man gor. Att vara till nytta innebar alltid att man ocksa sjalv far del av
gladjen, d& upplever man ékta framgang. Ar man "duktig" lever man bara for att behaga
andra, och gér det man tror andra forvantar sig. Det blir ingen framgang, det blir en kramp.
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Rydvall menar att begreppet hora och lyssna ar tva olika saker.
- Idag hor jag samre, sager han. Men jag lyssnar battre. For att kunna lyssna maste man ga in i
stillheten, menar han.

Att behalla och atervinna en lekfull attityd till livet &r viktigt for Rydvall. Orden leka och laka
ligger egentligen nara varandra, sager han. | det inre livet ligger bilderna, och dar finns ocksa
leken.

Rydvall brukar uppmana sina elever att slappa fram den lilla clownen inom sig. Da faller de
overdrivet spanda forvantningarna och prestationsangesten. Da kan den personliga sangrosten
komma fram.

- Jag har fatt lara mig att lyssna efter det distinkta i varje manniskas rost, sager Rydvall.

Rydvall menar att vi alla har en alldeles egen k&rnton. Han anvénder denna bild: varje ton
bestar av en tonkropp, och dari ligger den gomd - karntonen. Han kallar ocksa denna ton for
var moderton. Denna egna ton kan kannas fraimmande. Den som lange gémt sig under olika
forkladnader kan bli bestort och forvanad nar han eller hon hor sin egen ton. Han beréttar att
det hdander att elever sager: "Det var inte jag som sjong. Jag tog ett steg tillbaka". Eller: "Var
det dar jag? Far jag vara sadan?" Att vara fjarmad fran sig sjalv kan vara smartsamt, men att
narma sig sitt sanna jag kan ocksa krava mod. Att ga direkt pa tonkéarnan kan kannas
utmanande och lite farligt. For da slapper vi kontrollen och 6ppnar for livet.

- D& kommer ofta barndomen upp inom oss, och da kommer &akta skratt eller tarar,
séger han.

Rydvall tycker inte att lararen ska slata dver elevens svarigheter med att bara saga "alla kan".
Upplever eleven en svarighet sa finns det en svarighet, och den ska tas pa allvar, menar han.

Nar Rydvall borjade arbeta inom sjukvarden med musik métte han motstand. Han fick i sin
verksamhet hora personer utan talférmaga borja sjunga och ljuda till musik, och menade att
sangen loste blockeringar inte bara emotionellt utan ocksa intellektuellt. Lakarna sa daremot
att sang och tal ligger i olika hjarnhalvor, och att hans resonemang var orimligt. Sa
smaningom kom nya forskningsron fran en neurolog i USA, som bekraftade Rydvalls
erfarenheter.

Han berattar att han sjalv fragat sig ibland, infor en lektion. "Vad far denna person ut av
sangstunderna?" Han har fatt svar fran eleverna sjalva. Som exempel namner han en man som
har flera grava funktionshinder och bl.a. saknar talférméaga. Han kommunicerar via en apparat
med sug- och blasmetoden. Nar han fick fragan om vad sanger ger honom svarade han:
"Angesten slapper. Jag kan svélja. Det sprids en varme inne i huvudet.”

Vad héander egentligen inom en manniska - fysiskt och psykiskt - nar hon far tillgang till sin
rost, sin sangrost? Pa detta omrade saknas annu idag en ordentlig forskning menar Rydvall.
Han tycker att han i sitt mangariga arbete med sang fatt manga belagg for att sang ar
halsobeframjande pa olika stt.

- Om jag inte standigt fatt se detta fungera skulle jag inte halla pa annu efter alla dessa ar,
séger han.
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Rydvall menar att det géller att vaga vara den man &r just nu, for att kunna ga vidare. Det ar
bra att acceptera den situation man ar i. "Var sjuk sa blir du frisk", sager han. Rydvall betonar
aven att sang handlar mycket om att lara sig avspanning. Det galler att byta ut spanningen i
kroppen mot spanst. Nar man sjunger kan man inte vara slo, man maste tvartom vara mycket
aktiv, sager han. Han anser att hemligheten ar att lara sig vara aktiv utan att gora vald pa sig
sjalv.

(Jfr Rudberg, S. 1997).

5.3 Rostverkstadsmetoden enligt Frankie Armstrong

”Antligen kinns det som om jag fyller ut mig sjalv, anda till konturerna”.
(Sagt av en elev pa en av Lena Klarstréms rostverkstadskurser).

Rostverkstadsmetoden skapades av amerikanskan Ethel Raim.

Metoden utvecklades och spreds sedan av den engelska sangerskan Frankie Armstrong pa
1970-talet. Armstrong introducerade metoden i Sverige vid en kulturfestival,
Skeppsholmsfestivalen, i Stockholm, 1977 (Armstrong, 1998).

Armstrong har utvecklat sina tankar om rostverkstadsmetoden i den sjalvbiografiska boken
"As far as the eye can sing"” (1992) och i en artikel i antologin "Vocal vision, wievs on voice"
(1998). Hon berattar att hon hamtat mycket inspiration fran folkmusikalisk tradition. Metoden
bygger pa rost-, sang- och rérelsedvningar och inlarning via gehor. Sangen kan besta av saval
improvisationer samt rytmisk folkmusik och popularmusik fran hela varlden - till exempel
arbetsanger, vaggvisor och sangdanser. Kurserna vander sig bade till singovana och till
sangvana som vill utveckla sin rost. Just detta gransoverskridande forhallningssatt till musik
gor metoden sarskilt intressant. "Kurserna ar for sangare och icke sangare, tillsammans, och
en del av syftet ar att 6verbrygga denna gransdragning" star det i en folder om Armstrongs
kurser.

(Armstrong, u.d. Min 6vers.)

Armstrong ar folksangerska, scenartist och socialarbetare. Det gor att hon pa ett naturligt satt
hamnade i granslanden mellan konstutévning, pedagogik och terapi. Hon har i decennier
utvecklat metoden i alla slags grupper (Armstrong, 1992).

