Sjung dig till halsa

Sang i allskéns former kan minska stress, ge mer energi och okat
sjalviértroende. Nyare forskning visar att saval korsang som sanglektioner kan
ha positiv inverkan pa bade kropp och sjal.

— Det ar magiskt, sager min slakting.

— Gemenskapen och musikupplevelsen ar helt otrolig, berattar en vaninna.

De har bada medverkat i férestallningen Sanger for livet — en arlig konsert i
Globen i Stockholm med 3 000 kérsangare fran hela landet. Men det kravs inte en
kér av denna kaliber for att sangen ska |OVS]UngaS Aven veckovisa korrepetitioner i
lilla amatérkdren prisas som en vardagsoas av manga deltagare.

— Man slappnar av rent fysiskt och stressar ner. Kérsangarna mar mycket battre
efter kdrrepetitionen och far ett tillskott av energi, sager forskaren och
musikpedagogen Dorota Lindstrém, som har undersokt hur deltagare i arton olika
amatdrkérer paverkas av att sjunga i kor.

Kérerna som hon undersdkt ar dels fritidskérer, dels “friskvardskdrer” dar anstallda
sjunger pa arbetstid som ett led i friskvardsarbetet pa arbetsplatsen. Generellt ar
kanslan av att ma battre efter repetitionerna stérre hos dem som gor ett avbrott i
arbetet.

— De hittar lite andrum dagtid och behéver inte hinna med bade kérsang och att
skjutsa barn till olika fritidsaktiviteter pa kvallen.

Dessutom finns det inga krav pa prestation i friskvardskérerna eftersom det séllan
ingar i konceptet att de ska upptrada. Man sjunger fér sjungandets skull i stallet fér
att 6va infér sarskilda framtradanden.

— Kdérens mal ar viktigt och ska passa individen. | och med att sangen sker pa
arbetsplatsen har deltagarna ocksa storre inflytande éver repertoaren, sdger Dorota
Lindstrém, som framhaller att bAde sammansattningen av gruppen och repertoaren
samt vilken kdrledare man har ar viktigt fér den som langsiktigt vill sjunga i kor.

Sjélv har hon sjungit i flera slags kérer men undviker garna gospel. "Det ar inte
min grej.”

Sarskilt stor effekt tycks kérsang ha pa langtidssjukskrivna som sjunger i kér som
ett steg i sin rehabilitering, utan krav pa prestation eller regelbunden narvaro. | sina
svar till Dorota Lindstrdm beskriver ett antal kvinnliga kérdeltagare, som har varit
sjukskrivna lange och lidit av utmattningssymtom och daligt sjalvfértroende, hur de
har genomgatt en hapnadsvackande inre utveckling genom kérsangen. Kvinnorna
byggde upp sitt sjalviértroende och bdrjade leva igen. Det visade sig att arbetet med
den egna résten blev en slags bekraftelse pa att de fortfarande levde. En person
beskrev det som att hon "bérjade skratta igen”.

— Plétsligt blev de bemétta med respekt och behdvde inte beratta vad de varit med
om igen utan kunde bearbeta sina kanslor, sin sorg och sin gladje med sangens
hjalp. Musik har den fantastiska férmagan att kunna tranga sig igenom de sparrar vi
har. Det var ovantat att se hur mycket deltagarna méter sig sjalva i kérsangen och att
kérsang kan vara ett sa starkt verktyg.

| stéllet fér att beskriva sig sjalva i sjukdomstermer gav sangen méjlighet till en
friskare och mer aktiv sjalvbild. Jag ar sjukskriven” byttes mot “jag sjunger i kor”.

— De bérjade ocksa andas djupare, kroppshallningen férbattrades och de fick ett
tillskott av energi. De kunde &ven minnas saker béttre eftersom de 6vade minnet
genom att upprepa musikstyckena.



Den som bérjar 6va upp och anvanda sin rést mer kan dessutom fa ett annat djup
i den, vilket kan medféra 6kad respekt bade fran andra och for sig sjalv nar résten
signalerar “jag har ratt att uttrycka mig.”

En viktig del av kérsangen ar férstas aven den sociala biten, samspelet med andra
och gemenskapen nar alla i kéren skapar en vacker musikupplevelse tillsammans.
Gruppen ger ocksa stdd i det gemensamma arbetet och individen ar inte lika utsatt
som vid till exempel solosang.

Men trots alla positiva effekter vore det anda vanskligt att skriva ut kérsang pa
recept, tycker Dorota Lindstrém. Alla tycker inte om att sjunga och det galler att inte
tvinga pa nagon en aktivitet som inte passar.

