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Abstract

Den héar uppsatsen ar en fallstudie baserad pa djupintervjuer med personer som
har, eller har haft, utmattningssyndrom om hur de uppfattar och anvéander sig av
musik och ljud i samband med sjukdomen. Den tar upp bade deras positiva och
negativa upplevelser och syftet &r att gora en inventering av hur sjukdomen
paverkar deras musikbruk.

Studien visar att informanterna bade medvetet och omedvetet anvéander sig av
musik for att reglera, komma i kontakt med och fa utlopp for sina kanslor.
Musiken blir ett redskap for sjalvterapi och till en battre existentiell halsa.
Musiken kan ocksa ge starkt negativa fysiska och psykiska reaktioner och
paverka det allmanna halsotillstandet hos informanterna. Det ar individuellt
vilken musik som ar kopplat till vilka kanslor, minnen och upplevelser och
musiken paverkar olika personer pa olika satt.

Studien visar &ven att ljudkanslighet &r vanligt forekommande bland
informanterna och att det paverkar de drabbade negativt att inte kunna kontrolla
ljudexponeringen de utsétts for.

Nyckelord: Utmattningssyndrom, ljudkanslighet, musik, ljud och hélsa,
musikterapi, coping, musicking, ljudlandskap.

Abstract in English

This essay constitutes a case study based upon in-depth interviews held with
people who have, or have had, Exhaustion Disorder (ED), concerning their
understanding and use of music and sound, encompassing experiences which are
both positive and negative. The intention is to document how the illness
influences the subjects' music use.

The study shows that the respondents intuitively and consciously are using
music by regulating, getting in touch with and manifesting their emotions.
Music is an important tool in performing self therapy and to achieve a good
existential health. Music can also provoke negative physical and mental
reactions and affect the general health status for those diagnosed with ED.
Music affects people in different ways, hence it is highly individual what kind of
music that is linked together with which emotions, memories and experiences.

Hyperacusis is a common symptom related to the illness. Not being in control
over the soundscape proves to provoke negative reactions and other stress
related mental and physical symptoms.

Key words: Exhaustion Disorder (ED), hyperacusis, music, sound and health,
music therapy, sound pollution, soundscape.



Forord
Ett varmt och innerligt tack till mina informanter.

Jag vill ocksa tacka dverlakare Lilian Wiegner pa ISM for hjalp att komma i
kontakt med informanter och min handledare professor Lars Lilliestam.



racker inte till

tavlar med mig sjalv
och jag vill vinna
men ingen ar sa svar att sla som jag
béattre kan jag
alltid lite mer att ge

men jag racker inte till
récker inte till for mig sjalv
racker inte till for mig
nej nej nej

lagger krokben for mig sjalv
ar snart pa fotterna igen
da hoppas jag att ingen annan sag
att jag slog mig
jag slar mig
nej nej nej

tavlar med mig sjalv
kan aldrig vinna
for ingen kan vl sla sa hart som jag
och ingen slar s hart pa mig som jag

nér jag inte racker till

Text: Ida Olsson
Musik Ida Olsson & Simon Ljungman
Fran skivan *Andas solsken’ 2006.



Kapitel 1 Introduktion

Manga méanniskor lever med stressrelaterade sjukdomar och
utmattningssyndrom &r en av dessa diagnoser. Kraven ar hoga pa att vi ska vara
lyckade och inte minst lyckliga manniskor. Vi lever ocksa i ett samhalle dar vi
ofta exponeras for stora mangder musik och ljud i vardagen. Vi kontrollerar ofta
inte den akustiska vardagsmiljon utan &r utsatta for ett standigt fléde av musik
och ljud. Ljudké&nslighet ar ett vanligt symptom bland personer med
utmattningssyndrom. Hur paverkar den moderna akustiska verkligheten deras
valmaende? Musik och ljud vacker kénslor hos oss, bade positiva och negativa.
Vilka kénslor véacker den hos personer med utmattningssyndrom? Svaret jag fatt
av informanterna &r att det kan vara helande, héarligt och helt forfarligt och den
hér uppsatsen kommer att behandla deras upplevelser.

Inledning

Uppsatsen ar en fallstudie vars empiri baseras pa intervjuer med sex personer
som har eller har haft utmattningssyndrom om hur de under sin sjukdom har
upplevt och forhallit sig till musik och ljud. Utmattningssyndrom ar en
stressrelaterad sjukdom med bade psykiska och fysiska symptom. Ett vanligt
symptom som paverkar personer med sjukdomen bade psykiskt, fysiskt och
socialt ar ljudkénslighet. Syftet med studien &r att gora en inventering for att se
var, nar och hur informanterna paverkas psykiskt, fysiskt och socialt bade
positivt och negativt av ljud och musik.

Bakgrund
FOr nagra ar sedan drabbades jag sjalv av utmattningssyndrom. | och med det
blev jag enormt ljudkanslig och vissa ljud blev férvrangda, de véackte obehag
och var svara att hantera. Mitt satt att konsumera musik och dven mina
upplevelser forknippade med musik och ljud férandrades radikalt. Som jag
minns det avskarmade jag mig under den hér tiden fran musik och andra ljud sa
ofta jag kunde. Fortfarande trivs jag bast dar jag har mojlighet att undvika ljud
fran maskiner och ljud som skapas genom att man forvranger naturliga akustiska
lijud och gor dem elektroniska. Jag valjer bort den sortens ljud och musik sa ofta
jag kan trots att jag inte langre ar i det akuta tillstandet av sjukdomen. Dessa ljud
tar for mycket plats. Tystnaden och de naturliga ljuden fran naturen laker mig.
Jag blev nyfiken pa om det har &r nagot som var specifikt for mig eller om jag
delar den hér upplevelsen med andra. Mitt yrke och min identitet har alltid varit
forknippade med musik som journalist, artist, latskrivare, larare och pa senare
tid som student i musikvetenskap. Darfér kommer en stor del av den stress jag
utsatts for fran musikrelaterade situationer. Nar jag samtalade med andra som
haft diagnosen blev jag medveten om att manga med mig paverkats mycket av
ljud och musik under sin sjukdomstid, bade positivt och negativt. Med den héar



uppsatsen har jag genom intervjuer fordjupat mig i vad musik och ljud gér med
och for andra personer med diagnosen.

Disposition
| detta kapitel ges en beskrivning av vad utmattningssyndrom innebdr och en
presentation av hur studien ar upplagd och genomférd. Dar beskrivs vad stress
ar och hur det paverkar kroppen. | det forsta kapitlet presenteras aven teorier om
musikens funktion och utveckling i den ménskliga evolutionen, hur och varfor
musik paverkar manniskor, hur musik hanteras i hjarnan och hur man kan arbeta
terapeutiskt med hjalp av musik och dans.

| kapitel tva presenteras intervjumaterialet utifran teman harledda ur
intervjuerna. Dar sammanfattas informanternas upplevelser av och forhallande
till ljud och musik under tiden med utmattningssyndrom.

| kapitel tre diskuteras materialet utifran de teorier som presenterats och i
kapitel fyra finns slutsatser och mina egna tankar, rad och idéer om vidare
forskning inom amnet.

Teoretiska perspektiv

Uppsatsen &ar utford som en musiketnologisk undersokning dér jag presenterar,
analyserar och diskuterar informanternas forhallningssétt till musik och ljud och
deras beskrivningar av upplevelser sammankopplade med detta. Jag utfér min
analys och diskussion utifran det teoretiska perspektivet att god halsa kréaver att
man ser individer med halsoproblematik ur ett helhetsperspektiv och arbetar
utifran att bade reducera fysiska och psykiska symptom och att lara patienten att
bemastra sitt liv pa basta mojliga satt utifran sina individuella forutsattningar.

Det andra teoretiska perspektivet som genomsyrar texten ar att musik genom
sin paverkan emotionellt pa méanniskor kan medverka bade positivt och negativt
till individers halsotillstand. Min teori &r att manniskor med utmattningssyndrom
bade medvetet och intuitivt utfor sjalvterapi genom att anvénda sig av eller
avskarma sig fran musik och ljud.

Den tredje teorin som jag arbetat utifran &r att stress ar en biologisk reaktion
som tidigare i manniskans evolutionara utveckling var en reaktion pa en helt
annan typ av pafrestningar an dem vi utsétt for idag och att ljudkénsligheten &r
kopplad till dessa reaktioner.

Jag har inte hittat nagon forskning runt utmattningssyndrom kopplat till musik
och ljud. Det &r inte ovantat da diagnosen ar relativt ny. Daremot ar inte stress
nagon ny foreteelse och det finns en hel del forskning runt stress och musik.
Forskningen handlar om hur musik paverkar de fysiska reaktionerna i kroppen,
hur hjarnan reagerar pa stress och musik, och de psykiska och emotionella
verkningarna av detta. | fGljande avsnitt presenterar jag tidigare forskning som
jag har byggt ovanstaende teorier utifran.



Genetik och biologisk programmering

Tores Theorell, stressforskare pa Karolinska Institutet, forklarar att vi alla har ett
biologiskt program som bestammer hur vi reagerar pé stress och musik." Det har
biologiska programmet formas delvis av var genetik, vilket exempelvis kan visa
sig i hur vart blodtryck eller immunférsvar svarar pa olika stressorer och delvis
pa vara egna erfarenheter. Det &r alltsa nagot som vi delvis har nedarvt men som
ocksa kontinuerligt formas om eller befasts av vara personliga erfarenheter.
Vart biologiska program bestammer i varje 6gonblick hur vi reagerar pa ett
visst musikstycke” skriver Theorell.? Han talar vidare om anabolismen som &r
amnesomsattningsprocesser och hormonella reaktioner for att reparera och
bygga upp kroppen och dess betydelse for att skydda oss fran skadlig stress.?
Genom musik kan man bade framkalla och motverka stressreaktioner i kroppen.
Som ett exempel kan traditionell marsch och krigsmusik varva upp och ge
stressreaktioner som exempelvis hojd puls och kallsvettning. Annan musik med
langsammare puls och mindre dynamik kan motverka stress genom att trigga
anabolismen. Med hjalp av musik kan man da sanka pulsen, slappna av i
musklerna och fa lugnare andning.

Man har ocksa genom studier pa moss upptéackt att de mdss som ar utsatta for
langvarig stress far forhojd kortisolhalt, och dven att deras benégenhet att fa
hérselskador av buller dkar.* Kortisol &r ett hormon som kroppen utséndrar nar
den utsatts for hoga stressnivaer. Kortisol och andra hormoner som é&r delar av
“hypotalamus-hypofys-binjurebarksystemet™ &r till fOr att reparera kroppen efter
ett haftigt stresspaslag men om man utsétts for stress under langre perioder
bryter det ner kroppen istallet for att bygga upp den.’ Theorell menar att detta
mojligen kan innebéra att for musiker som har en hog stressniva pa grund av
prestationsangest okar risken for horselskador. Det finns ocksa forskning som
visar att tinnitus kan paverkas negativt av stress och att stress i vissa fall kan
vara en utlésande faktor for symptomet.”

Musik som copingstrategi

Theorell tar ocksa upp begreppet coping, att beméstra problem.” Coping &r en
psykologisk term som anvands for olika typer av strategier som vi manniskor
anvander for att klara av att hantera nagot som ar svart for oss. Det kan innebéra
exempelvis hur vi hanterar psykologiska hinder vi stoter pa och svara kanslor
som dessa hinder ger upphov till.? En teori som Theorell presenterar &r att man
skulle kunna anvénda sig av musik som en copingstrategi. Musiken skulle
exempelvis kunna ge kraft att ta tag i en svar situation eller att man genom

! Theorell 2009:16-23

“Aa.s. 17

*Ses. 17-18

* Theorell 2009:111-112

®Se's. 16 i den har uppsatsen och Socialstyrelsen 2003:16
® Holgers 2003

" Theorell 2009: 21-23

& www.psykologiguiden.se/www/pages/?Lookup=coping



musiken kommer att tdnka i nya banor och se andra moéjligheter. Den norska
musikvetaren Marie Strand Skanland utférde som mastersstudent en studie om
hur ungdomar anvénde sig av copingstrategier, eller vad hon kallar
“bemestringsstrategier”.” Hon fann att ungdomarna anvénde sig av musik via
mp3-spelare och annan mobil musikteknik som en copingstrategi for att pa olika
satt reglera sina kanslor. Genom att lyssna pa musik i lurar skapade de sig dven
ett privat rum i offentliga miljéer, som gav dem en kansla av kontroll.° En
annan norsk studie gjord av musikterapeuten Grete Skarpeid visade i likhet med
Strand Skanlands studie att mobil musiklyssning kan anvandas som redskap for
coping.’* Hennes informanter var unga flickor som behandlades for psykisk
ohélsa. Med hjalp av musik reglerade de sina sinnestillstand, byggde sin
identitet och skapade och definierade relationer. Den brittiska musiksociologen
Tia DeNora™ har ocksé& hon, genom observationer av och intervjuer om hur
méanniskor anvénder sig av musik i vardagen, dragit slutsatsen att manniskor i
vardagen aktivt och medvetet anvander musik for att reglera och uppna olika
sinnesstdmningar. Coping har paralleller till Kognitiv Beteende Terapi (KBT)
som har visat sig vara en bra terapimetod for att arbeta med personer som lider
av utmattningssyndrom.™ Genom att g& i KBT lar man sig att tdnka i nya banor
och sjalv bemastra sina tankar, k&nslor och reaktioner i olika situationer vilket
ocksa ar vad coping innebar. KBT kan hjalpa personer med utmattningssyndrom
att reducera negativa effekter av stress.™* Det kan ocksa vara av intresse att veta
att KBT ocksa kan vara effektivt for behandling av personer med tinnitus vilket
manga som drabbas av stress utvecklar.™