Frankie Armstrong menar att det finns ett ursprungligt satt att sjunga, som ar tillgangligt for
alla. Denna sangteknik, som ligger nara talrosten, har rotter i folkmusikalisk tradition. Den
kan exemplifieras med afroamerikansk blues, samisk jojk, joddling och balkansk traditionell
kvinnokar, nordisk trall eller vissang. Malet ar att "6ppna rosten™ och hitta sin individuella,
naturliga klang och roststyrka. | England finns ett natverk for pedagoger som kallas for
Natural Voice Net. Dessa pedagoger betraktar ocksa sang som en fodsloratt. De vill uppréatta
sangen som ett naturlig uttrycksmedel for vardagsmanniskan, och inte lata sang bli en fraga
for experter. Deras metod att ldra ut sang ar upplevelse- och kroppsbhaserad, och bygger inte
pa teoretisk inlarning.

(Armstrong, 1998; Harrison & Burns, Natural VVoice Practitioners’ Network, 2003).

Det finns ingen officiell handbok i ’rostverkstad”. Olika pedagoger har naturligtvis utvecklat

sina personliga varianter av metoden. Sangévningarna, som anvands i "rostverkstad”, har ofta
spridits muntligt. Armstrong har dven gett ut ljudkassetter med sangévningar. Pa den kassett
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jag har gar hon igenom ett rosttraningspass; hon visar bland annat hur man kan mjuka upp
résten genom att jollra som en baby, gora ljud som paminner om djurlaten och géra évningar i
Bulgarisk folkmusikalisk sangstil. (Armstrong & Pritchard, 1986).

5.4 Intervju med Lena Klarstrom

Lena Klarstrom ar fédd 1955 och har tidigare varit yrkesverksam bland annat inom
psykiatrisk vard och omsorgsverksamhet. Sedan 1980 arbetar hon pa heltid som pedagog
enligt rostverkstadsmetoden. Hennes leder kurser for grupper, bade for sangintresserad
allmanhet och for yrkesgrupper som chefer eller larare. Hon har ocksa lett sangkurser for
cancerpatienter pa ett rehabiliteringshem. Hon undervisar dven enskilt, eleverna kan da vara
sangovana personer men dven vis- och rocksangare som vill “6ppna rosten”.

"Rostverkstad” med Klarstrom kan innebéra sang- eller talkurser. Sang ingar i alla kurser, och
centralt i hennes metod &r avspéanning och kroppskédnnedom. Hon blandar gérna in moment av
dans och rorelse, ibland &ven drama. Speciellt kvinnor attraheras av “rostverkstad”. Klarstrém
tror att det beror pa att kvinnor i var kultur haft problem med att bejaka sin styrka. Kvinnor
har ofta inte kunnat tillata sig att lata mycket och att krava utrymme.

Klarstrom kommer fran en musikerfamilj och har alltid sjungit. Som barn fick hon cirka tio
ars klassisk skolning inom den kommunala musikskolan som grund. Anda tyckte hon att hon
kom i kontakt med nagot nytt, nar hon gick kurs for att bli rostverkstadsledare. | en
“rostverkstad” Iar sig deltagarna maximalt utnyttja resurserna i sin kropp och rést, och att
bejaka sin styrka.

- Jag strackte verkligen pa mig och dvervann mycket av min tidigare blyghet, berattar hon.
Jag blev aven rent fysiskt nagot langre. "Rostverkstad” formedlar kéanslan av att "jag &r stark"
och "jag kan". Genom denna metod kommer man till insikt om att varje manniska har en stor
rost.

Utbildningen till rostverkstadspedagog bestod av helgkurser i Stockholm, samt praktik. Larare
var de da verksamma rostverkstadsledarna. Under hela 1980-talet hade de verksamma
rostverkstadsledarna arliga seminarier, dar de undervisade varandra och bjod in
gastpedagoger. Da var ett tiotal pedagoger aktiva med metoden.

Att sangovningar av denna art kan bade lindra och laka &ven rent fysiskt, tycker Klarstrém
att hon fatt manga belagg for. Det hander att kursdeltagare beréttar att infektioner laker ut, och
att fysiska besvar antingen lindras eller botas. Ryggvark och forstoppning ar nagra exempel
pa symptom som hon har sett att singévningarna kan paverka. Sang kan dven nyttjas som
smartlindring. Hon praktiserade sjalv detta nar hon fodde sina tva barn, och erfor att det fyllde
sin funktion.

Ar Klarstrom pedagog eller terapeut? Hon tycker inte hon &r ndgondera - eller kanske bade
och. Hon upplever att hon befinner sig i en grazon. Hon kallar inte sin verksamhet for terapi,
utom vid de tillfallen da hon har arbetat med cancerpatienter pa ett rehabiliteringshem. Annars
ar rubriken "rostverkstad".

- Men jag ér alltid medveten om de terapeutiska effekterna av det jag gor, séger hon. Jag

stravar efter att utforma kurserna sa att ingen utséatts for storre pafrestning &n vad han eller
hon klarar av. Kontakten med den egna personliga sangrésten kan namligen vacka smarta.
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Det har hant att sdngdvningarna pa Klarstroms kurser har véackt akut angest hos vissa
deltagare. Det har varit under langre veckokurser, da hon och eleven har haft mojlighet att
prata ut om det enskilt och lata det fa sin tid. Det har aven hant att deltagare i en helgkurs har
lamnat kursen och inte kommit tillbaka andra dagen. Men i nastan alla dessa fall har personen
ifrdga dykt upp igen, senare, ofta pa en annan helgkurs. Da har de ibland beréttat, att de har
gratit hela kvéllen och hela nasta dag, berattar Klarstrom. De kanske inte sjalva forstod varfor
sangen utloste graten. Men de forstod att sangen var valgorande, och de kom tillbaka for att
fortsatta sjunga nar kanslorna stabiliserat sig.