Samtidigt behéver du inte sjunga i grupp for att bli friskare med sang. Lakaren
Tores Theorell, professor i psykosocial medicin, har tittat ndrmare pa effekten av
individuella sanglektioner. Det visar sig att lektionerna héjer halten oxytocin, som ar
ett ma-bra-hormon med lugnande och avslappnande effekt, och sénker nivan av
stresshormonet kortisol. Immunsystemet paverkas ocksa positivt och sangarna
kanner sig mycket gladare efter sanglektionerna an de var innan de gick dit.

— Men det ar ganska stor skillnad mellan proffs och amatérer. Proffsen ar mer
stressade och uppe i varv efter sanglektionerna an amatdrerna. Daremot har proffsen
en battre férmaga att bevara rytmen mellan andning och hjarta. Ju friskare och mer
ostressad man ar, desto mer haller man den rytmen. Proffssangare anvander
hjartrytmen pa ett skickligare satt sa att luften racker langre, sager Téres Theorell.

Fysiska traningseffekter av sangen ar ocksa att diafragman och
andningsmuskulaturen tranas. Fér amatdrsangare galler dessutom att kroppens bada
nervsystem halls i balans. Nervsystemen "gasar” och "bromsar” kroppen. Om det
gasas for mycket frisatts skadliga stressdmnen som kan skada bade organ och
blodkarl.

Sjalva den estetiska musikupplevelsen paverkar hjarnan neurobiologiskt pa ett
annat satt an férnuftstankar. Signalerna gar rakt in i "kanslohjarnan”, amygdala, i
stallet for att som férnuftstankar férst ga via den "tankande” hjarnbarken. Manniskor
associerar automatiskt en viss typ av musik till olika sammanhang som i sin tur
aktiverar minnen och kanslor.

— Vid Parkinsons sjukdom kan man dra nytta av rytm f6r att underlatta for
patienten att ga. Och dementa fungerar battre nar man sjunger barnvisor fér dem,
forklarar Tores Theorell.

Sjalv har han bade tagit sanglektioner och sjungit i flera kérer. Det ar framfér allt
gemenskapseffekterna av sangen han framhaller och den néarapa berusande kanslan
som kan uppsta.

— Na&r man sjunger maktiga stycken som Matteuspassionen eller Mozarts Requiem
sa kanns det att man uppgar i nagot annat som ar stérre an en sjalv.

Sangen kan ge dig...

...mer energqi,

...battre sjalvfértroende,

...starkare identitet i ett nytt socialt sammanhang,

...hégre halter av lugn- och ro-hormonet oxytocin och lagre niva av stresshormonet
kortisol,

...starkare immunférsvar,

...djupare andning och stdrre rostresurser,



...battre kroppshallning,
...battre minne,
...musikupplevelser som paverkar dig djupt sjalsligt.

Valj kbr med omsorg

For att trivas i en kor langsiktigt bér den passa dig och dina mal. Stall dig exempelvis
féljande fragor:

e Hur stor ar kéren och hur ser sammansattningen av gruppen ut? Kanske vill du
sjunga med enbart kvinnor eller med personer i ungefar din egen alder. Eller sa
féredrar du en blandning och gérna en stor kér dar var och en far en lite mindre
sangroll.

e Hurdan ar korledaren? Korrepetitioner kan vara intensiva och kanslofulla med stort
fokus pa ledaren. For att vilja ga till repetitionerna bér du trivas med kdrledaren och
hans eller hennes satt att leda kéren.

* Vilken typ av musik sjunger kéren? Om du ogillar kyrkomusik véljer du kanske bort
kyrkokdrer med en viss repertoar. A andra sidan kan du fa helt nya musikupplevelser
och kanske bredda din musiksmak genom att sjunga i en kér med bred repertoar.

e Vilka krav stalls pa narvaro och hur manga framtradanden gér kéren? Det &r en
haftig upplevelse att kunna ge en publik en vacker musikupplevelse, men alla tycker
inte om att "sta pa scen”. Samtidigt kan du vaxa av att géra nagot du inte trodde att
du vagade.

Hitta en kor for dig

Ho6r med vanner och kollegor och anvand natet for att leta upp en lamplig kér. Sk pa
"kdrsang” eller titta pa exempelvis Sveriges Kyrkosangsférbunds webbplats,
www.swedechoir.com, och Sveriges Koérférbunds webbplats,
www.sverigeskorforbund.se. Dessa bada stora kérférbund har tillsammans néastan
100 000 anslutna kdrsangare.

Pa en del orter finns "Jag kan inte sjunga-kérer” och "Alla kan sjunga-kérer” som
ar 6ppna foér alla.

Materialet far inte publiceras eller kopieras, vare sig helt eller delvis, utan forfattarens tillstand.



