Ljudterapi
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Musik paverkar
hela kroppen
och kan ha
madnga positiva
hdlsoeffekter.



anga av oss anvinder musik for att

fordndra sinnesstimningen - vi

sétter palugnaklockspelstoner nir

vigoryogahemma pavardagsrums-
golvet och promenerar hem fran jobbet pa fre-
dagseftermiddagen till en peppig nostalgilat. Vi
kan reglera kroppens olika signalsystem med
hjélp av musik som vi gillar.

-Vikan aktivera olika medvetandetillstand, till
exempel kan vi hoja var vakenhetsgrad och fa 6kad
energiom vipagymmet véljer musik som viupple-
ver energihdjande. Vi kan alltsa kalibrera olika
tillstand, det vill siga bade minska och 6ka aktivi-
tetsgraden och diarmed hjirtaktiviteten, om vi
sjalvafarvalja musiken, sdger Eva Bojner Horwitz,
professorimusik och hélsa pa Kungliga Musikhog-
skolan och forskare vid Karolinska Institutet.

MUSIK HAR OCKSA en direkt véig in till vArainner-
sta kénslor.

- Nér vilyssnar pa musik sa vicker du en del av
hjarnan som ir véldigt direkt i sin respons till
amygdala, som ligger djupt nere i hjarnan och som
aktiverar lagrade kinslor, forklarar Eva Bojner
Horwitz.

Eftersom musik paverkar kroppen pa sa manga
sétt, kan det ocksa anvindas i behandlande syfte.

- Musik beror alla delar av kroppen. Allt ljud
penetrerar ju kroppen pa olika sétt. Att lyssna pa
och skapa musik engagerar hela hjarnan och kan
paverka sprakliga formagor, utveckling och inlér-
ning. Om du borjar fa kognitiva svarigheter pa
grund avdemens sa kan du anvinda musik for att
vickaliviminnesfunktioner och slumrande delar
avdin hjarna.

MUSIK HOJER KROPPENS mabra-hormoner och
minskar stresshormoner, vilket ocksa sétter igang
reparativa processer i kroppen - forutsatt att vi
gillar musiken som nar vara éron, i annat fall kan
effekternabli de motsatta.

- Forskare har bland annat tittat pa vad som
hiander ndr man far vakna upp till egenvald musik
efter ett operativt ingrepp, till exempel hjartki-
rurgi. Det har visat sig att musiken stimulerar
lugn och ro-hormonerna paett sitt som gor att vi
far en snabbare likningsgrad. Det finns ocksa en
heldel forskning som visar att sméirtakan lindras
med hjalp av musik, bade postoperativt och pre-
operativt.

Inte minst kan musik ocksa hjilpa till att
minska oro och angest.

- Du kan paverka din orosniva och sdnka den
genom att anvinda musik som du tycker om att

Eva Bonjer Horwitz,
professor i musik
och halsa.
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lyssnatill och det géller vid flera olika typeravoro,
bekymmer och depressiva tillstdnd. Du kan till
exempel grunda dig infor lakar- eller tandldkarbe-
sok och minska smértupplevelsen under likarbe-
soket genom att lyssna pa musik.

MANGA ANVANDER MUSIK som insomningshjilp
eller avslappning. Studier har visat att om pulsak-
tiviteten i musiken ligger under den egna hjartak-
tiviteten, s kan musiken fa ner hjartaktiviteten.
Ligger musikens pulsaktivitet 6ver hjartaktivite-
ten sa kan den i stéllet trigga var puls. Men vid
insomni och sémnstérningar behover det inte
bara vara musik med en lugn rytm som kan bidra
till avslappning - dven det motsatta kan gélla. I
appar som ska framja avkoppling och mindfulness
ar det ocksa vanligt med klang- eller naturljud.

- Det drinte alls solklart att sadana ljud funkar
for alla, naturljud kan till exempel stressa manga.
Man maste verkligen stiilla personen i frimsta
ledet: fraga dig sjalv vad som funkar for att fa ned
justdin pulsaktivitet och vilken musik som far dig
att ma bra. Lyssna till dina kroppsliga signaler.
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Du kan minska smdrt-
upplevelsen under

ett likarbesok genom
att lyssna pa musik

Vitt brus ar ett annat ljud som sigs kunna
frimja sémn och stéinga ute storande ljud.

- Vill man sténga ute ljud sa kan man anvinda
olika typer av ljudfrekvenser. Det har spridit sig
som en lopeld och manga pastar att en viss typ av
frekvens kan 6kakoncentration och inldrning och
distrahera fran oroliga tankar. Men det finns vél-
digt lite evidens pé att det verkligen &r sé. Det ar
nagonting man far utforska sjélv och det rekom-
menderar jag att gora, sdger professor Eva Bojner
Horwitz. ®

Musik kan
vdcka liv i minnes-
funktioner hos
demenssjuka.
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Ljudmassage
till gongarnas toner

Att "bada” i vibrationerna av stora gongar ska kunna minska
stress och spanningar i kroppen. Var redaktér Emelie
Isacsson har testat den vdxande och valljudande trenden.