Klarstrom uppmanar aldrig till skrik eller vadldsamma réstévningar. | en "rostverkstad™ lar hon
ut ett skonsamt sétt att lata. Ovningarna kan till och med forbéttra tillstdndet hos den som &r
smahes och forkyld. Metoden gar ut pa att lara sig anvanda den djupa résten, som har stod av
hela underkroppen.

- Jag fokuserar inte pa sangteknik, utan jobbar mer med att 16sa upp fysiska blockeringar,
berattar hon.

Att sangundervisning i skolan forr ofta hade en hammande effekt pa manniskor &r kant for
den som arbetar med réstverkstad”. Manga kursdeltagare vittnar namligen om sadana
erfarenheter.

- An idag hander att barn som inte genast sjunger rent blir nedtystade, berattar Klarstrom.

Klarstrom anser att alla manniskor som vill lara sig sjunga ocksa kan bli tonsakra. Det som
behdvs ar ratt slags sangtraning under tillrackligt lang tid, menar hon. Klarstrom papekar att
attityden till sdng ar marklig i var kultur. Pa de flesta omraden i livet uppmuntrar vi barnen
att 6va sig - for att na fardighet. Hon gor en jamforelse for att fortydliga: ”Alla barn som har
armar och ben som fungerar far lara sig cykla”, sager hon. ”Men alla lar sig inte hantera sin
cykel lika latt och snabbt. Det ar olika. En del har latt for cykling. Andra har det svarare och
far trana lange och kampa mycket med balans och koordination. Men tank om vi sa till barnet
som inte genast lar sig, utan trillar av cykeln gang pa gang: Du ska inte cykla, sluta med det
dar, gor nagot annat. Hur manga skulle da kunna cykla i vuxen alder?” (Jfr Rudberg, S. 1997,
1998).

5.5 Resultat

Rydvall och Klarstrém tillhor olika generationer och har olika musikalisk bakgrund. Jag fann
anda en rad likheter i forhallningsatt och grundsyn.

* De har en gransoverskridande hallning till musik och musikalitet.

Bada metoderna har kvaliteter som kan attrahera bade sangvana och sangovana personer.
"Rostverkstad" vander sig till bade sangare och icke sangare, och "Musik som livskraft" &r,
enligt upphovsmannen, en metod bade for sjuka och friska. Jag uppfattar det som att bagge
metoderna kan vara redskap bade for att forl6sa musikaliteten och hantera livet. Det &r en
form av kreativ sangundervisning - men dven en form av friskvard. Bagge ror sig i
granslandet mellan pedagogik och terapi.
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* De lagger vikt vid ett kompromisslést bejakande av varje person som sjunger. De tror badgge
pa varje individs formaga att sjunga. Denna sjalvklart bejakande attityd &r en grundsten i
bagges sangmetodik.

* De vardesatter det personliga rostuttrycket - musikaliskt, pedagogiskt och terapeutiskt.
Ingen av dem hanvisar till nagra allmanna sangideal, utan vérdesatter det genuint personliga
rostutrycket.

* De har ett tillitsfullt, lekfullt och avspant forhallningssatt till sang och rést. De betonar
bagge vikten av att se manniskan som helhet: rost, kropp och personlighet. Sjalvbejakelse och
sjalvacceptans ar vikigt. Radslan for att inte duga stryper namligen latt séngens flode.
Lekfullheten 6ppnar dorren till sangen. Rydvall séger: "Man ska inte géra sangen. Sangen ar."
Klarstrom sager: "Gor inte sa mycket. Lat det ske. Strunta i att vara duktig." "Gor plats for
tonen. Slapp ut den." Det handlar om att lita pa sin kropp, att kunna lamna 6ver till kroppen.

* De anvander bagge bildsprak istallet for traditionella musikpedagogiska termer som
"magstod” och "rena toner". Rydvall sager till exempel: "Nar man hittar sin egen rost, da
kénns det som att fa napp.” Klarstrom séager: "Tank er att ni har ett gummiband i varije sida.
Lat er dras ut pa bredden. Da far den hogsta tonen plats."

* De betonar rorelsen, bade den inre och den yttre. Rydvall gor rérelser med handerna som
illustrerar sangévningen. Eleverna far gora samma rérelse nar de sjunger. Han betonar aven
det meditativa, att kanna en inre rorelse inom sig vid sang. I de kurser déar han samarbetar
med rytmikpedagoger och sjukgymnaster ingar dven rorelse i rummet. Klarstrom kombinerar
sina réstévningar med rorelse i rummet.

* Deras arbetet praglas av stor respekt for varje individ som sjunger. Klarstrom &r alltid
medveten om de terapeutiska effekterna av det hon gor, noga med att sétta granser vid
évningar som kan upplevas utmanande. Rydvall betonar att han lyssnar pa eleverna. Han
séger att han har lyssnat sig fram till den metod han anvander, och att hans elever ar de som
har l1art honom mest.

* De har bagge upplevt samband mellan sang och halsa. Klarstrom har erfarenhet av att
sangovningar kan lindra och bota ryggbesvar och tarmbesvér, fungera som smartlindring samt
paskynda lakning av infektioner. Klarstrom och Rydvall har erfarenhet av att sang kan losa
upp blockeringar fysiskt, kdnslomaéssigt och intellektuellt. Rydvall har hért personer med
skadad talformaga uttrycka sig i sang, och har dven erfarit att sang kan ge smartlindring. De
har bagge erfarenhet av att sang kan frigora och kanalisera kéanslor. Gladje kan véckas, angest
kan sléppa. Elever kan beroras starkt kdnslomassigt av dvningarna, men kurserna erbjuder en
form for att kunna hantera detta. Sang ar for dem ett redskap for sjalvkannedom och
sjalvkénsla.

6. DELSTUDIE 2: Projekt "Rd&st, rytm och poesi”

6.1 Utgangspunkt
Den andra delen av min studie var en undersokning med utgangspunkt ifran min egen

kursverksamhet. Den kurs jag ledde vid tillfallet hade rubriken "Rést, rytm och poesi”.
Malgruppen var allmanheten. Tio kvinnor mellan 25 och 65 ar anmalde sig. Nio kom. Tva av
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dessa deltog bara i forsta traffen, de blev sedan forhindrade pa grund av sjukdom. Sju kvinnor
fortsatte, och dessa sju deltog dven i min undersokning. Kursen bestod av fyra kurstraffar pa
kvallstid. Varje traff omfattande tva och en halv timme.