Musikande-hur det hanteras av hjarnan och dess plats i den

manskliga evolutionen
Det har under de senaste aren forskats allt mer om hur hjarnan hanterar musik
och om musikens funktion i den manskliga evolutionen. Manniskan
kommunicerar med hjalp av musikaliska aktiviteter som exempelvis gester,
rostlage, sprakmelodi och tempo och ofta hanterar vi denna musikaliska
kommunikation intuitivt. Man tanker kanske inte vanligtvis pa det men en viktig
roll for att vi kan ga, springa och koordinera vara rorelser ar att vi forhaller oss
till rytm, vilket &r en viktig best&ndsdel i musik.™

Musik ar enligt den engelska musikforskaren Christopher Small inte ett ting
utan nagot som vi gor. Han kallar alla vara musikaliska handlingar for
“musicking”.'” Lars Lilliestam, professor i musikvetenskap vid Géteborgs

% Strand Skanland 2009

10 Strand Skanland 2009:124-127
! Skarpeid 2009

12 DeNora 2000

B ges. 19

 Socialstyrelsen 2003

5 Holgers 2003

18 |_evitin 2006:57-82

17 Small 1998
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universitet, vidareutvecklar Smalls begrepp genom att forutom vara musikaliska
handlingar ocksa inlemma de delar av vara vardagliga méten med musik som vi
far genom att lyssna till musik via olika typer av teknologi.*® Hans definition av
musicking, eller ”att musika” vilket dr hans forsvenskning av ordet lyder som
foljer

Musikande innefattar alla aktiviteter dar musik ingar, exempelvis lyssna, sjunga, spela, skapa musik,

dansa, prata eller berdtta om musik, ldsa om musik, samla pa musik, att ”’ha musik pa hjarnan” eller
dra sig till minnes musik tyst inom sig.**

Ser man musikbruk som en mangd olika musikrelaterade handlingar spelar
musiken och musikandet en viktig roll i samhéllet. Genom musikande
konstrueras identitet, skapas maktstrukturer och hierarkiska system.?’ Den musik
man lyssnar pa och det satt pa vilket man musikar kan visa hur man vill bli
uppfattad av andra personer och vilka grupperingar man tillhér, men musikandet
kan ocksa utesluta individer fran grupperingar genom att man inte forstatt
koderna ratt.

Med den héar synen pa vad musikalisk aktivitet innefattar ar det latt att tanka
sig att hjarnan aktiveras pa manga olika séatt genom musikande. Forskning visar
ocksa att musik och musikande behandlas av i stort sett hela hjarnan. Det ar
allméant vedertaget att den vanstra hjarnhalvan star for logik och den hogra for
konstnarlighet men det ar att férenkla hjarnans avancerade funktioner alltfor
mycket. De bagge hjarnhalvorna har olika centra exempelvis for sprak eller
horsel. Hjarnhalvorna kopplas samman genom hjarnbarken som gar mellan dem
och hjarnan forbinds med kroppen med hjélp av hjarnstammen till ryggmaérgen.
Hjarnan ar uppbyggd av nervceller, neuroner, vars kommunikation sker genom
elektriska signaler som omvandlas till olika typer av information.?!

Det har visat sig att musik processas av bagge hjarnhalvorna och i bade
“reptilhjarnan” den &ldsta delen av hjarnan i den bakre regionen bestaende av
lillhjarnan och hjarnstammen, och i de nyare delarna i framre hjarnan. Den sa
kallade reptilhjarnan utvecklades innan manniskan hade utvecklat sin kognitiva
formaga och den styr reflexméssiga handlingar. Det ar ett samlingsnamn for de
delar av hjarnan som styr vara instinkter och drifter och de handlingar som é&r
kopplade till dessa som flykt, fodointag, férsvar och fortplantning. | den framre
och nyare delen av hjarnan sker det mer avancerade kognitiva, logiska tdnkandet
som skiljer oss méanniskor frdn andra djur.?

Musikande binder samman hjarnans olika delar genom att det kréaver att
hjarnan hanterar information pa sa manga olika satt da musikandet innehaller
bade motoriska, kognitiva, fysiologiska och emotionella element.

Musiken beror oss kanslomassigt pa manga plan. Neurologen Jan Fagius

18 illiestam 2006

19 Lilliestam 2006:24

2 DeNora 2000, Lilliestam 2006

21| evitin 2006:122-123

22 Fagius 2001, Levitin 2006, Sloboda & Juslin 2010, Ball 2010
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menar att starka snabba reaktioner pa kanslor som musik kan ge upphov till,
skapade en forutsattning for att klara sig som manniska tidigt i var evolutionéra
utveckling.?® Han menar att kamp-flykt-beteendet var en viktig del av var arts
overlevnad och att det triggade ilska, aggression, kamplust, radsla och viljan att
snabbt fly. Men ocksa andra kanslor som inte &r kopplade till kamp-flykt-
beteendet var viktiga for att manniskan skulle klara sig. Kénslor som karlek och
omsorg for sina nara och kara. Ocksa dessa kanslor kan vackas och formedlas av
musik.

Att musiken har haft en viktig roll for att kommunicera kanslor och
information och for att skapa sociala strukturer under manniskans evolution
menar &ven arkeologen Steven Mithen.?* Han menar att Neandertalarna och de
tidiga Homo Sapiens anvande sig av ett enkelt konstruerat sprak som han kallar
for Hmmmm (= holistic, manipulative, multi-modal, musical, mimetic). Om det
har stammer skulle manniskan tidigt i evolutionen ha anvént sig av ett sprak som
pa manga satt liknade musik mer an det sprak som vi nu anvander som kan
uttrycka avancerat kognitivt tdinkande och gar att fornya i all oandlighet. Hans
tes ar att de musikaliska element som spraket fortfarande anvéander sig av och
som harstammar fran manniskans tidiga evolutionara utveckling da de var det
satt pa vilket man kommunicerade, som sprakmelodi, rytm och gestik, &r viktiga
for att kommunicera kanslor och att vi darfor berors sa starkt emotionellt av
musik. Mycket av det man behdvde uttrycka genom Hmmmm var faror
kopplade till kamp-flykt-beteendet vilket skulle kunna vara en koppling till
varfor man kan reagera starkt pa musik och ljud nar man lever med hoga
stressnivaer.

Musikterapi, dansterapi och sjalvterapi med hjalp av musik

| kapitel tva behandlas hur informanterna i den har studien har anvant sig av
musik for att lindra angest och oro, for att komma i kontakt med kanslor de har
svart att uttrycka, for att kdnna hopp och tro, for att fa ro, for att minnas och oka
sitt vélbefinnande. De har genom sjalvterapi anvant musik for att astadkomma
allt detta. Med sjalvterapi menar jag att de pa egen hand, utan stod och
uppmuntran av en musikterapeut har hanterat psykiska, fysiska och
beteendemassiga problem genom att anvéanda sig av musik pa olika sétt. De har
mojligen anvant sig av liknande metoder som den kliniska musikterapin
erbjuder, men det som skiljer sjalvterapi fran klinisk musikterapi ar att de inte
har haft nagon terapeut till sin hjalp.

Nér jag talar om sjélvterapi med hjalp av musik menar jag att det &r att likna
med att anvanda musik som copingstrategi. De manniskor som jag har talat med
berattar om en tid i livet dar de hanterar en kris, en tid da de mar psykiskt och
fysiskt daligt. Jag anvidnder bendmningen “’sjdlvterapi med hjéalp av musik” nér
det handlar om att informanterna sjalva genom musikande soker och hittar

2% Fagius 2001:107-109
? Mithen 2006
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copingstrategier istallet for att soka hjalp via klinisk musikterapi. Den typen av
coping som Tia DeNora och Marie Strand Skanland talar om ar av mer
vardaglig karaktar, men den kan for den skull fortfarande vara av stor vikt for
personernas vélbefinnande.”®

Musik paverkar manniskor bland annat genom att den vacker kanslor, ger
upphov till minnen, vécker associationer och skapar samhorighet eller
utanforskap i olika grupperingar. Musik kan ocksa aktivera och paverka kroppen
fysiskt. Inom Kklinisk musikterapi anvander man musiken som redskap for att
hjalpa manniskor pa olika satt. Musikterapeuten ar utbildad att, beroende pa
situation, patient och vilken typ musikterapeutisk metod som terapeuten arbetar
med, hjalpa manniskor att ma béattre och utvecklas bade fysiskt, psykiskt och
socialt. Till sin hjalp har de psykoanalytiska, pedagogiska, fysiska och
musikaliska redskap. Det finns en méngd musikterapeutiska teorier och
metoder.?® Musikterapeuten arbetar antingen genom att hjalpa och inspirera
patienten till att sjalv uttrycka sig genom musik eller dans eller genom att lyssna
pa musik inspelad eller spelad av terapeuten sjalv. Oberoende av vilken metod
som terapeuten arbetar utifran utfors det musikterapeutiska arbetet for att
komma i kontakt med kanslor, minnen och associationer for att hitta nya satt att
uttrycka sig och bearbeta problem. Dansterapin grundar sina teorier och metoder
runt att emotionella och psykiska problem kan visa sig genom spanningar i
kroppen. Med olika dansterapeutiska metoder hjalper dansterapeuten sina
patienter att komma i kontakt med ké&nslor och problem genom att frigora deras
spanningar med hjélp av rérelse och dans.?’

Olika synsétt pa begreppet halsa

Definitionerna av halsa & manga och de skiljer sig at sinsemellan.
Varldshdalsoorganisationen formulerade 1946 begreppet halsa som att ”Halsa ar
inte bara franvaro av sjukdom och handikapp utan fullstandigt psykiskt och
fysiskt och socialt valbefinnande™.?® Definitionen beskriver halsa som ett
tillstand de flesta av oss aldrig nagonsin uppfyller kriterierna for. 1dé- och
lardomshistorikern Karin Johannisson menar att vi genom att forsoka efterstrava
det har svaruppnaeliga halsotillstandet gor halsan till ett kulturellt betingat
varde.

Dagens halsobesatthet maste forstas just sa. Halsa &r inte bara att slippa sjukdom och
lidande. Halsa ar en projektionsyta for drommar om framgang, lycka och njutning, och
samtidigt ett instrument for att forverkliga dessa drommar. Att utstrala hélsa ar att signalera
kontroll, ambition, styrka och sjalvdisciplin, dvs just de varden som en hogt rationaliserad
marknadskultur prioriterar.?

*DeNora 2000, Strand Skénland 2009

%6 Gronlund, Alm, Hammarlund 1999:87-108, Ruud 2002, Ruud 2008, Theorell 2009:59-70, Fagius 2001:148—
157

2T Gronlund, Alm, Hammarlund 1999:55-86

%8 Johannisson 2008:18

%% Johannisson 2008:18
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Genom att ge hélsan ett kulturellt varde menar hon att man skapar en
grogrund for att profitera pa halsobegreppet. Hon ifragasatter varfor var
samtida hélsotrend genom sitt kulturella varde inte fatt ett storre politiskt
genomslag, da det ar kopplat till politiska kategorier som genus, kon,
etnicitet, sprak och utanforskap.

En annan definition av halsa &r att den individuella upplevelsen av hélsa
ar kopplad till annat &n enbart diagnostiserad sjukdom och botande.
Anhangare till den har synen pa hélsa menar att en person som ar
diagnostiserad med sjukdom anda kan uppleva att han eller hon har bra
halsa. Halsoupplevelsen ar kopplat till individuella forutséttningar bade
psykiskt, fysiskt och socialt. Musikvetaren och musikterapeuten Even Ruud
definierar sin syn pa halsa sa har: ” Att vara vid *god hilsa’ handlar mer om
subjektiv upplevelse av god livskvalitet &n om franvaro av sjukdom”.*
Med den definitionen innebér det att personer kan uppleva sig ha god hélsa
trots att de varken uppfyller de kulturellt betingade hélsokraven eller de
Kriterier som stélls av Véarldshélsoorganisationens definition.

Att musik forknippats med hélsa finns dokumenterat redan fran antiken
da man trodde att musiken kunde blidka gudarna och dven paverka
ménniskorna och géra dem mer eller mindre harmoniska.** Musik har
anvants och anvands fortfarande i de flesta kulturer for att skapa
gemenskap genom att man exempelvis sjunger sanger tillsammans, utfor
religiosa ritualer eller dansar. Musiken har ocksa anvénts av medicinman
och shamaner for att hela och laka kropp och sjél och for att kommunicera
med hoégre makter. Inom de flesta religioner anvander man musik som man
utfor tillsammans och skapar ritualer runt aven i nutid. Musiken kan vara
nagot att samlas runt som skapar gemenskap, en lakande kraft, nagot att
hamta styrka fran, uttrycka sig genom eller en kalla till att kanna tro och
hopp. Musikterapin grundar sina teorier i att man med hjalp av musik kan
hjalpa ménniskor till battre halsa bade psykiskt, fysiskt och socialt.* Men
aven inom den kliniska musikterapin ar definitionen av hélsa och hur man
ska uppna den omdiskuterad. Ruud uttrycker en oro 6ver att musikterapin
ofta blir allfor institutionaliserad och klinisk. Han foresprakar nagot som
han kallar ekologisk och systemisk musikterapi” vilket innebar att man
inte bara ser till den enskilde individen utan sétter in henne/honom i ett
storre sammanhang.*®

Att tanka i system och kulturell ekologi handlar om att se helhet och sammanhang i arbetet.
Det betyder att fokusera pa, inte bara den enskilde individen, utan pa hela familjer,

% Ruud 2001:37

A

%2 Gronlund, Alm, Hammarlund 1999:87-108, Ruud 2001, Ruud.2008, Theorell 2009:59-70, Fagius 2001:148—
157

* Ruud 2001: 85-91
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lokalsamhalle, sjukhusavdelning, sociala natverk, kulturer och samhéllen. Tanken &r att
system och enskilda individer interagerar.”