JAG LAGGER MIG till ritta pd en mjuk
ullmatta, drar en filt 6ver mig och forso-
ker slappna av. Gongspelaren Sara Emi-
lionie, som ocksa haller instruktorsut-
bildningar i mindfulness, ber oss ligga
en hand pa magen, den andra pa brost-
korgen och forlanga andetaget. Snart far
jagoch de andra deltagarnabadaivibra-
tionerna av ljudvagorna fran ett av vérl-
dens éldsta instrument.

- Ljud vibrerar vatten och vi bestar ju
till stor del av vatten. Alla inre organ far
vibrera och blockeringar kan 16sas upp.
Manga av oss uppskattar en massage pa
kroppen, men &ven organen uppskattar
en inre massage. Hela kroppen dr i
behov av cirkulation. En engelsk studie
har visat att tjugo minuters gong ricker
for att blodcellerna ska paverkas, sager
Sara Emilionie.

OCH VISST KANNS vibrationerna fran de
fyra runda metalltrummorna, sérskilt
nér Sara Emilionie greppar en extra
klubba och slar pa flera av dem samtidigt.
Ljudet gar fran latta rytmiska klanger till
en massiv ljudbild som fyller hela rum-
met. Aven om jag maste ta anteckningar
och bilder emellanat, s& kommer jag pa
mig sjilv att zona ut och slumra till i slu-
tet avklassen.

- Var man hamnar nagonstans under
ett gongbad handlar mycket om vad man
tar med sig dit, kanske kommer man
med hog stress. Som jag ser det ar gong-
badande ett sétt att snabbt lugna hjarn-
vagorna och né ett meditativt tillstand.
Ett gongbad kan upplevas pa extremt
manga olika sitt och det r det som ar s&
himla spAnnande. Nagon kanske sover
som en stock i tio timmar efterat, andra
blir jattepigga och kreativa.

VIBRATIONER AR DEN roda traden
genom det tva timmar langa gongbadet,
déir vi som ett extra inslag dven far testa
atthumma lagmalt i syfte att aktivera
vartinre resurssystem.

- Forskare pa Karolinska Institutet har
sett att hummande 6kar produktionen av
NO, kvéivemonoxid, vilket ar kirlvid-

gande, antiviralt och antibakteriellt.
Hummandet skapar ocksa en inre vibra-
tion vilket aktiverar vagusnerven, krop-
pens langsta nerv, och det parasympa-
tiska nervsystemet. Nar du hummar sa
aktiverar du din lung- och ro-respons och
minskar stress, sdger Sara Emilionie.

UNDER SINA SJU ar som gongartist har
Sara Emilionie sett en hilsotrend vixa
fram.

- Jag tycker att intresset har explode-
ratbara det senaste aret, jag har besokare
langviga ifran. Gongbadets effekter pa
vagusnerven har nog en betydande del i
dethela, da fler och fler borjar kéinna till
vagus. Ljudterapi och vagus gar hand i
hand da nerven stimuleras av ljud, sdger
Sara Emilionie. ®

Olika typer
av ljudterapi

Musik

Musikterapi dr en
etablerad behandlings-
form som syftar till att
forbdttra den emotio-
nella, fysiska, sociala och
kommunikativa halsan,
antingen genom att l&ta
en patient lyssna p&
musik eller genom att
vara med och skapa den.

Vitt brus

White noise, vitt brus,
beskrivs som bakgrunds-
brus och kan maskera
andra stérande ljud. Det
kan bland annat anvan-
das som tinnitusbehand-
ling. Vitt brus kan framja
sOmn och vara avslapp-
nande.

Vibroakustisk terapi
Vibroakustisk behandling
ar lagfrekventa ljudvagor
som ska stimulera olika
delar av kroppen, mas-
sera cellerna och verka
smartlindrande.

Binaural musik
Binaurala rytmer ska
lyssnas p& genom horlu-
rar eftersom vissa frek-
venser hors i hdger och
vissa i vanster horlur. Det
ar en form av judvéagste-
rapi som sdgs paverka
hjarnvagorna och krop-
pen pa olika satt.

Klangmassage/gongbad
Vibrationerna fréan klang-
skalar eller gongar ska
oka valbefinnandet och
vara stressreducerande.
Ljudbad sags kunna losa
upp blockeringar i krop-
pen och verka repare-
rande for nervsystemet.

Naturljud

Regn som faller, valljud,
fagelséng eller vagskvalp
- naturljud ar avslapp-
nande enligt ménga och
kan anvdndas som
insomningshjdlp.