6.2 Pedagogisk metod

Mitt arbetssatt grundar sig pa flera inspirationskallor: musikterapi, "rostverkstad”, basal
kroppskannedom, skapande dramatik, skapande skrivande och internationell folkdans. Den
kurs, som understkningen avser, inneholl féljande moment:

a. Rost- och sangovningar, ofta kombinerade med rytmiska rorelser.
Tyngdpunkten lag pa improvisatorisk sang och basala roéstévningar.
Jag larde aven ut en gospelsang och tva visor, som sjongs unisont.

b. Rérelsedvningar till musik, bade ledda rorelser samt fri improviserad rérelse. Som
ackompanjemang valde jag musik med tydligt markerad rytm, ofta folkmusik fran
Vasteuropa, Afrika och Latinamerika.

c. Sittande lyssning av poesi, musik och sang. Ibland laste jag en meditativ text till musik, en
guidad meditation. Jag presenterade aven roster med olika karaktarer och sang fran olika
varldsdelar och traditioner, via inspelad musik. Ibland fick gruppen skriva ned sina tankar
eller skriva dikter.

d. Samtal kring musik, hélsa och livsfragor. Gruppen fick dela sina upplevelser kring
ovningarna eller stalla fragor.

Bland de inspirationskallor, som jag haft nytta av nar jag har utformat min pedagogiska
metod, vill jag sarskilt lyfta fram tva: basal kroppskannedom och “réstverkstad”. Via basal
kroppskannedom har jag lart mig vikten av att utfora mina kurser i lugnt tempo, sa att alla
hinner kéanna sin kropps reaktioner, och far en chans att uppleva avspanningen inifran. De
flesta av de rostévningar, som jag beskriver nedan, har jag fatt inspiration till via
rostverkstad”.

Rop och rytmiskt tal.

Att tala rytmiskt eller ropa &r ett naturligt forstadium till sdng. Frankie Armstrong sager, att
den som kan ropa ocksa kan sjunga, och hanvisar till vallflickorna. De var inte utbildade i
sang, men deras roster hordes lang vag. Traditionen med lockrop och vallvisor fanns i hela
varlden pa den tiden da smaskalig boskapsskotsel var vanlig, och vittnar om méanniskans
formaga att instinktivt skapa ett starkt rostljud. En bra uppvarmning av rosten &r att upprepa

mer utdragna, och ropet 6vergar sedan i sang. En stadig puls och rytm bar 6vningarna.

Rost och rorelse

Séang och rorelse ar en naturlig kombination i folkmusikalisk tradition vérlden Gver.
"Kroppens eget ackompanjemang", som dans, stamp i golvet och handklappning, ligger i
denna tradition. Gruppen kan sta upp, i en ring, och markera pulsen med fotterna medan de
sjunger.

Sangdanssteg kan ocksa anvandas. Gruppen bildar ring med handfattning, och tar tva steg at
vanster och ett at hoger. Forsangaren sjunger en vers, 6vriga sjunger ett omkvéade eller
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upprepar versen. Traditionen brukar harledas till Faréarna, men dansen som typ finns inom
folklig danstradition i Vést- och Osteuropa, exempelvis Grekland och Bulgarien.

Ljudning pa en vokal

Att ljuda lange pa en vokal, tills det kdnns som om kroppen borjar vibrera, ar en évning som
frigdr och mjukar upp sangrosten. Ett satt ar att dela upp kursdeltagarna tva och tva. Den ena
sitter och den andre star bakom och “klappar” pa den sittande personens rygg. Den sittande
personen, som far ryggmassage, gor samtidigt langa ljud pa vokaler som ”a” och "o”.
Personen som blir masserad bestammer tempo och intensitet i dvningen, och kan avbryta
ovningen nar sa onskas. Det ska bara vara en person som star bakom och klappar pa ryggen,
och den sittande personen ska veta vem det &r.

"Call and respons”

Detta ar en form av musikalisk kommunikation mellan en grupp en och férsangare. Detta satt
att sjunga finns till exempel i traditionell afroamerikansk kyrkosang. Férsangaren, (eller i
detta fall kursledaren), sjunger en fras. Gruppen “svarar” genom att harma, fylla i eller
forstarka frasen. Kursledaren kan aven sjunga en fras for var och en, och lata varje individ
ensam "svara", genom att sjunga nagra fraser solo. Ledaren kan aven lata deltagarna i gruppen
turas om att vara forsangare en stund.

Den kursmetod jag valt innehaller saval frihet som trygga ramar. Den bygger pa
gruppdynamik, men ger &ven varje individ utrymme att uttrycka sig. Skapande rost- och
rorelsedvningar kan

upplevas som utmanande och gransldsa av den som inte tidigare deltagit i sddana dvningar.
Det ar viktigt att ledaren skapar tydliga granser och en fast struktur pa samlingen.

Jag ville skapa ett symboliskt rum, dar deltagarna kunde koppla av och skapa fritt.

Varje kurstraff inleddes med receptiva dvningar - poesilyssning, musiklyssning, tystnad.
Sedan foljde expressiva 6vningar: rost, sang, rérelse. Efter paus med fortaring foljde receptiva
dvningar igen - musiklyssning, poesilyssning, skrivande och samtal. Jag avrundade med en
stilla samling i ring med musik, tystnad eller en dikt (Hallin,1982).

6.3 Resultat

6.3.1 Musikvanor och musiksyn

Att min grupp bestod av personer med musikaliskt intresse &r sjalvklart, annars hade de inte
sokt sig till kursen. Jag ville veta mer om hur gruppen férholl sig till musik.