Den héar helhetssynen delar Ruud bland annat med Aron Antonovsky
professor i medicinsk sociologi i Israel. I sin bok Halsans mysterium
behandlar Antonovsky vikten av att inom sjukvarden se patienter i ett stort
friskvardande sammanhang, istallet for att som i traditionell vasterlandsk
medicin se enbart det sjuka och behandla det.>> Han menar att man kan
forbattra sjukvarden genom att se det friska i varje patient och uppmuntra
och forstarka det som far dem att ma bra trots att de ar diagnostiserade med
en sjukdom. Han menar ocksa i likhet med Ruud att man maste se 6ver
varje patients sociala forutsattningar for att hantera sjukdomen och
aterhamta sig.

Antonovsky har myntat begreppet KASAM, Kénsla Av SAMmanhang.
Det innebér i korta drag att om vi tycker att livet ar begripligt, hanterbart
och meningsfullt sa kanner vi ett sammanhang och de som kanner ett
sammanhang har storre resurser for att mota svarigheter och hantera
trauman.*®

Socialstyrelsen utarbetade ar 2003 riktlinjer for behandling av
utmattningssyndrom.®” Dessa riktlinjer ser, liksom Antonovsky och Ruud,
till helhetsperspektivet. For att behandla personer med sjukdomen ger man
radet att bade ge medicin till dem som behover det for de fysiska
symptomen, och samtalsstod och hjalp att se 6ver sitt liv och gora
forandringar sa att forutsattningarna for att aterhamta sig och leva ett
fortsatt bra liv blir sa bra som mojligt. Socialstyrelsen ger ocksa radet att
arbeta i dialog med arbetsplatsen och narstaende for att skapa basta mojliga
aterhamtningsmajligheter.

Om man har en stark KASAM innebdr det dven en tro pa att man sjalv
kan hantera sin situation. Den tron kan se ut pa manga olika vis. Att musik
kan vara till hjalp for att kdnna hopp och tro ger Alf Gabrielsson, professor
emeritus i psykologi vid Uppsala universitet, prov pa i en studie dar 900
personer har fatt beratta om sin starkaste musikupplevelse.® Vissa av dessa
starka musikupplevelser handlar om att ké&nna hopp och tro och om hur
musik pa olika satt har gett livet en stérre mening.*® Musikupplevelserna
har fatt informanterna att se sin plats i livet och kanna “helighet”.

Owe Wikstrom som &r professor i religionspsykologi vid Uppsala
Universitet, psykoterapeut och prést har skrivit om det han kallar
heligheten och hur den visar sig i det vésterlandska sekulariserade
samhallet. Han menar att manga har har svart att tro pa utomjordiska

* Ruud:2001:87

% Antonovsky 1991

% Aa.s. 42-57

%7 Socialstyrelsen 2003
% Gabrielsson 2008

¥ Aa.s. 191-229
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varldar som himlen eller aterfodelse i nya gestalter och att de istallet for att
ansluta sig till de stora religionerna skapar nagot som han kallar for privata
eller smé heligheter.*” De har sma heligheterna kan ta sig olika uttryck och
musiken ar for manga en mojlighet att kdnna helighet. Den har typen av
upplevelser och hur forhallandet till existentiella fragor och tro paverkar
halsan kallas existentiell halsa.** \Varldshalsoorganisationen har &ven en
definition av den existentiella halsans natur och den sammanfattar
religionspsykologen Cecilia Melder i atta punkter: ”Dessa atta perspektiv ar
andlig kontakt, mening och syfte med livet, upplevelse av férundran, helhet
och integration, andlig styrka, harmoni och inre frid, hoppfullhet och
optimism samt tro som resurs.”*

Teorin om den existentiella halsan som nagot som ger mening at livet i
det sekulariserade samhallet sammankopplar musikvetaren Thomas
Bossius och hans kollega Lars Lilliestam med sjalvterapi med hjalp av
musik. Deras informanter har vid konsertsammanhang eller nér de lyssnat
koncentrerat pa musik hanterat existentiella fragor och den egna
livssituationen ”.** Informanterna har med hjalp av musik hittat ro och
stillhet och musiken har hjalpt dem att hantera bade angest, oro och
depressioner. ”De starka upplevelserna leder i manga fall till en 6kad
bendgenhet att uppleva livet som mera meningsfullt och virt att leva™*
skriver de.

Christina Doctare &r lakare och samhallsdebattor och hon ar kritisk till
den syn pa hélsa som ar upptagen av att enbart diagnostisera och bota
sjukdomar for att uppna god héalsa. Hennes definition av hélsa binder
samman den existentiella halsan med den psykiska och fysiska, samtidigt
som den ocksa visar vikten av att individen fungerar i sina relationer till
sina néra och till sitt sociala sammanhang.

Min egen definition av halsa, som den har vuxit fram under min drygt 45-ariga verksamhet,
ar att halsa ar balansen mellan kropp och sjal och ande (eng. body, mind and spirit) och att
leva i frid med sig sjalv och i fred med andra.®

Doctare summerar hélsobegreppet utan att lagga in krav pa perfektion.
Hennes definition av hélsa &r inneslutande och ger utrymme for individen
att tolka till skillnad fran Varldshalsoorganisationens definition dar halsa &r
att vara helt fri fran sjukdom och handikapp och dven kanna fullstandigt
psykiskt, fysiskt och socialt valbefinnande. Den definitionen ger inget
utrymme for tolkning och tillampas den utesluter den nastan alla individer
fran att uppleva hélsa.

40 Wikstrom 2003

1 Bossius & Lilliestam 2011:269-280
2 Melder 2011:26
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Om utmattningssyndrom

Vad &r stress?

Under 1940-talet paborjades stressforskningen da den ungersk-kanadensiske
medicinforskaren Hans Selye tittade pa méanniskors och djurs allmanna
reaktioner pa pafrestningar. Han sag att stora pafrestningar av bade psykisk och
fysisk karaktar genererade i ohalsa. Sedan dess har stressforskningen utvecklats.
En viktig del av den fortsatta forskningen &r varfor vissa pafrestningar ger
positiva verkningar medan andra skapar ohélsa. En annan ar varfor olika
individer reagerar olika pa stress.

Den definition som Socialstyrelsen ger pa stress lyder: stress &r organismens
reaktion pa obalans mellan de belastningar den utsétts for och de resurser de har
att hantera dessa™*® Genom att 4ta ratt, sova tillrackligt och rora pa oss skapar vi
resurser for att hantera pafrestningar.

Kroppen paverkas fysiskt nar den utsatts for stress. Vi har ett system i
kroppen som kallas “hypotalamus-hypofys-binjurebarksystemet”. Ett krangligt
namn for ett ocksa komplicerat system for kroppen att reagera pa stress. Det
satter igang nar vi maste forsvara oss mot angripare genom att ga till attack eller
fly. Det kan liknas vid funktion pa en bil som gor att den kan accelerera snabbt.
En slags superkraft, en funktion att ta till for att fa fart och mobilisera kraft, men
som maste bytas till en lagre vaxel nar faran ar éver annars kor man sonder
bilen. Det sétter igang funktioner i kroppen som gor att vi far mer energi och
ork. Ett funktionellt system som ger oss bra mojligheter att sta emot stora
pafrestningar. Men om man inte kan stanga av det, for att man kanner sig
standigt trangd och kdmpar med problem man inte klarar av att hantera, tar
kroppen stryk, precis som en bil man kér pa hogsta varv alltfor lange.

Den andra och vanligare orsaken till stress &r nagot som i Socialstyrelsens text
kallas for “’spela-ddd-programmet”.*’ NAr vi utsétts for hdga nivaer av stress
under lang tid ger vi upp forsoken att bekampa hotet eller fly. Kroppen ger upp.
Da reagerar vi genom att producera massor av hormoner, vars funktion ar att
reparera och bygga upp kroppen. Det hjélper kroppen att ta upp sadant som den
tror sig behdva i den aktuella krissituationen, exempelvis socker som den far
hjalp att tillgodogdra sig genom insulinpaslag.

Den har typen av stressreaktion ar inte uppvarvad med kamp-flykt-beteendet
som, néar det fyller sin rétta funktion, har en borjan, en urladdning och ett slut dar
aterhamtningen tar vid. Det har ar istallet en uppgiven sorgsen variant av
forsvar. Den ger svimningskanslor, yrsel, magproblem, trétthet och
muskelsvaghet. Man far behov av trost och det leder ibland till att man
dverkonsumerar socker, fett, alkohol och mediciner. Man blir trott och
nedstamd, drar sig undan socialt och kan fa depressioner.

% Socialstyrelsen 2003:16-17
7 Ibid
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Utmattningssyndrom en ny diagnos

Utmattningssyndrom dr en relativt ny diagnos och Socialstyrelsen kom forst
2003 ut med texten Utmattningssyndrom, stressrelaterad psykisk ohalsa*®,
vilken innehaller riktlinjer for hur man ska utreda, diagnostisera, behandla och
rehabilitera utmattningssyndrom. Texten innehaller ocksa en bakgrundsteckning
av sjukdomens historik och en forklaring till varfor det finns ett behov av den
nya diagnosen. De hér riktlinjerna kom till fran ett stort behov av att kartlagga
det, fran slutet av 1990-talet, 6kande antalet sjukskrivningar for psykisk ohélsa i
Sverige. Eftersom det inte fanns nagon diagnos fick personer med det vi nu
kallar utmattningssyndrom ofta olika typer av diagnoser beroende pa vilka
symptom de hade. Det fanns ingen 6vergripande och tydlig behandlingsplan for
personer med sjukdomen.

Det sags ocksa som samhallsekonomiskt viktigt att ta fram en definition av
vad utmattningssyndrom var, sa att lakare inte skulle kunna sjukskriva alltfor
lattvindigt for ospecificerad stressrelaterad sjukdom. Det fanns &ven ett behov
av framgangsrika behandlingsmetoder. Detta forvantades ge positiva
samhallsekonomiska resultat och minska utgifterna for langa sjukskrivningar
och sjukpension som manga av de som lider av utmattningssyndrom och inte
behandlas ratt eller soker hjalp i tid, hamnar i. Den psykiska ohdlsan blev ett
samhéllsekonomiskt problem, och det satte fart pa forskningen i amnet.

Orsaker och symptom

Utmattningssyndrom ar en sjukdom som man far da man utsatts for alltfor hog
stress under for lang tid. Stressen behdéver inte vara arbetsrelaterad. Den kan
vara kopplad till flera andra langvariga stressorsaker exempelvis arbetsloshet,
daliga relationer eller ekonomiska svarigheter.

Ofta visar sig utmattningssyndrom forst genom somatiska symtom, alltsa
fysiska besvér i kroppen, som ont i nacke och rygg, sémnsvarigheter, yrsel och
maghbesvér. De psykiska symptomen visar sig i inledningsfasen genom att
manga blir lattirriterade, far svart med koncentrationen och férsamrat minne.
Ofta soker patienten hjalp forst nar det har gatt sa langt att de befinner sig i ett
akut kristillstand och kanner sig totalt kéanslomassigt och fysiskt utmattad.
Utmattningssyndrom kan visa sig med eller utan depressiva tillstand och
diagnosen méste specificeras s& detta framkommer. Angest, panikangestattacker,
depression och sjalvmordstankar &r vanliga bland personer med diagnosen och
angesten triggas ofta av yttre och inre krav av olika sorter.

Olika individer har olika motstandskraft mot de yttre pafrestningar som
orsakar utmattningssyndrom. Detta beror troligtvis bade pa genetik och pa
uppvaxtmiljé. Man har genom klinisk erfarenhet sett att manga av dem som

*8 Socialstyrelsen 2003
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diagnostiserats med utmattningssyndrom tenderar att vara ambititsa personer
som bygger sin sjalvkénsla pa vad de presterar.*

Behandling
Utmattningssyndrom behandlas pa flera fronter. | den akuta fasen behover
patienten vila och vid behov dven ldkemedel mot depression, sémnsvarigheter
eller lugnande medel. Nar patienten Klarar av det ar samtalsstod sedan till bra
hjéalp. Kognitiv beteendeterapi (KBT) har visat sig ge bra resultat. Det ar en
terapiform som fokuserar pa att forandra tankar, vanor och beteenden som
patienterna inte mar bra av. KBT &r en terapimetod som borjade anvandas under
1980-talet och som visade sig ha lika bra eller battre verkan for behandling av
psykiatriska diagnoser som medicinering.>® Man kan beskriva KBT som en
blandning mellan beteendeterapi som fokuserar pa det yttre beteendet, och
kognitiv terapi vars fokus ligger pa tankar och tolkningar av situationer. | KBT
arbetar man foljaktligen med att hantera problem genom att bli medveten om
vilka handlingar man utfér och vad man ténker och k&nner. Men det racker inte
att bli medveten om vilka tankar eller beteenden som skapar problematiken utan
med hjalp av KBT arbetar man ocksa aktivt med att hitta nya konstruktiva satt
att tanka och agera i problematiska situationerna. Klienten far ofta en
hemuppgift att utféra mellan terapisessionerna. Det kan for personer med
utmattningssyndrom exempelvis vara att iaktta vad som triggar olika typer av
stressreaktioner och hur man tanker och agerar i dessa situationer. Nar man
blivit medveten om hur man reagerar kan man tillsammans med sin terapeut
hitta alternativa strategier for att handla och tanka. Nasta hemuppgift kan da
vara att exponera sig for liknande situationer och den hér gangen forsoka tanka
och agera utifran de nya strategierna och se om det kan minska obehaget i
situationen. Detta talar man om och utvarderar tillsammans med sin terapeut for
att sedan ga vidare med en ny hemuppgift och vidare exponering. KBT har
fokus pa nuet och att handfast ta itu med det som gor att man mar daligt. Det
skiljer sig fran psykodynamisk terapi dar man framst utgar fran vad som tidigare
i livet skapade problematiken och utifran det bearbetar och behandlar den.
Patienter med utmattningssyndrom behdver hjélp att se 6ver sin livssituation,
lara sig vad det &r i den som skapar stress och sedan skapa forutsattningar for att
aterhamta sig och leva ett balanserat liv. Mycket av behandlingen gar ut pa att
hjalpa patienten till att forsta varfor de ar sjuka och hjalpa dem att skapa
forutsattningar for att ma battre. Bra kosthallning, motion, balans mellan
avslappning och aktivitet, lag alkoholkonsumtion och en god sémn framjar
mojligheterna att tillfriskna fran sjukdomen.

