Darfor gor konsten kroppen glad
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Korsang kan fa kroppen att klara stress battre, dans kan lindra smarta och musik
forebygga hogt blodtryck. Kultur pa recept finns redan inom varden. Att sjunga,
dansa, mala och lyssna pa musik kan gora stordad for halsan, men vad ar det som
hander i kroppen?

Vi reagerar fysiskt och psykiskt pa musik, men de individuella variationerna ar stora. Effekterna
beror pa vara musikerfarenheter, sammanhanget och aktuell sinnesstamning.

— Ofta vill man férenkla budskapet och pasta att "musik gor dig frisk!”. Men fullt sa enkelt ar det
inte. | en studie av hur pulsen férandras vid musiklyssning sag vi att nagon reagerade valdigt
mycket, en annan inte alls, sager Tores Theorell, professor emeritus vid Karolinska Institutet.

Musik kan minska stress
Men for den som gillar musik kan "ratt sorts musik”, det vill sdga ratt for just den personen, vid det

tillfallet och i det sammanhanget, hoja eller sanka energinivan allt efter behov. Tank till exempel
pa hur "ratt” musik pa jympan gor att du orkar lite till.
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Det hdander i kroppen nar musiken varvar upp/ner:

Nar musiken varvar upp stiger pulsen, andningen blir snabbare och ytligare, blodtrycket
stiger, stresshormonet adrenalin 6kar, immunsystemet aktiveras och kroppens eget morfin,
endorfin, aktiveras. Blir det alltfor bullrigt blir tarmens rorelser kaotiska. Om musiken varvar

ner reagerar kroppen pa motsatt vis: pulsen sjunker, andningen blir langsammare och
djupare. Blodtrycket sjunker och adrenalinet och kortisolet sjunker. Aven magen lugnar ner

sig.

Kalla: Tores Theorell.

Tores Theorells forskning visar ocksa att musik kan dampa stressreaktioner och skydda oss mot
skadliga effekter av stress. | en studie fick IBS-patienter delta antingen i kérsang eller
samtalsgrupp en gang i veckan under sex manader. | kdrgruppen sag man en 6kning av
hormonet testosteron, som reparerar celler, medan nivan var oférandrad i samtalsgruppen.
Halten av proteinet fibrinogen, som ar kopplat till stress, sjonk i kdrgruppen, men steg i
samtalsgruppen. Kérsang kan alltsa starka vara forsvar mot skadliga effekter av stress. Da blir vi
inte sjuka lika latt.

— Aven en dag nar vi inte gor nagot speciellt bryts celler ner, sa vi behdver hela tiden producera
nya celler. Om kulturella upplevelser kan ge duschar av nyckelhormonerna sa ar det ju bra, sager
Tores Theorell.

Sa paverkas du av att sjunga med andra

Musik i social form ger en kansla av samhorighet och gemenskap. Pulsen stiger och
andningen blir lAngsam och regelbunden vid langa fraser. Hjart- och lungfunktionen
forbattras ocksa. Halten av "lugn-och-ro”-hormonet oxytocin stiger. Vagusnerven, kroppens

eget antistressystem stimuleras.
Regelbunden kdrsang kan dka var motstandskraft. Sang skapar ofta en kansla av 6kad
energi och avslappning och férbattrar da den upplevda livskvaliteten.

Kalla: Tores Theorell

Musik kan forbattra var formaga att bemastra problem genom att den kan férandra vara tankar.
Musik kan aven forstarka negativa fenomen som vald.



Identifiera dina kanslor med musik

Kansloeffekterna av musik kan komma mycket snabbt. Det beror pa att musiken fortplantas i
hjarnan bade via en langsam vag till hjarnbarken och en snabb bana till kanslohjarnan,
amygdala. Kansloreaktionerna satter alltsa igang langt innan fornuftet borjat sin analys av
musiken.

En viktig halsofaktor ar att musik forstarker kanslor, vilket kan hjalpa oss att bli battre pa att
kanna igen vara egna kanslor, sa kallad kanslodifferentiering. Aven dans forbattrar den har
formagan. Den ar viktig for att vi ska kunna fa kanslomassig vagledning i olika situationer och
samspela bra med andra.

— Dalig kanslodifferentiering kan ocksa bidra till en hdgre risk for hogt blodtryck i tidig alder. Men
vi kan forbattra formagan med kulturaktiviteter, sager Téres Theorell.

Sa paverkas psyket av musik

Musik forstarker kanslor — exakt hur ar individuellt. Musik i tidig alder hjalper barnet att lara
sig att skilja pa olika kanslor. Musik kan forbattra var férmaga att beméastra problem genom
att den kan férandra vara tankar. Musik i social form ger en kénsla av samhdrighet och

gemenskap. Musik kan aven forstarka negativa fenomen som vald. Sang skapar ofta en
kansla av 6kad energi och avslappning. Kérsang forbattrar ofta upplevd livskvalitet.

Kalla: Tores Theorell.

| en studie pa vardcentraler fick kvinnor med utmattning delta i olika kulturformer som sang och
dans under tre manader. Deras sjalvskattade halsa 6kade, utmattningen minskade och férmagan
till kanslodifferentiering 6kade.

Musik i tidig alder hjalper barnet att lara sig att skilja pa olika kanslor. En studie av pianospelande
barn i 6-8-arsaldern visade att deras hjarnbark och lillhjarna vaxte, men ocksa framre delen av
hjarnbalken, som har betydelse just for forstaelsen av kanslor. Enbart musik kan inte bota
sjukdomar, men anvands idag som tillagg i varden vid manga tillstand.