De visade sig, att de flesta oftast tog del av musik och sang via CD och kassett, TV och radio.
Nagon angav att de ofta horde musik pa konsert eller offentligt stalle. Ingen av dem angav att
de brukade &gan sig at aktiv musikutdvning, i hemmet. Alla - utom en - hade tidigare
erfarenhet av att sjunga, spela eller dansa i grupp. For flera lag erfarenheten langt bakat i
tiden, ofta i skoltiden. Endast en person i gruppen sysslade regelbundet med sang, musik eller
dans i grupp. Ovriga gjorde det inte i nulaget. En av dessa angav att hon langtade efter det.

Gruppen hade en varierad musiksmak, med en liten dvervikt pa folkmusik, pop, rock, schlager
och visor - och nagot mindre intresse for jazz och klassiskt. Nagra angav att de tyckte om
meditations- och avslappningsmusik, visor eller rockmusik. En kvinna angav ocksa att
"tystnaden" var en slags "favoritmusik” for henne.
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Jag ville veta hur gruppen uppfattade begreppet "musikalisk”. De flesta forknippade
begreppet med olika fardigheter, till exempel: gehor, tonsakerhet, takt- och rytmkénsla, att
kunna spela eller att beharska ett instrument. Nagra sag musikalitet som att uppleva och vaga,
att tycka om att spela, sjunga, att vaga sjunga eller spela, att kunna tolka texter, att kunna
forhalla sig till musik, eller att "ha tagit till sig musiken i sitt sinne”.

De flesta utdvade alltsa inte musik aktivt och utatriktat. Deras svar visade dock pa att det var
en “aktivt lyssnade” grupp. En del gav aven uttryck for langtan efter ett mer aktivt forhallande
till musik. I den fortsatta undersékningen berattade en del att de dansade eller sjéng hemma,
for sig sjalva. En del angav att de, inspirerade av kursen, prévade nya satt att rora sig till
musik eller sjunga.

Jag fortsatter nedan att analysera undersokningsmaterialet med utgangspunkt fran bland annat
Ruuds forskning. Hur paverkar sang- och rorelseévningar identitet, kommunikation och
allmantillstand?

6.3.2 Kommunikation och rostidentitet

| all musikutévning i grupp &r kommunikation och relationer centralt. Gruppen, inklusive jag,
var en del av en kommunikativ process. Att sdngledaren bejakar sig sjalv ar viktigt for att
andra ska vaga sjunga ut. Intervjupersonerna angav genomgaende att de upplevde
kommunikationen i gruppen som god. Flera skrev att stimningen var generds och att de
kunde vara sig sjalva. Kursdeltagarna hade ocksa utbyte av varandra genom samtal i
fikapausen, 6vningarna 6ppnade for kommunikation.

Det ar en avsevérd skillnad mellan att sjunga i grupp och att sjunga solo.

Vid gruppsang smélter individens rost samman med den ljudbild som gruppen skapar. Alla
kommunicerar med alla. Vid solosang, eller enskild ljudévning, sa exponerar en individ sin
rost och sin person. En rést kommunicerar, och gruppen lyssnar. Det finns en poéng i att lata
varje rost ljuda solo en liten stund. Har finns en majlighet att méta sig sjalv och andra pa ett
nytt satt.

Tva av intervjupersonerna skrev mer text an évriga om hur de upplevde sin sangrost. Jag
valjer darfor att referera till dessa tva intervjupersoner. Jag kallar dem Anna och Eva. Vad
upplevde de, 6ver tid, under kursens fyra traffar, att sjunga gruppsang och solosang ?

Forsta traffen:

Anna skrev om gruppsangen:

“Tycker det &r lite hemskt, men man vanjer sig vid allt”.

Vid solodvningarna upplevde Anna “blockeringar i halsen”, hon tyckte inte att hon kunde
fa fram “rena ljud”, hon upplevde sina réstljud som “’sandiga, grusiga ljud”.

Eva tyckte att gruppsangen gav en "Héftig kansla nar vi gjorde det i ring.
En stark kansla. Lyfte oss vidare”.

Eva tyckte sa har om solo6vningarna:

”Harligt. Bra for kroppen, avslappnande, bra for 6veranstrangd rost”.

Andra traffen:
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Anna skrev, angaende gruppsangen, att hennes rost lat

”Bra och valdigt samstdamd”.

Anna tyckte, vid solo6vningarna, att hennes rost blev

"Klen, oklar, rosslig. Ljudet kommer fran halsen. Tappar kraft. Tror inte att jag kan, andra kan
battre. Ska slappa den tanken till nasta gang”.

Eva upplevde under gruppsangen att hon blev

"Trott i rosten efter arbetsdagen, jobbigt att lata hogt och mycket”.

Eva upplevde en del av sologvningarna som ovanliga.

" Att 1ata hogt ar ovant, lite ofint och tabu".

(Jag tror att hon har syftar pa 6vningar nar vi ljudade langa, kraftfulla, utdragna vokaler).

Tredje traffen:

Anna tyckte att hennes rost, i gruppsangen, lat

”Mycket bra. Var mer samstammig upplevde jag”.

Anna skrev om solosangen:

”Jag vet inte vad som hant sen sist men jag tror jag bestamde mig for att vaga”.

Eva upplevde gruppsangen som “Avslappnad, roligt och medryckande”.
Eva skrev att solosangen var en storre utmaning an gruppsangen, men att det var en nyttig
utmaning som hon rodde i land: ”Jag Overlevde och det gick bra, blir modigare”.

Fjarde traffen:

Da fragade jag om deras upplevelse av den egna rosten forandrats under kursens gang.
Anna skrev om sin sangrost:

”1kvéll var den betydligt kraftfullare, kdnner mig sékrare i mig sjalv”.

Eva skrev om sin sangrost:

"Positivt att vara altrost, de andra hade ocksa lag rost. Behagligt, roligt, lat bra”.