* Socialstyrelsen 2003
*0 Farm, Larsson & Wisung 2005
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Metod

Genom intervjusamtal med personer som har eller har haft utmattningssyndrom,
har jag stravat efter att fa en bild av vad musik och ljud tillfér och hur det
paverkar dem bade positivt och negativt. Jag har bett informanterna att fundera
over om det finns skillnader mellan deras satt att anvanda sig av musik och ljud
sedan de fatt sin diagnos. Den relativt sndva avgransningen i amnet och antalet
utférda intervjuer gjorde det empiriska materialet mojligt att éverblicka och
bearbeta inom tidsramen for arbetet. Nar jag transkriberat intervjuerna och lart
kénna materialet gick jag igenom det for att ta fram olika teman i informanternas
berattelser. Det &r dessa som utgér stommen i uppsatsen. Diskussionen baseras
pa dessa teman och relaterar till de teorier och den forskning som presenteras i
kapitel ett.

Intervjuerna genomférdes som kvalitativa och halvstrukturerade samtal.>* Med
kvalitativ metod menar jag att jag har valt att géra en studie som inte baserar sin
empiri pa siffror och statistik utan pa informanternas berattelser om sina
upplevelser av ljud och musik i samband med utmattningssyndrom. Jag har
hamtat kunskap och inspiration bade fran Steinar Kvale och Svend Brinkmann
och deras pedagogiska beskrivning av hur man genomfor en kvalitativ
intervjuundersokning. De beskriver den halvstrukturerade livsvarldsintervjun
som: ~en intervju med malet att erhalla beskrivningar av intervjupersonens
livsvarld i syfte att tolka innebérden av de beskrivna fenomenen. *** Vidare har
jag forhallit mig till etnologen Magnus Ohlanders beskrivning av valet mellan
kvantitativ och kvalitativ metod som ett val mellan bredd och djup®® och Jan
Trost som menar att kvalitativa intervjuer utmarks bland annat av att man stéller
enkla och raka fragor som man far komplexa inneh&llisrika svar p&.>*

Halvstrukturerade intervjuer betyder att alla informanter inte har fatt exakt
samma fragor i exakt samma ordning utan att jag utgick fran frageformularets
huvudtema och under samtalet med informanterna l&t deras impulser och
associationer runt huvudfragorna styra i vilken ordning och pa vilket sétt jag
stallde mina foljdfragor.

Uppsatsen empiri baseras pa intervjuer och inte pa observationer. Det gar inte
att observera hur en individ upplever musiken inom sig. Det man kan observera
ar instinktiva kroppsliga reaktioner och de personliga uttryck som individen
véljer att visa. Genom intervjuer soker jag djupare forstaelse for den fysiska och
psykiska upplevelsen, inte vad informanterna véljer att visa upp foér omvérlden.
Att kvalitativa intervjuer ar ratt metod for att uppna mina kunskapsmal styrks av
etnologen Eva Fagerborg som menar att ”Genom observation och deltagande
observation kan man fa god kunskap om handelser och skeenden i den yttre

5 Kvale & Brinkmann 2009

2 Aa.s.19

>3 Ohlander & Kaijser 1999:20-21
% Trost 2010:25
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virlden /.../ Genom intervjun kan man né de inre virldarna.”® Malen med
intervjuerna dr att ta reda pa hur informanterna upplevt och berattar om musik,
ljud och lyssnande i samband med utmattningssyndrom. Det innebér att fragorna
maste ge mojlighet for informanten att beskriva bade den inre psykiska kanslan
och de fysiska symptomen. Fragorna ar stallda sa att informanten alltid fatt en
mojlighet att beskriva nar, var och hur de upplevt musik eller ljud i den kontext
som efterfragas. Sedan foljdes deras berattelse upp med foljdfragor. En
kvantitativ metod i form av exempelvis en survey skulle inte ge den
informationen. Den hér studien kartldgger inte allmanna tendenser bland
personer med utmattningssyndrom eller tar fram statistiska resultat utan ar en
fallstudie dar sex informanter berattar om sina individuella upplevelser av musik
och ljud under sjukdomstiden. Malet har varit att lyssna pa informanternas
erfarenheter och analysera dem.

Foljande fragelista ar grundstommen i intervjuerna. Till varje fraga bad jag
om en beskrivning av en situation nar de upplevt det jag fragade om. Utifran den
beskrivningen stéllde jag foljdfragor om var de befann sig, vad de kande och
upplevde och vilka fysiska reaktioner det skapade i kroppen. Jag fragade ocksa
om det har var nytt for dem och kopplat till sjukdomen. For en mer detaljerad
fragelista hanvisar jag till bilaga nr 1.%°

Vad betyder musik fér dig?

Beskriv ett tillfalle nar du mar bra av musik.

Finns det musik och ljud som du mar daligt av och géarna undviker?

Finns det musik eller ljud som gor dig stressad?

Finns det musik eller ljud som gor dig lugn?

Finns det musik eller ljud som gor dig glad?

Finns det musik eller ljud som gor dig arg?

Finns det musik eller ljud som gor dig ledsen?

Man kan ocksa hora musik inom sig, fa musik pa hjarnan. Brukar du fa det?

Jag var i borjan av mitt projekt fundersam 6ver hur personer med
utmattningssyndrom skulle stélla sig till att medverka i en intervju till min
uppsats. Om jag hade blivit tillfragad om nagot liknande under min sjukdomstid
skulle jag troligtvis inte ha orkat med det. Att prata med nagon jag inte kande
om min sjukdom hade varit fér mycket for mig.

Jag kontaktade Institutet for Stressmedicin (ISM) i Goteborg for att fa hjalp
att komma i kontakt med informanter. Dar arbetar de bland annat med forskning
kring och behandling av personer med diagnosen utmattningssyndrom, och de &r
knutna till Goteborgs Universitet. Min tanke var att om man valt att fa sin
behandling vid ett forskningsinstitut kan det tdnkas att man &r mer benégen att
medverka i en intervju. Med hjélp av Overldkaren Lilian Wiegner utformade jag

> Ohlander & Kaijser 1999:61
% Bilaganr1
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ett informationsbrev om min uppsats som delades ut till tretton patienter varav
tva sedan kontaktade mig och som jag intervjuade. Det tog ett par veckor innan
patienterna fran ISM kontaktade mig. Jag blev tvungen att soka alternativa vagar
for att fa igdng mina intervjuer och halla min tidsplanering. Jag kontaktade da
personligen fem personer som jag kande eller genom bekanta kande till och som
har eller har haft diagnosen. Av dessa tackade fyra personer ja till att medverka.
En av dem var en tidigare patient vid ISM.

Efter samrad med ISM begransade jag mina intervjuer till att vara hogst en
timme langa. Personer med sjukdomen kan ha svart att sjalva kanna av hur
mycket de orkar och en timme ansags passa som den 6vre gransen for
intervjuerna. Avgransningen fungerade bra, bade fér mig och for mina
informanter, for att halla fokus och inte bli for trétta. En av informanterna sa
efter intervjun att det skulle varit sként om vi hade haft mer tid. Hon upplevde
att det kravdes mer tid att komma at sina kanslor och tankar. | en liknande eller
storre studie skulle jag anda halla fast vid att en bra tid for en intervju ar cirka en
timme. Jag skulle da istéllet vélja att gora fler intervjuer vid olika tillfallen.

Platsen for intervjuerna diskuterade jag med ISM. De menade att det skulle varit
bra om intervjuerna kunnat utforas i deras lokaler. Det &r lokaler som
patienterna ar vana vid och en plats dit de anda aker for att genomga behandling.
Men platsbrist gjorde det omgjligt. De foreslog ocksa att telefonintervjuer skulle
kunna vara ett alternativ da det innebar mindre pafrestning i form av att ta sig
nagonstans, vilket kan vara jobbigt for personer som ar utmattade.
Informanterna erbjdds att vélja mellan fyra alternativa platser for samtalet: Via
telefon, hemma hos mig, hemma hos dem eller pa universitetet.

Ingen av informanterna valde att gora intervjun via telefon. Jag inbillade mig
att mina informanter skulle tycka att det var bést att ses pa universitet, att det var
en lokal som ké&ndes neutral. Men jag trodde fel. Det var ingen som valde att
gora intervjun dar. Tva intervjuer genomfordes hemma hos mig och fyra hemma
hos informanterna. Bada alternativen fungerade bra. Jag tyckte om att vara i
hemmilj6. Det gjorde troligtvis att jag som intervjuare trivdes battre och gjorde
ett battre jobb. Det kandes ocksa ratt i sammanhanget att informanten hade ett
eget val att vara dar hon tyckte det kandes béast. Pa sa sétt hoppas jag att jag gav
informanterna en storre méjlighet att slappna av och trivas i den mérkliga
situationen som en forskningsintervju &r.

Etiska stallningstaganden och fragestallningar
Intervjuerna &r inspelade med mp3-spelare och darefter transkriberade.
Transkriberingen skickades till informanterna tillsammans med informationen
att de skulle lasa igenom texten, stryka det de inte ville sta for och andra eller
lagga till om de tyckte att det inte blivit ratt. Pa sa satt har de fatt ta del av och
godkanna materialet som sedan blev underlag for uppsatsen.

Jag hoppas att jag i min analys och diskussion av materialet forklarar hur jag
tolkat deras ord och varfor. Jag vill att informanterna forstar hur jag tankt aven
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om det skulle vara sa att de inte tycker att jag tolkat det sa som de sjalva skulle
gjort.

| uppsatsens initiala skede hade jag tankar pa att anvanda mig av etnopoetisk
transkribering.”’ Det &r en metod som utarbetades av poeter, antropologer och
folklorister pd 1970-talet i USA.>® Transkriberingsmetoden &r framtagen for att
det talade spraket ska komma fram béttre, ge den transkriberade texten ett
litterart varde och utformning och ge nya mojligheter att analysera intervjuer.
Metoden gar ut pa att man bestammer de parametrar man vill skriva fram i
transkriberingen. Det gbr man sedan genom att anvanda symboler,
kursiveringar, versaler eller andra textens layout pa andra vis. Man behaller
spraket ordagrant och skriver ocksa in hur det berattas. Det gar att gora en
etnopoetisk transkribering pa manga olika satt beroende pa vad man vill
analysera i texten. Man kan exempelvis valja att markera hur langa pauserna ar i
ett samtal, om man mumlar eller talar tydligt, talar snabbt eller langsamt. Andra
saker man kan skriva fram i en etnopoetisk transkribering ar dialekter och hur
och nér de anvands. Man kan dven se olika typer av berattartekniska grepp
beroende pa vad man pratar om. Pa sa sétt kan man som lasare av en etnopoetisk
text fa en bild av hur personen berattar det den beréattar och inte enbart vad som
berattas.

Jag transkriberade tva av intervjuerna i tva versioner, en etnopoetisk och en
mer traditionell. Jag beslutade mig for att anvande den traditionella. Den var
l4ttlast och den information jag ville ha fram av texten kom fram tydligare. Den
etnopoetiska versionen kravde mer av l&saren och stoppade upp flodet i texten.

For att citaten ska bli tydliga och lasbara har jag bade hos mig och hos
informanterna tagit bort korta partier med upprepningar av smaord dar vi letar
efter orden eller stakar oss nar vi funderar 6ver nagon fraga eller nagot svar. Det
finns noteringar om gestik, nér informanten anvander rosten eller kroppen for
uttrycka nagot de inte har ord fér och nér de anvéander rosten for att harma musik
eller ljud. Aven ironi, skratt, grat och andra kanslouttryck som ar relevanta for
att man ska forsta hur personen uttryckt sig finns noterade.

Meningsbyggnaden i ett samtal kan skilja sig fran den i skriven text. Jag har
valt att halla fast vid det talade sprakets meningsbyggnad och informanternas
personliga satt att tala. De citat som anvénds ar talade ord formulerade direkt i
stunden. Mina informanter skulle sakerligen ha uttryckt sig pa ett annat satt om
de fatt skriva sina svar istallet. Har baseras empirin pa samtal. Det gav mig
mojlighet till att stalla foljdfragor direkt och informanten att svara intuitivt, utan
att kanna krav pa fina formuleringar som det latt blir nar man ska skriva.

Informanterna fick upprepade ganger information om att intervjun ska
anvandas for att skriva en magisteruppsats. Informationen gavs i
informationsbrevet, i borjan av varje intervju och i foljebrevet till godk&nnandet.

5 Klein 1990
% Aa. s 42-43
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Detta for att informanterna ska géras medvetna om att det de sdger kommer att
tolkas och skrivas om i en offentlig, akademisk text.

Sekretess

Som sekretess och identitetsskydd har alla informanterna fingerade namn. Deras
alder ar lagd inom ett tioarsintervall for att inte lamna ut for tydlig information.
Informanterna har ocksa fatt mojlighet att sjalva vélja hur de vill att platser och
annat som kan knytas till deras egen identitet ska bendmnas.