— Finska studier har visat att strokepatienter aterhamtar sig snabbare om de tidigt far lyssna pa
sjalvvald musik. Och forvirrade dementa, som kan bli aggressiva vid till exempel matning, "klarnar
till” om vardaren sjunger en visa de fatt héra som barn, sager Téres Theorell.



Dans kan starka psykisk halsa

| dansen kombineras kultur med fysisk aktivitet, vilket forstarker halsoeffekten. Flera studier har
visat att bade konditionstraning och dans 6kar hippocampus volym — det omrade i hjarnan som
styr minne och inlarning. Men dans okar dessutom tillvaxten i strukturerna runtom hippocampus,
det vill siga bromsar hjarnans aldrande annu mer. Dans forbattrar ocksa balanssinnet och
formagan att tolka sinnesintryck.

— Man tror att det ar serotonin- och endorfinpaslaget som stimulerar tillvaxten av nervceller, sager
Anna Duberg, fysioterapeut och dansinstruktor, som disputerat pa en avhandling om hur dans
paverkar tonarstjejers psykiska ohalsa.

Drygt 100 tjejer i 13—18-arsaldern, som hade aterkommande ont i kroppen och/eller
aterkommande angest, oro, nedstamdhet och/eller en kansla av utanférskap, lottades till antingen
dans tva ganger i veckan i en danslokal eller kontrollgrupp som inte fick nagon insats. Man
inledde alltid med afrodans och hade sedan olika teman, som showjazz med fokus pa gladje eller
streetdans med fokus pa ilska och granssattning. Varje dans hade en fardig koreografi, men
ocksa fria kreativa delar.

— Kravléshet och prestationsfrihet var en viktig ingang. Vi hade med en fri del, for att det egna
skapandet ar en del i att starka sin identitet och utforska sin féormaga att anvanda kroppen for att
uttrycka sig och ma bra, sager Anna Duberg.

Sa paverkas vi av att dansa

Pulsokning starker hjartat och darmed konditionen. Muskelstyrkan okar, vilket ger battre
kroppskontroll. Férbattrad funktion och kroppskdnnedom ger 6kad sjalvtillit. Battre hallning
gor att vi battre vagar ta plats i sociala sammanhang. Smartlindring. Okad sjalvtillit och
sjalvfortroende. Okad empatisk férmaga: blir battre pa att tolka andras kanslor. Okad

medveten narvaro i kroppen vilket minskar stress. Fokus pa den egna upplevelsen i stallet
for att ddma kroppen. Uppmarksamhet pa kroppens signaler gor att vi battre kan ta hand
om vara behov.

Kalla: Anna Duberg




Resultaten visade att dansgruppen efter tva terminer skattade sin halsa hogre an
kontrollgruppen. Deras symtom hade ocksa minskat, liksom bruket av smartstillande medicin.
Dans har nu inférts i Orebro kommun for tonarstjejer med psykisk ohélsa och flera kommuner har
foljt efter.

Bearbeta svarigheter med konstnarliga terapier

Musik och dans kan ocksa anvandas som inslag i psykoterapi. Fér musikterapi finns ett starkt
vetenskapligt stdd fran hundratals studier vid olika tillstand — det kan bland annat forbattra den
sociala fdrmagan hos barn med autism. Aven dansterapi har visats ha effekt vid bland annat
atstorning, depression, trauman, adhd, Parkinsons sjukdom och demens.

| uttryckande konstterapi anvands alla konstnarliga uttryck: bild, musik, dans och rérelse, film och
fotografi, teater och text — sasom sagor, myter och poesi. Man far hjalp att hantera svara
livserfarenheter genom att réra sig mellan de olika konstnarliga spraken och fa kontakt med sin
nyfikenhet och sina resurser.

— Vara sinnen samverkar som en helhet. Tank till exempel pa hur musiken skapar inre bilder,
kroppsupplevelser eller berattelser. Det handlar inte om att vara "duktig”. Jag erbjuder ett fritt
lekutrymme dar du far utforska det som uppstar i skapandet, sager Margareta Warja, uttryckande
konstterapeut, psykoterapeut och filosofie doktor.

Genom de konstnarliga uttrycken kan klienten hitta andra sprak att uttrycka och gestalta sitt
lidande pa, och fa syn pa saker som hen inte nar i en samtalsterapi. Det finns flera kvalitativa
fallstudier av uttryckande konstterapi med goda resultat inom bland annat psykiatri och
demensvard, men fa storre effektstudier an sa lange, trots att terapiformen funnits sedan
1970-talet.



| Margareta Warjas avhandling vid Aalborgs universitet lottades 57 kvinnor, som efter behandling
av gynekologisk cancer hade drabbats av psykisk ohalsa, till individualterapi 12 sessioner eller
gruppterapi atta tillfallen. En pilotstudie visade fyra aktuella problemomraden: kroppsuppfattning,
sexuell halsa, existentiell stress och radsla for aterfall.

Alla genomgick en likartad behandling enligt en manual, med évningar sdsom att skapa en trygg
plats i tanken, mala en bild av sin kropp och nasta gang se pa bilden och lyssna pa ett kort
musikstycke med fokus pa egna resurser och kanslor. Utvarderingen efter terapin visade for bada
grupperna en signifikant forbattring av alla omraden utom sexuell halsa. Effekterna kvarstod vid
en uppfoljning efter sju manader.

— Nagon beskrev till exempel forst att hennes kropp tillhdr varden, men efter terapin att kroppen
inte langre kanns frammande och att hon nu kan vara i sin kropp, sager Margareta Warja.

Text: Inna Sevelius, pa uppdrag av forskning.se