Min kommentar:

Att utforska sin rost ar ett identitetsarbete, en skapande process som tar tid. Samma person
kan fa olika upplevelser av sin sangrost, beroende pa kanslolaget. Sang kan vécka gladje och
smarta. Personliga minnen eller traditioner kan hamma sangen. Eva hanvisar till vart
kulturella réstideal; kvinnor forvéntas ofta sjunga med ljusa roster. Nér hon fick sjunga ut,
med sin morka altrost, upplevde hon att det lat bra. Anna skrev att hennes rost framkallade
sandiga, grusiga ljud forsta gangen, men sista gangen upplevde hon sin rést som kraftfull.
Anna var ocksa medveten om att tankarna hindrade henne. Hon tvivlade pa sin sdngformaga,
men hon strévade efter att gora sig av med dessa tankar.

Det ar ingen sjalvklarhet for manniskor i var kultur att sjunga infor andra. Om den som &r
brand av tidigare kritik mot den egna sangrosten ska vilja delta i en sadan 6vning, sa ar det A
och O att skapa trygghet i gruppen. Ovningen kraver mod. Den som vagar upplever ofta en
befriande kénsla av att ha vunnit en seger 6ver rédslan.
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6.3.3 Allméantillstand

Jag ville veta hur 6vningarna i kursen paverkade kursdeltagarna allmantillstdnd och
valbefinnande. Intervjupersonernas svar berorde olika omraden av begreppet halsa.
Har fokuserar jag pa hur 6vningarna paverkade:

- gemenskapen i gruppen

- den fysiska avspénningen

- upplevelsen av den egna rosten, rostteknik

- upplevelsen av personlig utveckling och sjalvfortroende

- kanslor och stamningslage

Jag valjer att ange en rad direkta citat ur undersokningsmaterialet, eftersom jag tycker att
kursdeltagarnas egna ord sager sa mycket.

Om gemenskapen i gruppen

"Avspand, kravlds grupptillhorighet ar nyttigt. Kanske upptacker man nagon ny sida av sig
sjélv."

"Det ar stimulerande med nya sétt att géra saker tillsammans.
Pa sa satt kan jag saga att jag byggt pa mig sjalv och mitt allmantillstand."

Om fysisk avspanning
" Ger avslappning i kroppen, ner med axlarna, lagre andning. Mindre stress Okat
valbefinnande."”

"Blir avslappnad, slapper fram trottheten. Kénner kroppens signaler battre."”

"En har-och-nu-kansla minskar stress och prestationstanken.
Okar kroppsmedvetenheten."

"Jag kanner mig tillfreds och avstressad av att fa vara narvarande".
"Harlig stdmning, h&r-och-nu effekt, alla tankar stannar av. Bra."
Om forbattring av rostteknik

"Piggare, mindre ont i stambanden. Har fatt ner pratet till magen istallet for halvskrik-i-
halsen-lage."

"Har blivit valdigt medveten om hur jag anvander min rost. Ror kroppen pa ett annat sétt nu, i
musiken, hittar nya takter och rytmer i den. Sjunger mer fran mage, ej sa mycket fran hals.

Om personlig utveckling och sjalvfértroende

" Allmantillstand? Kanske inte sa mycket fysiskt. Mer psykiskt i sa fall. Skont att fa utveckla
sina kreativa sidor"...
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"Manga insikter brukar komma efterat"

"Det ar alltid skont att fa arbeta med sitt eget jag. Allra helst efter en lang arbetsdag dar man
arbetat for andra."

" Starker sjalvfortroendet. Vacker lusten att lyssna pa musik, sjunga och rora pa sig. Motvikt
mot annat: stress pa jobbet och passivt konsumerande av TV. Alla kan klara av det. Man
deltar som man ar oavsett vark, sdngvana osv."

Nagra kvinnor skrev att de...

-hade fatt "ett verktyg att ta med sig i sin ryggsack”...
-hade upptéckt ”en naturlig rytm i sig”...

-hade blivit ”mindre radd att anvanda djupet av rosten”.

Om hojt stamningslage
"Jag har kant mig harmonisk..."
"Jag kanner mig glad".

"Jag blir véldigt glad av det har. Det kanns personligt utvecklande. Jag blir sa kreativ i
tanken..."

Om musikalitet”

Nagra hade forandrats sin musiksyn under kursens gang. En kvinna trodde inte langre att det
kravs nagon speciell musikkéansla for att sjunga och dansa, utan att alla kan gora det.

Min kommentar:

Kursdeltagarna tar upp fysiska och sjélsliga aspekter. Dessa sammanfaller ofta till en
upplevelse av helhet. I sdng och rérelse & man narvarande i nuet med kropp, sjal och tankar.
Kursen ger tillfalle att fa arbeta med sig sjalv. Ovningarna blir en motvikt till stress och
vardag, och ger gladje och avspénning, trots vark i kroppen. Samtidigt fods nya insikter efter
dvningarna.

7. AVSLUTANDE DISKUSSION

7.1 Sang, halsa och livskvalitet

Jag jamforde de erfarenheter, som Rydvall och Klarstrom redovisar, med erfarenheterna fran
min egen pedagogiska erfarenhet. Resultaten fran de tva delarna av min studie visade en stor
samstammighet. Jag fann i undersokningsmaterialet en rad olika tecken pa att rost, sang- och
rorelseévningarna kan paverka en manniskas halsa i positiv riktning. I min metod
kompletterades dvningarna med musiklyssning och samtal dar gruppen fick reflektera kring
sina upplevelser.

Den halsobeframjande inverkan, som réstévningar har, tycks mycket bero pa pedagogens

bejakande attityd. Manniskor, som inte har ett aktivt férhallande till musik, brukar ofta saga
att de inte kan "folja en rytm", "halla takten" eller "halla tonen". Ur detta fods en radsla for att
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forstora rytmen eller tonen i en grupp som musicerar, och man vagar darfor inte sjunga eller
dansa med. Hos en del finns ocksa traumatiska minnen av att ha statt i en grupp eller kér, och
blivit utpekad som "den som sjunger fel".