Né&r uppsatsen ar fardig och godk&nd kommer de inspelade intervjuerna att
raderas da man genom dem kan identifiera personerna. Eftersom informanterna
enbart har gett mig godkénnande till att anvanda deras intervjuer i transkriberad
och av dem korrigerad version till min uppsats och eventuella relaterande
artiklar, tanker jag inte offentliggora intervjuerna i nagot arkiv utan de finns hos
mig tillsammans med godkannandet fran mina informanter. Pa sa satt skyddas
materialet fran att anvandas i syften som mina informanter inte gett sitt
godkannande till.

Alla informanterna har inte tyckt att identitetsskyddet &r viktigt. Men for vissa
har sekretesskyddet varit en viktig anledning till att de valt att medverka. Jag
valde att ge alla informanterna ett hogt sekretesskydd. De har talat med mig om
personliga kriser och har modigt och 6ppenhjartigt delat med sig av sina egna
kénslor och upplevelser. For mig ar det viktigt att det material som de lamnar till
mig anvands pa det sattet jag har fatt godkannande av dem till. Deras tankar och
upplevelser kan andras over tid. Det har varit svart for mig att hantera radslan
over att jag inte behandlar deras berattelser som de sjalva dnskar. Men for att
kunna gora forskning genom samtal och intervjuer ar det en risk jag som
forskare maste kalkylera med. Genom att deras identitet &r skyddad kommer de,
trots att de kanske inte uppskattar mina tolkningar och diskussioner av
materialet, inte behdva sta till svars for nagot personligen. Det som de beréattade
for mig var vad de upplevde och valde att dela med sig av. Tolkningarna och
analysen &r mina.

Fordelning av alder och kén pa informanterna

Alla informanter ar kvinnor. Da det ar vervagande kvinnliga patienter som far
diagnosen ar detta inte sa ovantat. Jag bestamde mig for att helt enkelt ta de
personer som forst tackade ja bland de tillfragade informanterna. Den
avgransningen styrdes av det begransade utbudet av informanter och min egen
tidsbegransning. Studien &r alltsa enbart baserad pa kvinnors erfarenheter. Jag
tror att sjukdomen delvis ar kopplad till sociala och kulturella konstruktioner
och strukturer dar genus &r en av flera viktiga bestandsdelar. Aldersférdelningen
var inte heller nagot jag styrde 6ver. Jag tog de personer som ville vara med och
begransade det inte till att personerna maste vara inom en viss alder.
Fordelningen i alder blev féljande: 2 personer 30-40 ar, 1 person 50-60 ar, 2
personer 60-70 ar och 1 person som inte vill uppge sin alder.
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Informanter

Carolina. Alder 30-40. Utbildad pianist. Arbetar inte som musiker utan med
musikrelaterat yrke. Har under tva perioder en nar hon studerade musik och en
nér hon arbetade i ett musikrelaterat yrke haft utmattningssyndrom.

Malin. Alder 60-70. Lérare som &r langtidssjukskriven for utmattningssyndrom
och fortfarande lever med diagnosen. Lider av tinnitus.

Lovisa. Alder 30-40. Egen foretagare som varit langtidssjukskriven for
utmattningssyndrom. Friskskriven sedan ett drygt ar. Lider av tinnitus.

Margareta. Uppger inte sin alder. Arbetar i kontorsmiljo. Nyligen
diagnostiserad med utmattningssyndrom men inte sjukskriven.

Lotta. Alder 60-70. Var sjukskriven for utmattningssyndrom nar hon arbetade i
ett musikrelaterat yrke for négra ar sedan. Atergick efter sjukskrivningen till
arbetet.

Marika. Alder 50-60. Lever fortfarande med diagnosen och &r
langtidssjukskriven. Har ett stort musikintresse och dansar flamenco. Lider av
tinnitus.
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Kapitel 2 Analysmaterialet, informanternas berattelser.

Musik och ljud har under och i samband med sjukdomstiden paverkat
informanterna pa manga olika satt bade positivt och negativt. Ljudkéansligheten
visar sig ha utlost bade fysiska, psykiska och emotionella reaktioner hos flera av
dem. Men de har ocksa anvant sig av musik for att reglera sina sinnestamningar
och hantera sina kéanslor. Musik och ljud har upplevts som bade ~helande”,
hérligt” och "helt forfarligt™. | det har kapitlet presenteras informanternas
berattelser utifran teman som intervjufragorna genom vara samtal gav upphov
till.

Musikens betydelse
Min forsta fraga i samtalet med informanterna var ”Vad betyder musik for dig”.
Det ar en stor och abstrakt fraga. Men ingen av informanterna fragade mig vad
jag menade med fragan eller bad mig att specificera den. De svarade direkt och
intuitivt och svaren blev varierade. Deras svar visar att musik verkligen har
betydelse for dem.

Pa fragan om vad musik betyder svarade tva av informanterna direkt att det
betyder mycket. F6r Marika &r den forsta association till musikens betydelse
forknippad med ungdomen och lusten att ha musik som yrke.

Det betyder valdigt mycket. Jag skulle en gang i tiden sjalv halla pa med musik. Jag hade
startat, aret innan jag skulle vélja gymnasium sa det ar fruktansvart lange sen, en tvaarig
musiklinje som sen gick till akademien. Men, det blev inte sa. Sa jag har alltsa hallit pa med
musik jattemycket och hade vl egentligen velat gora det. (Marika)

Margareta svarar att musikens betydelse har minskat den senaste tiden. Hon
lyssnar mindre pa musik an forr. Carolina svarar att det beror pa vilken dag jag
fragar henne vad musiken har for betydelse. Hon har ett omvént forhallande till
musik som yrke &n Marika, som egentligen velat jobba med musik men valde en
annan riktning. Carolina har istéllet alltid sysslat med musik trots att hon tankt
att hon inte ska det.

Det beror pa vilken dag du fragar. Jag lyssnar valdigt séllan pa musik Jag har perioder, men
det ar inte sa att jag lyssnar pa musik varje dag. Jag har haft musik hela mitt liv och jag
aterkommer till musik hela tiden. Fast jag tanker att jag inte ska syssla med musik sa hamnar
jag dar. Sa nagonstans finns en drivkraft till musiken. Och det har betytt olika i olika
tidpunkter i mitt liv. (Carolina)

Lovisa svarar att hon inte ar ndgon “bra musikméanniska”. Hon aterkommer flera
ganger till att hon kanske inte &r sa intressant for mig att intervjua for att hon
inte lyssnar mycket pa musik och inte uppfattar sig sjalv som en person som
intresserar sig for musik. Det betyder verkligen inte att musik inte paverkar
Lovisa, eller att musiken saknar betydelse i hennes liv. Hon har haft bade
positiva och negativa upplevelser av musik. Den har hjalpt henne, gett henne
avslappning och gladje. Musiken har ocksa ibland skapat negativa kanslor och
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gjort att hon avskarmat sig fran den.

Néar Lotta blir ombedd att beratta vad musik betyder for henne &r det
valmaende och konst hon talar om. Men hon namner redan i svaret pa den har
fragan att musik kan inverka negativt pa henne.

Musik kan ju vara underhallning, det kan vara lugn och ro, det &r ocksa konst. Det finns
manga parametrar men det ar ju forknippat med nagon sorts njutning, om det inte ar fel
musik forstas. (Lotta)

Malins svar pa vad musik betyder for henne kopplas till minnen av bra och
daliga saker, och till dans.

Det betyder att man k&nner igen och kommer ihag bra och daliga saker./.../ Man kommer
precis ihdg vad man gjorde och kéanslan. Sadan betydelse kan musiken ha. Men sen kan
musik ocksa vara att man dansar. (Malin)

Redan i den forsta fragan kan man se manga av de teman samtalen kommer att
innehalla. Musiken betyder gladje, underhallning, avslappning, konst, arbete,
prestation och dans. Men den kan uppfattas som fel” vilket leder till negativa
upplevelser. Den kan véacka minnen som ar bade positiva och negativa. Musiken
har inte alltid samma betydelse utan det beror pa dagsform och omsténdigheter.

Musik som ventil for ilska och liknande starka kanslor
Informanterna anvander mestadels musik for att forstarka positiva kanslor. Alla
vittnar de om att musik vacker ilska och andra negativa kanslor i olika
situationer och av olika anledningar, men de soker sig inte till det. Snarare
forsoker de minimera risken att utséttas for den har typen av starka negativa
kanslor genom att halla sig borta fran platser, situationer eller speciell musik
som kan framkalla dem.

Flera av dem svarar pa fragan om de anvander musik for att fa ur sig ilska, att
de inte satter pd hardrock pa hog volym. Det finns alltsa en gemensam
forforstaelse for att hardrock och liknande musik pa hog volym kan anvandas for
att fa ur sig ilska och andra liknande kénslor trots att de inte anvander sig av det
eller sjalva upplever det sa.

Marika skiljer sig fran de andra genom att hon anvander musik som
hjalpmedel inte bara for att fa fram positiva kanslor utan aven for att uttrycka
och kénna ilska och andra starka kanslor. Hon har hallit sina kanslor inombords
och beréttar att ilska ar en kansla som hon har svart att fa ur sig. Marika har
alltid haft ett stort musikintresse och kallar Géteborgsoperan och Konserthuset
for sin hemmaplan. N&r hon var barn spelade hon piano. For henne var det egna
musicerandet ett satt att uttrycka k&nslor. Nu anvéander hon musik for att komma
i kontakt med och ventilera kanslor, som hon har hallit inom sig under manga ar.

Jag har lagt locket pa nagot sa idiotiskt mycket att det fanns ju inte tillstymmelse till, man

fick inte ha kéanslor. Sa for att Gver huvud taget hitta tillbaka till kanslorna sa anvander jag
musiken. (Marika)
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Hon lyssnar pa musik hemma. Musiken som hon lyssnar pa och dansar till, for
att fa ur sig de har starka kanslorna i granslandet mellan ilska och sorg, ar inte
hardrock. Hon ger istallet exempel som Diana Ross & The Supremes och
musikstilarna rhythm & blues och flamenco.

Dansen har ocksa blivit ett redskap for Marika for att komma i kontakt med
och fa ur sig ilska och angransande kénslor. Hon dansar bade hemma for sig
sjalv och i grupp. Hon har borjat dansa flamenco under tiden hon varit
sjukskriven. Sa har beréattar hon om vad flamencon och dansen ger henne:

Marika. Nu har jag mer och mer kanslor. Efter andra aret som sjukskriven sa kommer det ju
upp. Jag kommer i kontakt med kanslorna mer och mer. Det var ett sétt att fa ur mig skiten.

Ida. Tror du att du sokte dig till musiken pa grund av det? Att du hade ett behov av att fa ur
dig ké&nslorna och musiken hjalpte dig med det?

Marika. Ja, for mig var det ett valdigt typiskt sadant val. Jag har ju aldrig dansat flamenco
tidigare. Och nu sa bérjade jag dansa flamenco och jag bara, yes. For den ar ju tydlig.
Valdigt tydlig takt. Det bygger ju pa takt tycker jag. Och nar de sjunger, det &r ju valdigt
smartsamt och, oh (Ett kort staccato oh, illustrerat med en passionerad gest med kroppen
och bada handerna ut i luften.) Det var vad jag behovde.

Eget musicerande
Begreppet musicking som i svensk dverséttning blir att musika” innefattar alla
typer av handlingar férknippade med musik.>® Att promenera eller springa i
olika tempon, knéppa i takt eller trumma nervost med fingrarna, hora musik
inom sig, dansa, gymnastisera till musik eller att nynna, det ar bara en brakdel
av alla sétt vi musikar dagligen. Jag véljer hér att skilja mellan att musika och att
musicera och definierar "musicera” som att spela ett instrument eller sjunga.
Marika tror att hennes pianospelande som barn var en ventil for att fa visa
sina kanslor och att hon nu hittar samma majlighet genom dansen. Aven
Carolina spelade piano som ung, och hon upplevde ocksa pianospelet som ett
sétt att uttrycka kanslor. Hon pratar mycket om sitt musicerande och hur det
paverkat henne genom aren. Carolina ar uppvuxen i Osteuropa och gick dar i
musikskola pa hog niva fran forsta klass i grundskolan. Hennes huvudinstrument
var piano, och hon var mycket begavad och studerade in fyra ars pianostudier pa
tva ar. Pa den nivan dar hon studerade var siktet instéllt pa att fa fram
konsertpianister. | studierna ingick att upptrada offentligt med sin musik.

Jag tror att nar jag vaxte upp och spelade och egentligen var tvungen att ge konserter sa var
musik véldigt intimt for mig, jag kunde inte spela infér andra. Det var som en dagbok for
mig tror jag. Larare kunde jag spela for. Den enda person som fick se mig spela var mamma
for pianot stod i hennes arbetsrum. Jag kommer ihdg att morfar ville att jag skulle spela for
honom. Da fick han sitta i vardagsrummet som var bredvid arbetsrummet. Han fick inte se
mig. Han fick lyssna, men inte se pa mig. (Carolina)

Pianot fortsatte att vara en kalla till bade gladje och oro fér Carolina. Hon
flyttade till Sverige nér hon var sexton ar. Da var hon pa en hég konstnarlig och

¥ Se's. 10-12. For férdjupning Lilliestam 2006 och Small 1998
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teknisk niva som pianist. For forsta gangen i sitt liv hade hon da inte langre
tillgang till ett eget piano. Hon fortsatte &nda med en sorts musicerande genom
att hon lyssnade pa pianokonserter samtidigt som hon tittade pa noter och sag
framf6r sig hur hon spelade dem. Till slut skaffade hon ett eget piano.