Styrkan med skapande basala musikdvningar i grupp ar att de ger alla mgjlighet att uppleva
ett aktivt forhallande till musik. Varje rost bidrar till gruppens klangflode och varje kropps
rorelse bidrar till energin som skapas i rummet. Efter en stund kan det kdnnas som om
musiken bar hela gruppen. Rédsla och tvekan ar borta. Allt k&nns latt och sjélvklart. En stark
livskansla uppstar. Detta kan med Ruuds ord kallas for "varma égonblick". Det kan kallas for
att uppleva "flow.” Att kdnna livets goda rytm, i trygg nérhet till andra, &r att uppleva
sammanhang och mening. Vad dessa dgonblick betyder for en méanniskas hélsa ar svart att
mata. Det ar sannolikt en av de faktorer som kan bevara balansen i tillvaron.

7.2 Halsoframjande processer

Min undersokning avsag en 6ppen kurs. Jag vill dverfora erfarenheterna fran denna grupp till
omradet friskvard och rehabilitering. Jag vill ateranknyta till de halsobeframjande processer,
som jag tidigare namnt. Jag atervander till begreppet copingférmaga, och summerar vad
sangen kan betyda for denna.

* Muskular avspanning och mental koncentration

Att leva med sin koncentration riktad at manga hall samtidigt skapar splittring. Via sangen
tranas formagan att spanna av, koncentrera sig och fokusera. Saval Rydalls och Klarstroms
praktiska erfarenhet, som Christina Grapes undersokning fran Karolinska institutet, pekar pa
sangens potential for att motverka stressrelaterad sjukdom. De flesta i min
undersokningsgrupp betonade ocksa att Gvningarna gav avspanning. En av kursdeltagare, som
uppgav att hon hade vark, skrev att hon upplevde mindre stress och 6kat vélbefinnande, och
att hon kénde sin kropps signaler battre”. Ovningarna blev en motvikt till vardagens stress.
Kénslor av harmoni och gladje fick utrymme.

* Sjalvreflektion

Intervjupersonerna svar tyder ocksa pa att de fick inspiration till att reflektera dver sin
situation. De angav att de fick nya insikter efter dvningarna, fylldes av kreativa tankar eller
kunde upptécka nya sidor av sig sjalv. En annan beskrev 6kad sjalvkannedom, hon angav att
hon hade blivit mindre rédd for att anvanda djupet” av sin rost.

* Nyorientering

Summan av svaren tyder pa att sang- och rérelsedvningarna kan vara anvandbara for dem som
behover prova nya forhallningssatt, paverka sin livssituation och gora en livsforandring.
Detta ar viktiga delar i ett langsiktigt rehabiliteringsprogram

7.3 Mod, sjalvkénsla och handlingskraft

En positiv sjalvbild &r ocksa en forutséttning for copingformaga.

Jag kan via sang och rorelse fa 6kad sjalvkannedom, och préva olika roller och karaktarer.
Vilka sidor av mig sjalv behdver jag lyfta fram for att fa battre balans? Hur kanns det att lata
tydligt och kraftfullt, eller mjukt och 6msint? Vad hande inom mig nar jag vagade sjunga
solo? Hur kan jag forvalta den erfarenheten? Hur kan den erfarenheten berika andra omraden i
mitt liv? Nagra kursdeltagare beskrev den positiva kéansla de fick nar de vagade sjunga solo.
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De satte inte detta i relation till musikalisk kunnande, utan med mod och sjalvfortroende. "Jag
tror att jag bestamde mig for att vaga" skrev en av dem.

Ovningar med rést, sdng och rorelse kan ge en kansla av styrka .

Ruud beskriver copingférmaga som att kunna forvalta sitt liv, att kanna frihet att handla for
att paverka sin livssituation, och att uppleva kompetens. Det kan innebéra nytt livsmod, att
individen orkar ta storre ansvar for sin hélsa och orkar mobilisera sina egna resurser.
Motsatsen ar att vara ett maktlost offer for sin livssituation, att bara passivt kunna ta emot
behandling.

Den musikterapeutiska traditionen arbetar med utgangspunkt ifran individens resurser och
kompetens. Malet ar att ta fram det starka hos varje individ. Denna tradition kan med fordel
overfora till verksamhet utanfor den rena terapisfaren. Att fokusera pa individens styrka och
resurser ar en fruktbar utgangspunkt aven vid friskvard, rehabilitering och pedagogisk
verksamhet.

Mitt resultat tyder pa att denna typ av metod kan ¢ka individens formaga att reflektera kring
livssituationen, utforska och mobilisera sina egna resurser, kommunicera och handla.
Metoden ger aven mjuk, latt fysisk traning och avspanning. Gruppdvningar med sang, rorelse,
musik- och poesilyssning, samtal och reflektion kan alltsa ge en kombination av effekter som
framjar bade kroppsligt och sjélslig halsa.

Musikdvningarna kan ge en mental styrka som kan éverforas till vardagens situationer.
Metoden kan sannolikt motverka stress- och smartrelaterade symptom, bade pa kort och lang
sikt. Metoden bor ocksa kunna starka férmagan att hantera livssituationen - det vill sdga dka
copingférmagan.

Ruud beskriver fyra rum i en manniskas identitet. Sang- och rérelseévningarna kan tillfora
vart och ett av dessa rum nagot. Ovningarna kan ge personlig utveckling, social utveckling
samt locka fram viktiga minnen och hjélpa individen att forhalla sig till sin livshistoria.
Slutligen kan musiken 6ppna den dimension av livet, som kan kallas andlig. Dar kan vi pa ett
djupare plan forsta var livssituation, och var smarta - och ga vidare mot lakedom.

7.4 Tillampning av metoden och framtida forskning

Jag har beskrivit en typ av friskvard med musikaliska fortecken, dar rést-, sang-, och
rorelsedvningar kombineras med musiklyssning och samtal i grupp. Om ett varaktig resultat
ska kunna uppnas, sa bor 6vningarna paga under langre tid med en och samma grupp.
Metoden kan da tillampas inom olika omraden:

- Forebyggande friskvard, foretagshalsovard

- Rehabilitering for personer med langvariga rygg- och smartbesvar

- Program for livsstilsférandring. Det kan gélla olika omraden - kroppslig skada,

rehabilitering efter en operation, kostomlaggning, stressrelaterad sjukdom, drogmissbruk,
kriminalitet.
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- Pedagogisk verksamhet for grupper med sérskilda behov, exempelvis vuxen- eller
barngrupper med las- och skrivsvarigheter.