Jag hade inga instrument nér jag flyttade till pappa. Men sen skaffade jag ett piano som jag
har flyttat omkring med i flera &r utan att spela pa det. Det ar ju ocksa helt sjukt. Jag har en
ryggséck och ett piano. Det har jag haft i 10 &r. Men jag har knappt spelat pa det. (Carolina)

Carolina aterkommer flera ganger under vart samtal i olika kontexter till att hon
slutat spela piano men anda hallit kvar vid det fysiska pianot. Pianot och
musicerandet har varit en stor del av hennes liv, och det verkar ta en stor plats
bade fysiskt och i hennes tankar och upplevelser fortfarande.

Det som &r intressant dr att jag alltid tanker att jag ska borja spela igen men det finns alltid
nagot stopp. Det &r ju bara att satta sig vid instrumentet och borja spela. Men da kommer det
till att jag maste ova. Att det inte kommer direkt nar jag lyfter instrumentet. Utan jag maste
borja om fran borjan for att komma dit. Sa jag har bestamt att jag ska spela nagot som jag
aldrig har spelat. Da har jag inte det kravet. (Carolina)

Krav och prestation ar en del av Carolinas berattelse om pianot. For att kunna
spela ett instrument bra kravs det att man &r kritisk i sitt lyssnande och lar sig av
sina egna och andras fel. Den standigt narvande kritiska lyssnaren inom en sjélv,
hos publik, larare och kollegor kan hos de som spelar och studerar musik mynna
ut i prestationsangest. Det i sin tur kan hos vissa leda till att de kopplar samman
sin prestation med sin person. Det far konsekvensen att ett musikaliskt
misslyckande kan kdnnas som ett personligt nederlag. Musikvetaren Lars
Lilliestam beskriver musikantropologen Bruno Nettls tankar om att musik och
prestation fungerar p& liknande satt som sport och prestation.®® Det som
Lilliestam kallar “sporttanken” innebér att pa samma sétt som en sprintlépare
bedoms utifran hur snabbt han springer och hur bra han presterar pa tavling kan
musiker beddémas utifran tekniska kriterier och svarighetsgrader i sitt spel och
sitt framfOrande. “’Prestationsédngest och en kénsla av att inte vara bra nog har
forpestat mangas forhallande till musik och fatt en rost att tystna eller ett
instrument att bli hangande p& véggen utan att bli spelat pd”®*, skriver
Lilliestam.

Manga av dem som lider av utmattningssyndrom ar hogpresterande och
staller hoga krav pa sig sjalva pa olika satt. Carolina flyttade till Sverige och nar
hon lamnade sitt hemland blev hon ocksa av med tillgangen till ett eget piano.
Hon tranade ocksa sprintlépning i hemlandet och &ven det slutade hon med nar
hon flyttade till Sverige. Hon berdattar att hon har ett valdigt stort behov av
stimulans, och att hon bland annat genom musik, traning och lasning kunde
finna ro och stillhet. Hon bytte verkligen sitt satt att leva och stora delar av sin
identitet nr hon kom hit. Hon har alltid varit en hogpresterande flicka med

80 Musikliv 2006:253
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manga begavningar. Nar hon kom till Sverige som tonaring slutade hon tvart
med de saker dar hon var framgangsrik, fick utlopp for sin begavning och sitt
behov av stimulans.

Hon berattar om den Osteuropeiska skolan som en skola med hoga krav pa de
barn som vill odla sina talanger. Men trots kraven fran skolan verkar Carolina
stalla de hogsta och mest orimliga kraven pa sig sjalv. Hon séger att hon aldrig
kant nagot krav fran sin familj att vinna. De har uppmuntrat men inte tvingat
henne till nagot. Det har &r hennes beréattelse om en incident nér hon gick pa
folkhogskola och var i sin forsta period av utmattning.

Jag var helt psykiskt utmattad. S& kommer jag fran en storre europeisk skola, en skola dar
man ska spela perfekt (Far tarar i égonen, rosten blir darrig och 1ag.) och sa hamnade jag i
en situation dar jag spelar en ton fel. Jag brét ihop. Jag kunde inte Iamna mitt rum pa en
vecka. Jag genomforde stycket, jag tror inte ndgon markte det. Men jag brot ihop for att det
var en fel ton. Men det var den Osteuropeiska skolan. Det som var bra var att de dar tva aren
larde mig att spela fel hela tiden och slappa det. Men da var det nog ocksa att det var valdigt
mycket musik och jag madde sa daligt, dd madde jag skitdaligt. Men ibland kan man inte ma
sa daligt for det finns ingen annan som tar hand om en. (Tystnad. Grater.) Da tankte jag
verkligen att ”jag ska inte syssla med musik”. (Carolina)

Carolina har stéllt orimliga krav pa sig sjalv. Detta kan jag tanka mig att man far
med sig &ven i andra situationer i livet. Om man &r van vid att inte vara nojd
med sig sjalv om man inte presterar utan ett enda litet misstag, dven om ingen
annan upptacker det, sa lever man med orimliga krav fran sig sjalv. Kravbilden
kan komma fran helt andra saker an hard musikutbildning och traning. Om
prestationskrav sammankopplats med musik kan det spela roll for vad man far ut
av musik och hur man upplever den under utmattningssyndrom.

Samtidigt ar det latt att forsta Carolina nar hon séger att hon inte vill spela
piano langre, for att hon vet att det kravs sa mycket for att hon ska komma
tillbaka till den nivan hon var pa tidigare. Att spela samma stycken men mycket
samre, att inte kunna forlora sig i musiken utan traggla den, ger forstas inte
samma kansla. Hon har lamnat pianospelandet men med en sorg dver att inte ha
den uttrycksmajligheten langre

Livemusik

Malin beréttar att hon sedan ungdomen, nar hon ofta akte med ett jazzband dar
hennes pojkvan spelade, séllan gatt pa konserter. Det har dndrats sen hon
diagnostiserats med utmattningssyndrom. Hon har pa eget initiativ sokt sig till
fler konserttillfallen sedan dess och beréttar om dem som stora kallor till gladje.

Jag var pa konsert i Vasteras med Wienerfilnarmonikerna, inte de riktiga men de spelade
precis som pa nyarsafton pa TV. Det var en jattefin upplevelse. Det var jatteharlig musik. Da
njot jag hela tiden. Det var inte for hogt s& man maste ha Gronproppar utan det var jattefint.
Det var en jattepositiv upplevelse. Och likadant faktiskt pa senaste nationaldagen i Visby och
de har som spelar i vaktparaden. Det var ocksa en harlig upplevelse tycker jag. Nar de
kommer och sa spelar de jattefina populara melodier som *Jag trivs bast i 6ppna landskap’.
Sadana bitar som ar populéra for svenska folket. Jattefint tycker jag. Det ar jattefina
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upplevelser och det har jag aldrig gjort forut. Det kan jag saga, jag har nastan aldrig varit pa
konsert nagon gang. (Malin)

Marika har till skillnad fran Malin varit en flitig konsertbesékare genom aren.
Hon gar pa konserter &ven nu nar hon ar sjuk men inte lika ofta. Det &r inte alltid
konsertbesdken genererar enbart positiva upplevelser for henne. Hon beréttar om
en konsert hon besokte nyligen med Stefan Andersson pa Konserthuset. Han
sjong tre sanger pa svenska med mycket text och det véckte irritation i Marika.
Hon beskriver det som att det triggar hennes tankar. Hon kan inte slappna av.
Déremot upplevde hon det som positivt att se Leonard Cohen och tror att det
beror pa att han sjunger pa engelska. Da kan hon koncentrera sig pa rytmen och
vibrationerna.

Carolina berattar att livemusiken ofta har varit forknippad med
arbetsrelaterade situationer for henne. Hon arbetar i ett musikrelaterat yrke dar
livemusik &r en stor del av verksamheten. Vid dessa tillféllen tar det ibland bort
nagot av njutningen och kan framkalla arbetsrelaterad stress. Hon har matt daligt
av livemusik vid flera tillfallen. Ett sadant tillfalle var nar att hon var pa en
konsert som dppnades med att nagon spelade oud. Oud &r en korthalsad luta fran
mellandstern som Carolina sjalv beskriver som ett instrument med otroligt mjukt
och vackert ljud. Nar hon horde ouden fick hon hjartklappning och blev sa
stressad att hon maste ga ut. Hon tror inte att det beror pa att det framkallade
arbetsrelaterad stress. Inte heller tror hon att situationen att vara bland mycket
folk frammanade den héar reaktionen. Hon menar att hon reagerade pa oudens
ton. Reaktionen var fysisk och hon fick hjartklappning. Kénslan som den fysiska
reaktionen utloste beskriver hon sa har:

Jag kan verkligen bli jatteledsen av musik. Och det kanske var nagot, jag funderar... Det fick
mig att tappa kontrollen sa jag fick ga ut jag kunde inte stanna pa konserten. (Carolina)

Aven Lotta har arbetat med musik. Hon tror att eftersom musiken var
forknippad med hennes arbete paverkade det att hon helt valde bort livemusiken
under den tiden hon var sjukskriven. Lovisa var under sin utmattning pa en stor
konsert. Hon berattar forst om det som en negativ upplevelse men &ndrar sig
under samtalet. Hon kommer fram till att det, trots det daliga upplagget och
sjukdom, dr ett positivt minne.

Ja, jag var pa en konsert. Men den var himla dalig. Jag var pa Madonna faktiskt. Men det
var inte sa jattemycket musik tyckte jag, det var mera show. Det var inget vidare egentligen.
Jag hade svart for ljud och jag var sjuk och hade nagon typ av influensa och jag var utmattad
och... du vet (suckar) men ja, den var jag pa. Pa ett satt var det ratt gétt att vara dar bland alla
méanniskor, trots att jag verkligen inte trodde att jag skulle gilla det. Men det var anda positiv
stamning det far jag saga. Vi stod inte mitt i smeten utan en bit ifran och jag hade
dronproppar och sa dar. Det var inte negativt, bara det att konserten inte var sa bra. (Lovisa)

Behovet av tystnad
Alla informanter i den hér studien har upplevt att de har &ndrat sitt sétt att
uppfatta och anvanda sig av ljud under tiden de haft utmattningssyndrom. Nagra
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av dem har anvéant tv och bakgrundsljud som hjalp for att slappna av, men flera
av dem talar istéllet om behovet av tystnad. De ger olika anledningar till varfor
tystnaden &r viktig. De klarar inte av att filtrera ljuden och blir darfor stressade
och mar daligt nar det ar for manga ljudkallor. Flera av informanterna har under
sjukdomstiden fatt en forvrangd uppfattning av ljud. Det gor att tillsynes helt
oskyldiga ljud kan bli smartsamma for dem. For dessa personer ar tystnaden ett
maste for att kunna varva ner och slappna av. Manga av dem beskriver
vardagliga ljud, som batteriladdare som surrar, mobilsignaler och bilar pa
tomgang, som fysiskt obehagligt och ibland rent smartsamma att hora.

Tre av informanterna berattar hur de tvingats anvanda dronproppar pa platser
dar de annars inte behovt detta. For tva av dem var det forknippat med jobbet,
det ena ett kontor och det andra en skola. Den tredje maste anvéanda sina
Gronproppar pa taget och andra fardmedel for att ljuden blev henne éverméktiga
att hantera annars. Marika berattar att hon pa sitt jobb fick svart att klara av
musiken som spelades i gemensamma utrymmen. | hennes eget arbetsrum var
det helt tyst, och hon ville inte hora nagot av musiken in dit.

Flera av informanterna beskriver det som att de saknar ett filter och darfor far
i sig for mycket information. De kan inte stanga ute sadant som de tidigare
lyckats bortse ifran och detta &r ett stort och allvarligt problem for flera av
informanterna.

Manga méanniskor kan ju inte leva utan musik. Jag kan inte leva utan tystnad. For mig ar
ljud ett storande moment. Det ar som att jag maste ha en viss tid per dag nar jag maste ha
tyst. Som att jag maste fylla pa en pott. (Lovisa)

Lovisas ord om behovet av tystnad beskriver att tystnaden ar central och viktig i
hennes liv och det delar hon med flera av de andra informanterna.

Musik som vacker minnen

Musik kan ibland vacka minnen till liv. Detta intresserar manga forskare och ar
ett tema som exempelvis Alf Gabrielsson sett i sin studie om starka
musikupplevelser.®? Dar beskriver manniskor i olika &ldrar och med olika
forutsattningar hur musik vacker minnen hos dem. Detta ser jag ocksa i mitt
intervjumaterial. Positiva och negativa minnen triggas av musiken och det kan
forandra hur informanten mar.

Nar det kommer till de negativa effekterna som informanterna fatt av musik
forklarar Gabrielsson dessa till stor del genom yttre, ickemusikalisk paverkan.
Medan de positiva upplevelserna, som dominerar bokens innehall, tillskrivs
musiken mer &n situationen den upplevs i. Han skriver ingenting i detta avsnitt
om att de positiva upplevelserna ocksa kan paverkas av yttre omstandigheter
utanfor musiken. Daremot borjar han stycket om negativa kanslor med att sdga
att kanslorna inte ar sa allvarliga och att de ofta inte heller ar betingade av

%2 Gabrielsson 2008
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musiken utan av andra omstandigheter”.®®

Att Gabrielsson fick sa manga positiva berattelser nar han bad sina
informanter skriva ner sin starkaste musikupplevelse kan bero pa att de positiva
minnen vi har &r de vi helst berattar om for nagon vi inte kdanner. Att dela med
sig av smarta och obehag &r svarare. Mina informanter har gett mig en mer
nyanserad bild av vad starka musikupplevelser betyder for dem. Detta beror
mojligtvis pa att fragorna stalldes annorlunda och eftersom mina informanter
pratar om en tid i livet da de inte matt bra.