Ett forslag till fortsatt forskning &r att undersoka vad musikalisk kommunikation med sang och

rorelse i grupp kan tillféra individen
i en rehabiliteringssituation eller i en pedagogiskt situation med halsorelaterade mal.
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Frageformular. Undersdkning som sang och halsa. sl (3)

BILAGA

Fyra frageformulér, fran undersokning i samband med Signe Rudbergs sangkurs.
Formulér nr 1
1.1 Alder och kén (kryssa fér) Man / Kvinna. Alder:

1.2 Var hor du oftast musik och sang? (kryssa for)
a.Pa TV & Radio

b. P4 CD och kassett hemma

c. "Levande musik” utévad i hemmet

d. "Live” konsert eller offentligt stélle

1.3 Vilken slags musik lyssnar du pa, om du far valja? (kryssa for)
a. Jazz, blues, gospel

b. Pop,rock, schlager

c. Klassiskt och modernt klassiskt

d. Visor, trubadurmusik

e. Folkmusik

1.4 Brukar du sjunga? Kryssa for ett eller flera alternativ. Ldmna garna egen kommentar.
a. Ofta b. Ibland c. Séllan d. Sa gott som aldrig

(Hur?)

e. | grupp, t ex allsang f. Nar jag ar ensam

1.5 Har du tidigare sjungit, musicerat eller dansat i grupp? (kryssa for)
a.Ja. b. Nej.

1.6 Ut6var du idag nagon form av sang, musik, eller dans i grupp? ( kryssa for)
a.Ja. b. Nej

1.7 Vad innebar det for dig att ndgon ar "musikalisk”?
Beskriv kort vad du kommer att tanka pa nar du hor detta ord.



Frageformular. Undersdkning som sang och halsa. s2 (3)

Formulér nr 2

2.1 Hur var det att delta i kvallens dvningar (rost, rérelse, musik och poesilyssning)?
Skriv spontant ned nagot om vad du upplevde, positivt / negativt eller bade och.

2.2 Hur upplevde du att héra din egen rost i kvillens rost- och sangévningar?
a. Nar gruppen sjong tillsammans?
b. Nar du sjong eller "gjorde ljud" solo?

2.3 Har kursens rost & sangdévningar, ikvall och pa forra kurstraffen, pa nagot sétt paverkat
ditt allméantillstdnd? Kanner du dig t ex piggare efter réstévningarna, eller kanner du dig
trottare? Beskriv kort med egna ord.

Formulér nr 3

3.1 Hur var det att delta i kvallens évningar i stort?
a. Var det nagra évningar som kandes speciellt svara....?
b. Var det nagon/nagra évningar som passade dig sarskilt bra...?

3.2 Hur upplevde du att hora din egen rost i kvéllens rost- och sangévningar?
a. Nar gruppen sjong tillsammans?
b. Nar du sjong eller "gjorde ljud" solo?

3.3. Paverkade kvallens forsta pass, dvs rost-, sang och rérelseévningarna ,
pa nagot satt ditt allmantillstand? Kande du dig tex piggare efterat, eller tréttare?
Beskriv kort med egna ord.

3.4 Hur upplevde du kommunikationen inom gruppen under kvallens rost-, sang och
rorelsedvningar? Beskriv kort med egna ord.

3.5 Beskriv nagot av din forvantan infor nasta kurstraff. ..



Frageformular. Undersdkning som sang och halsa. s3 (3)

Formulér nr 4
4.1.Hur upplevde du kommunikationen inom gruppen ikvall?

4.2. Hur upplevde du att hora din egen rost i kvallens rost- och sangévningar?
a. Nar gruppen sjong tillsammans?
b. Né&r du sjong eller "gjorde ljud"” solo?

4.3. Hur upplevde du kursens 6vningar under dessa fyra traffar?

Fragan avser kursen som helhet: rost, sang, rorelse, lyssna pa poesi/musik, skriva poesi.
Motivera gdrna dina svar med egna ord.

a. Nagot som var bra, évningar du skulle velat ha mer av?

b. Nagot som var mindre bra, 6vningar du skulle velat ha mindre av?

4.4, Upplever du att rost-,sang och rérelseévningarna , av den typ kursen inneholl, pa nagot
satt paverkat din formaga att kommunicera i andra gruppsammanhang? Om ja , i sa fall hur?
Beskriv kort med egna ord.

4.5. Tror du rent generellt att rost- sdng- och rorelsedvningar ,
av den typ kursen inneholl, skulle kunna skulle paverka manniskor férmaga att kommunicera
i grupp? .....0Om ja, i sa fall hur? Beskriv kort med egna ord.

4.6. Upplever du att rost- sang- och rorelsedvningarna under dessa fyra kurstréaffar paverkat
ditt valbefinnande, i nagot avseende? Om ja, i sa fall hur? Beskriv kort med egna ord.

4.7. Tror du, rent allmént, att véalbefinnandet skulle paverkas, i ndgot avseende,
hos méanniskor som deltar i rost, sang och rérelseévningar av den typ som kursen
inneholl?...0m ja, i sa fall hur? Beskriv kort med egna ord.

4.8. | frageformularet som delades ut vid forsta kurstréffen fanns denna fraga:

" Vad innebdr det for dig att nagon ar "musikalisk”? Beskriv kort vad du kommer att tdnka pa
nar du hor detta ord. "

Hur skulle du spontant svara pa den fragan ikvall?

(Har din installning forandrats i nagot avseende?)

4.9. Har din upplevelse av din egen rost pa nagot satt férandrats under kursens gang?
Om ja, i sa fall hur? Beskriv kort med egna ord.

4.10 Ar en kurs av den hér typen nagot du skulle rekommendera andra?
Kommentera gérna ditt svar.