Lovisa berattar att musik for henne &r starkt forknippat med minnen, bade av
personer, platser och situationer. Hon beréttar att &ven innan hon fick diagnosen
forknippade hon musik med minnen pa det har viset. Hon blev emellertid
kéansligare for det under tiden med utmattningssyndrom. Om hon hér musik fran
en tid som for henne ar forknippad med att ma daligt kan hon bli ledsen och illa
till mods. FOr att slippa 6verraskas av musik som tar henne till negativa minnen
tycker hon mest om att lyssna pa musik som hon inte kanner igen.

Jag alskar att lyssna pa musik som jag inte har hort innan. Da kan jag verkligen njuta av det.
Da kopplar jag inte samman det med nagonting. Sa jag ar lite sadéar, det &r lite hatkarlek till
musik faktiskt. For att &r det nagot som forknippas med nagot daligt sa gillar jag inte att
lyssna alls. Darfor tycker jag inte sa jattemycket om radion for dar far man inte valja sjalv
alls. Da kan det bara dyka pa nagonting sadéar. (Lovisa)

Lotta jamfér hur musiken triggar minnen hos henne med nagot Marcel Proust
skrivit i romanen Pa spaning efter den tid som flytt.

Man blir ju pamind. Det kan ju komma fram nar som helst. Ta det dér klassiska exemplet
med Madeleinekakan. Det &r ett klassiskt sadant dar deja-vu-grej. Det &r Marcel Proust Pa
spaning efter den tid som flytt, finns i 8 band. I en av de dér tidiga, blir han den dér, jag
minns inte vad han heter, bjuden pa en Madeleinekaka, och det utléser en rad minneskedjor.
Han har fatt den i sin barndom och da kommer allt till honom sa dar. | atta bocker. (Bada
skrattar.) Sa kan det nog vara med musik ocksa, att det vacker minnen eller att man kanner
igen. (Lotta)

Lotta &r inte ensam om att dra paralleller till madeleinekakorna och Proust nér
det kommer till att forklara hur musik vacker minnen till liv. Den engelska
vetenskapsjournalisten och forfattaren Philip Ball har till och med gett den har
minnesreaktionen som musik kan utlésa namnet ” Proust-effekten”® Just den
har kanslan av att musik vacker minnen fran en tid som flytt berattar Malin
mycket om i vart samtal. Hennes ungdomsar utspelade sig under 1950- och
1960-talet. Redan i intervjuns forsta fraga om vad musik betyder for henne
kommer det tydligt fram att musik ar kopplat till minnen fér Malin. Hon
upplever att det &r musik fran hennes ungdomsar som ar mest forknippat med
positiva minnen. Storbandsjazz med Duke Ellington eller Glenn Miller ger
henne minnesbilder fran konsertupplevelser och danser. Hon blir upplivad bara
genom att vi talar om detta.

8 Aa. s 167
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Malin. Men det var jatteroligt for jag har inte tankt pa det. Den har ju betytt jattemycket all
den dar musiken. Varfor koper jag inte det och lyssnar pa?

Ida. Ja, varfor koper du inte det och lyssnar pa? Tror du att om du skulle kpa det och lyssna
pa skulle det ge dig ndgot positivt?

Malin. Jaa! Det tror jag. Det &r jag séker pa!
Ida. Men du har inte gjort det for du har inte kommit pa det? Eller du har inte orkat?

Malin. Nej, men det r val det att jag inte har den bakgrunden att man lyssnar pa musik helt
enkelt och hade grammofon. Man lyssnade pa radio. Och da tyckte man det var roligt att
lyssna pa musik men da var det ju de som valde. Jag har aldrig valt sjalv.

Lars Lilliestam forklarar den har forkarleken till musik och dans fran
ungdomsaren med att vi praglas av den musik vi da lyssnar pa genom att vi,
liksom Malin berattar, har starka k&nsloupplevelser av och ett stort intresse for
musik under den tiden.”Den musik och dans som betyder mycket for oss under
adolescensen, alltsa nar vi frigor oss fran vara foraldrar och formas till vuxna
individer, bar vi i manga fall med oss som ett riktméarke eller modell for vad vi
tycker dr “riktig” eller ”bra” musik” skriver Lillestam och det stimmer bra
éverens med Malins berattelse.®> Hon tror att musiken frn ungdomsaren vacker
sa mycket minnen for att det var en tid som var full av positiva upplevelser. Den
har musiken vacker speciellt minnet av att dansa. Nagot som Malin aterkommer
till att hon tycker om att géra, men inte gor. Hon tycker inte om att vara med i
organiserade gruppaktiviteter. Att ga och dansa passar inte henne som person.
Men hon tycker anda om att dansa och kan genom musik som hon hor fa
kéanslan av att dansa. En kansla som ar positiv for henne.

Tro och hopp

Katastroftankar och radsla for hur framtiden ska se ut ar nagot som manga
personer med utmattningssyndrom tampas med. N&r mattan dras bort under
fotterna och man pldétsligt inte langre ar kapabel till det man tidigare gjort kan
det vara svart att hitta ork och lust att ga vidare. Sjalvmordstankar ar inte
ovanliga. Tro &r ett begrepp som &r stort och kan fyllas av sa mycket. | kapitel
ett beskrivs hur tro kan vara en del av helhetssynen pa begreppet halsa och spela
roll for en persons hela livssituation. Manniskor med en stark kansla av
sammanhang (KASAM)® har lattare att kanna tro och tillforsikt infor att de ska
kunna hantera svara situationer och de kanner att de forstar och accepterar sin
plats i varlden. KASAM ér for vissa individer lankat till tron pa en gudomlig
makt men Antonovsky ger ocksa andra exempel pa tro som ideologier och
politik.®” Tro behdver sdledes inte vara kopplat till vérldsreligioner eller
religiosa sammanhang utan manga skapar sig egna heligheter i det

® Lilliestam 2006:163
% Antonovsky 1991
%7 Antonovsky 1991:56
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sekulariserade samhallet vi lever i.°® Alla informanterna talar om tro pa ett eller
annat satt i den har vidare bemarkelsen. De berattar hur musik pa olika vis
uppfyller och omsluter dem och ibland sveper dem med sig sa de tappar kénsla
for tid och rum. De beréttar &ven hur de med hjélp av musik funnit lugn,
trygghet och trést. Den enda som sjalv anvéander ordet tro ar Carolina. Hon har
haft tva tillfallen av utmattningssyndrom med nagra ars mellanrum. Vid forsta
tillfallet sjong hon i en kér och det fick henne att ma bra. Hon tror att hon kunde
ha matt béttre i sin andra sjukdomsperiod om hon sjungit dven da. Men att borja
i en ny kor nér hon var sjuk var inte ett alternativ. Det maste vara en kér som
hon redan varit med i. Det ar viktigt att hon kénner sig trygg. Det ar nu tio ar
sedan hon var medlem i en kor. Trots att hon inte gjort slag i saken tror hon att
det skulle hjélpa att borja i en kor i forebyggande syfte. Hon berattar om hur hon
upplever att korsangen hjélpt henne att kanna tro.

Nar man ar utmattad, utbrand sadar, da kanner man att vad ar meningen med livet? Just nar
man kan forsvinna i kanslan, nar jag hamnar dar, det kan musik géra, men ocksa nar jag
spelar sjalv eller sjunger. Ibland nér jag sjunger kanner jag att jag kan forsta varfor folk blir
religiosa. Jag far den kanslan, att det ar sa mycket karlek och helighet och allting far jag
fysiskt. Den kanslan kan jag fa och da blir pa nagot satt allting lattare. Jag kan tycka att det
ar trist att jag inte ar religios, for om man tror pa nagot, att det ordnar sig, det skulle kunna
underlatta. Men nar man inte tror pa det &r det svart. Men nar man sjunger i en Ko,
exempelvis en credosats, att man tror, da kan jag fa den kanslan. Man tanker jag tror pa mig
sjalv, eller jag tror pa livet, eller jag tror pa vad som helst bara jag tror och da &r det mycket
lattare for mig sjalv att ga vidare. (Carolina)

Den positiva kéanslan av att kanna tro och tillférsikt for livet har hon fatt ocksa
genom att lyssna pa musik. Carolina aterkommer till att hon tycker om att lyssna
till credosatser®, som for henne forknippas med att kdnna tro. Hon ger ett
exempel pa da hon képt Alfred Schnittkes Requiem pa skiva. Det lyssnade hon
pa flera ganger i rad liggande pa rygg i vardagsrummet, och uppfylldes av
samma kansla som hon beskriver néar hon beréttar om kérsangen. Genom att
lyssna pa musik kan hon inom sig forflytta sig till platser som far henne att ma
bra. Det ar ocksa en kansla som grénsar till tro. Hon tar sig ofta tillbaka till
naturupplevelser hon har haft.

Jag ser bilder. Bilder som ar kopplade till upplevelser jag har haft. En sadan plats som kan
komma dr nér jag var uppe i Sodra Lappland. Det var host. Vi var 12 stycken som var dér
och alla férsvann sa fort nar vi kom fram. For alla kande att har maste jag vara sjalv. Sa stod
jag dar med fjallen och hostfargerna och da kommer jag ihag den fysiska kanslan av vad
manniskan &r liten, och allting &r sa mycket storre &n en sjalv. Och evigheten. Och det var ok
att vara sa liten och obetydlig och den kénslan var en enorm frihetskansla. Samma sak nar
jag har sett horisonter vid havet. Vatten &r viktigt for mig. Jag kan flyttas och viss musik kan
ta fram sadana bilder och da forflyttas jag till den kénslan. (Carolina)

En annan plats som Carolina forflyttar sig till vilken dven den &r forknippat med
kanslan av att vara en del av det hon kallar evigheten, eller rymden, &r ett

% Se 5.13-17. Fér fordjupning Wikstrém 2003, Bossius & Lilliestam 2011
* Credosatsen ar den del i en tonsatt massa dér texten handlar om tro. Credo betyder “jag tror”.
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badhus under barndomen. Det har upplevde hon nér en av hennes larare pa
folkhogskolan hade lagt ut madrasser pa golvet dar alla elever fick lagga sig och
lyssna till Arvo Parts Stabat Mater. Det var forsta gangen hon horde stycket.

Och s sa var musiklarare att vi skulle lagga oss ner och bara lyssna. Och sa lyssnade vi pa
Stabat Mater. Och jag kommer ihag att det var en fantastisk upplevelse. Och sa har jag vissa
fysiska upplevelser som jag kan forflytta mig till. Det finns en plats jag forsoker komma till
nar jag inte mar sa bra. Min morfar och jag vi simmade mycket nar jag var liten. Och jag var
sex ar och han jobbade pa universitetet och var chef fér nagon institution sa han hade egen
nyckel till universitetets simhall. Vi kom dit efter att det stangt och da var det bara nodljus
tanda, det var morkt och sa hade vi hela bassangen for oss sjalva. Jag tror att det var som att
ga tillbaka till livmodern. Eller for mig var det rymden. Det var rymden. Jag kommer ihag att
jag simmade dar i halvmaorkret och den kanslan forflyttades jag till da nér jag lyssnade pa
Stabat Mater. Och det finns fler musikstycken som forflyttar mig till den hér tyngdlésheten
och evigheten. Att det &r en evighet och tyngdloshet och pa nagot sitt... ja en fysisk kinsla
jag kan forflytta mig till. (Carolina)

Att forflytta sig i tid och rum med hjalp av musik

| avsnittet om tro och hopp (s. 34-36) beréattar Carolina om hur hon anvénder sig
av musik for att forflytta sig i tid och rum. Metafysiska upplevelser av det slaget
ar ndgot som flera av informanterna pé olika satt har upplevt. Aven Gabrielssons
informanter beskriver genom ett stort antal beréattelser hur musik paverkat dem
starkt och forflyttat dem i tid och rum.” Gabrielsson beskriver musikens
inverkan i de har upplevelserna med orden

Det gemensamma och viktiga ar vilka kanslor och tankar den vacker om livet — livets
innehall och mening, dess rikedom, storhet, forganglighet, vad det innebér att vara
manniska och att kanna nérvaro i livet.”" (Alf Gabrielsson)

Flera av de berattelser som Gabrielsson tagit del av i sin studie visar stora
likheter med mina informanters. Carolina ar den som tydligast talar om fysisk
forflyttning i tid och rum. Hon forknippar olika typer av musik med sommaren,
solnedgangar, lander och platser dar hon bott tidigare i sitt liv och med kénslan
av att springa sa snabbt att luften vibrerar. Hon kan genom musik mana fram
kanslan av att bada i ett tomt morkt badhus med sin morfar, eller sta och titta ut
over fjallvarlden i Lappland, titta ut 6ver solnedgangen i Sydeuropa eller sitta pa
en mur i barndomens sommarstuga och se ut éver en flod. Hon aterupplever
stunder av stillhet och att vara i nuet nar hon gor detta.

Nar jag véxte upp pa somrarna var jag ute pa landet och gillade inte det s& mycket, for dar
fanns inte sa mycket att géra. Jag kunde bara lasa, for dar fanns inga instrument eller
skivspelare eller ndgonting. Da tog jag ofta massa bocker och en filt och gick ner till slutet
av tradgarden som lag vid floden, s satt jag pa muren dar i timmar och laste. Ibland hérde
jag bara vagskvalp och 16ven och nar det borjade bli mérkt kom manen upp och det blev som
en bro dver vattnet. Det har ocksa den har stillsamheten. Att bara vara i momentet. Det ar det
jag langtar efter, att man &r dar och ar med i allt. Det &r sadana platser jag far bilder av av
musik, och da forflyttas jag till den kénslan. (Carolina)

® Gabrielsson 2008:191-237
T Aa s 191
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Flera av informanterna beréttar att musik kan fa dem att uppleva kénslan av att
goOra saker som de inte kan, orkar, eller vill gora i verkligheten. Nar Malin hor
viss musik fran sina ungdomsar far hon kénslan av att dansa. Den kanslan och
tydliga minnesbilder i henne av nér hon var pa konsert som ung far henne att ma
bra. Rytmen i viss musik far Carolina att kanna samma kénsla som nar hon
sprang som liten och luften vibrerade runt henne. For Marika kan klassisk musik
framkalla bilder av att hon ar kreativt skapande.

Marika. Nér jag lyssnar pa framfor allt klassisk musik, da har jag teatern framfor mig. Da
kan jag se det liksom. Sa skulle jag ha gjort eller...

Ida. Sa du ser liksom dig sjalv framfora musiken?

Marika. Nej, inte sa. Inte att jag struttar runt dar (Ironiskt.) inte direkt sa graciost kanske.
Nej, men mer liksom: Hur man skulle regissera det. Det ser jag framfoér mig. Det ar
jattetydligt. Och det kan ju vara andra musikstycken ocksa, men just klassiskt ar sa typiskt
da. Oh ja! Det &r en valdigt skon upplevelse. Det &r som att se pa en tavla eller konst. Det ar
ocksa en upplevelse, att man kan se sa fantastiskt mycket i en tavla. Men jag ser nog rorelser
da, nar jag lyssnar pa musik. Det gor jag helt klart, det blir rérelser.

Det verkar vara individuellt vilken musik som framkallar de hér bilderna eller
forflyttar personerna i tanken till tider, platser och tillfallen som de mar bra av.
For Malin &r det storbandsjazz eller latar fran sextiotalets tv-program ~Opp och
poppa”, for Marika klassisk musik och for Margareta rockmusik fran ungdomen.
Carolina ar den som &r mest specifik nar det géller vilken musik som fungerar
for henne.

Jag har i alla fall tva latar som alltid kan fa mig att vara glad. Det ar Souad Massi, en
nordafrikansk sangerska som har en sang, och den rytmen gar lite mer Zimbabwe-dans-stajl,
en marklig blandning. Da brukar jag se mig sjélv dansa. Jag far bilder. Da kan jag ligga och
se mig sjalv dansa. Och sa ar det Flaskkvartetten och Solo Cissokho. Da funkar det. Jag
forstar ju inte texten, men hans rést dr sa varm den far mig att ma bra. Jag har traffat honom
ocksa, han ar en valdigt varm manniska. Och sen finns en lat som jag bara dlskar. Det ar
Hoven Drovens Arepolska’ och d& far jag ocksa en bild av att jag dansar. Jag kan ju inte
dansa sa bra, men i drommen kan jag svava runt. Sa jag gor bilder av det. Jag snurrar och
dansar och ser koreografier och virvlar runt. Jag tror att bilder &r viktigt for mig, att koppla
det till musiken. Néar jag hor Purcellarior ser jag ofta mig sjélv sjunga dem. Jag hamnar i att
det ar jag som sjunger. (Carolina)

Att forflytta sig till minnen, kanslor, platser eller bilder med hjalp av musik &ar
inte alltid en positiv kansla. Det kan ocksa framkalla minnen och bilder som ger
angest eller far personerna att bli illa till mods pa olika satt. Under rubriken
Musik som vécker minnen (s. 32-34) beréattar Lovisa om hur musik paverkar
henne negativt eftersom hon forknippar musik med minnen. Hor hon musik som
forknippas med daliga saker paverkas hon negativt. Carolina ar den som pratar
mest om att forflytta sig och uppleva detta genom en fysisk kénsla. Hon beréttar
om radslan for att musiken ska forflytta henne till kanslor och platser dér hon
inte vill vara, dar hon kan kdnna att hon bara vill do.
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Jag kan ocksa ta mig till den kénslan dar jag bara vill dé. Det kanske &r darfor jag haller mig
lite borta, for jag kan bli a&nnu mer deprimerad och vill inte finnas. S& man maste avvéga nar
det passar. (Carolina)

Tv som stor eller hjalper

Alla informanterna har starka asikter om hur tv-tittandet paverkat dem. Nagra
anvander tv som hjalpmedel for att inte fastna i jobbiga tankar, for att kunna
slappna av och till och med kunna somna med hjalp av. Andra mar daligt av tv.
Framforallt reklamen och underhallningsprogram pa reklamtvkanaler verkar
storande pa flera av informanterna. Margareta beskriver sitt 6kade tv-tittande
som ett substitut for nagot, men hon kan inte specificera for vad.

Tv:n star pa hela tiden. Jag tror jag har pa tv:n jattemycket mot vad jag hade forut.
Jattemycket. Jag somnar till tv:n och allt. Det ger nagon sorts ro, sa jag somnar tror jag. Bara
att det ar nagot som later. Fast egentligen skulle det lika garna kunna vara musik, fast sa blir
det inte. (Margareta)

Att bli distraherad ar en av Carolinas anledningar till att titta mycket pa tv under
perioder da hon matt daligt. Carolina kan forflytta sig i tanken till olika platser
och upplevelser med hjélp av musik. Hon berattar att det ibland kan vara till
platser dit hon inte alls vill komma. Det kan till och med fa henne att kénna att
hon vill d6. Tv-tittandet gor att hon kan stanga av den typen av negativa,
destruktiva tankar och spelar pa sa sétt en stor roll i hur hon bemaéstrar tider i sitt
liv dd hon mar sa daligt att hon &r radd att de negativa tankarna ska ta over,

Jag insag nér jag gick i terapi nar jag var utmattad att jag har haft panikangest sen jag var
tonaring. Och jag tror att det ar det den kan gora, den kan utlosa panikangest, musiken. Det
ar det jag har. Jag tror att det blir krav. Eller ndgonting ar det, nagonting utlGser det, att jag
tror att allting bara ska bli katastrof, ingenting kommer att ordna sig. Du vet katastrofkénsla.
Men jag vet inte vad i musiken som goér det, det vet jag inte. Och den kéanslan vill jag inte ta
fram, den kommer av sig sjélv. Den vill jag inte fa in. Sa det har blivit sa att nar jag mar
daligt tittar jag jattemycket pa tv for att pa nagot satt ta bort alla tankar. Det blir mitt opium.
Att titta pa skitdaliga program som inte engagerar mig ett dugg, men det gor att jag fokuserar
pa en bild och sa slipper jag ha nagra tankar och kanslor. Bara sitter dar och stirrar.
(Carolina)

Men tv-tittande kan dven upplevas som en kalla till negativa kénslor och fysiska
stressymptom. Snabba klipp som i exempelvis inledningen till programmet Idol
eller i reklamfilmer, skillnader i ljud mellan olika delar i programmet, eller
mellan reklamen och det program man tittar pa, forcerat sprak, oljud fran
applader, tutor och annat vid sportsandningar, framkallar irritation, oro och
stress i samband med tv-tittande. Lovisa berattar att hon nu for tiden mest tittat
pa inspelade program och har valt bort reklamtvkanalerna. Malin ar intresserad
av sport och har tyckt om att titta pa det. Men nu for tiden stanger hon ofta av
nér det vankas sport. Hon upplever sportkommentatorernas satt att tala som
forcerat och onaturligt. Hon upplever ocksa att ljudbilden har forandrats nar det
galler sport pa tv och namner handboll och friidrott som exempel pa sporter som
hon tycker andrat karaktér i sin ljudbild till det samre.
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Nar de pratar om fotboll, de pratar pa samma satt allihopa. (Illustrerar genom att tala hetsigt
och stackaterat med spant, hdgt rostlage.) ”Nu kommer Pelle.” Istéllet for att (Med lugn
stadig rost och djupare rostlage.) ”Nu kommer Pelle dar och skjuter.” De har en viss rytmik
som de laser i. Helt onaturligt faktiskt. Och det tycker jag ar jobbigt att lyssna pa, och sen sa
sportens signaler ocksa. Jag tycker om idrott, allra helst friidrott och handboll, men det gar ju
inte att lyssna pa for det ar ju s& himla mycket ljud bakom. Handbollen har ju varit tyst forut
men nu ar det ljud déar ocksa. Och friidrotten har ocksa varit tyst forut sa man har kunnat sitta
och njuta. Men nu har de ju till och med dar sadana dar tutor och skrik och sadar. Det tycker
jag inte om. Och sen tycker jag inte om reklamen da satter de ju pa hogre. Da satter jag pa
tystknappen, det ar skont. For det finns ocksa dar, det dar pushiga liksom. Hog niva och de
pratar snabbt, jag hor ju vad de sager men det stressar upp mig. De ar for mycket pa. Nej,
men alltsd irritation och stress! Jag tal inte sadant dar langre. Jag kdnner ju nu nar jag pratar
om det att jag inte tal sddant dar som &r forcerat. Det satter tydligen igang pulsen pa mig
forstar jag. Ja! Det stressar min kropp kanns det som. Fysiskt och psykiskt sager kroppen
”Det hér vill inte jag ha, sting av det!” (Malin)

Tv-tittandet kan alltsa bade innebara avslappning, en raddning undan destruktiva
tankar och en kélla till stress, oro och andra negativa kénslor. Vissa kan varva
ner med hjalp av tv-tittandet medan andra har helt andra behov for att komma
ner i varv och slappna av.

Att slappna av med eller utan musik

De flesta av oss har nog hort avslappningsmusik nagon gang. Klassisk soft
musik, kanske en panfldjt som spelar evergreens eller den populdra
avslappningsmusiken med 0Osterlandska fortecken med tibetanska klockor och
mantran som sjungs till mattor av ljud. Musik av det har slaget ar en rent
kommersiell produkt som forpackas och séljs som avslappningsmusik. FOr vissa
fungerar den har musiken avslappnande men inte for alla.

Flera av informanterna har gatt pa olika typer av behandling for att ta sig ur
utmattningen. Dar har de lart sig olika typer av rorelser och
avslappningsévningar. Dessa pratar de om som att ’gora avslappning” eller ’nér
jag gor mina rorelser”. Marika har tidigare sjalv jobbat med stresshantering och
for henne beror valet, att anvanda musik eller inte till avslappningen, pa hur hon
mar och vilken typ av avslappning hon valt att gora.

Ja, det ar nog valdigt blandat. Det beror pa hur tokig jag ar i huvudet. Ska jag bara lagga mig
och gora avslappning, alltsa géra de 6vningarna, da far det garna vara lite sadan har
skvalpmusik. Nagot soft, inte med nagon text alls. Sen om jag ska meditera sa &r det tyst.
(Marika)

Trots att Malin uppskattar tystnaden sa har hon under sjukdomen borjat lyssna
mer pa musik och borjat kopa skivor. Det hjalper henne att slappna av.

Jag har borjat lyssna pa klassisk musik. Valdigt mycket. Det ar forst da jag har borjat kopa
plattor. Meditationsmusik och klassisk musik. Den betyder mycket. Den satter jag pa nar jag
vill varva ner och kénna att jag kommer ner och kan vila ordentligt. Nér jag ska slappna av
eller gora avslappning, eller kanske sitter och stickar. Men inte vilken klassisk musik som
helst. Jag klarar inte av sadana dar operor som bara gar snabbare och snabbare och de bara
skriker och det blir crescendo. Nej, det maste vara lugn musik. Garna barockmusik. (Malin)
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For Malins del var det inte nagon terapeut som tipsade henne om musiken. Hon
hittade en skiva med barockmusik av en slump vid kosmetikdisken pa Ahléns
och kopte den. Da upptéckte hon att den musiken fick henne att finna ro och
slappna av. Det &r inte all klassisk musik hon tycker om. Hon tycker inte om
musik som andrar sig mycket i dynamiken. Suzanne B. Hanser, amerikansk
forskare och musikterapeut skriver om musik och stress och presenterar ett
forslag till vilken musik musikterapeuter kan anvanda nar de arbetar med
stressreducering hos sina patienter. Hanser foreslar musikterapeuterna att
anvanda sig av samlingar med musik utan text, garna strakmusik med stadig
rymt, langsamt tempo, laga tonlégen och inga extrema forandringar i
dynamiken.” Forslaget gar i linje med Malins beréattelse om den musik hon
anvander sig av for att minska stress och ma battre.

Malin anvander metaforer fran havet nar hon talar om vad det &r i musiken
som hon tycker om och finner avslappning i, och vad som inte alls fungerar.
Aven dessa metaforer gar i linje med raden om musik for stressreducering som
Hanser presenterat.

Nej, men det &r nog det har med att det inte gar i samma lunk utan att ibland blir det oroligt
och det kanns som om det &r storm ungefar. Storm och orkanmusik kan jag inte lyssna pa.
Det maste vara vagskvalp, alltsd om man tar 6ver det till musik, att havet kommer langsamt
och rytmiskt. Nu kommer vagen langsamt in och kluckar och sa. Storm vill jag inte ha.
Stormmusik vill jag inte ha och det kan det klassiska vara, det kanner jag i operan ocksa.
(Malin)

Lovisa fick musik presenterad for sig nar hon gick i KBT. Musik som terapeuten
rekommenderade till avslappning. Hon provade att anvanda musiken for hon
tyckte att det borde fungera. Det gjorde det inte. Musiken tilltalade henne inte
alls, och hon beskriver den som skum.

Jag tror att jag lyssnade pa ndgon sadan har avslappningsmusik eller meditationsmusik. Jag
hade fatt det av min KBT-person da, for att géra nagon slags mindfulness-6vning och da
skulle man ha musik till det, liksom for att komma ner i varv lite grand. Jag var kanske inte
jattefortjust i det heller. For att jag inte gillade musiken. Da blir jag inte avslappnad alltsa.
Jag ar valdigt kar i tystnaden. Jag tycker att det ar superskdnt. Och jag behévde verkligen ha
den under den perioden nar det var jobbigt. Jag var extremt ljudkénslig. (Lovisa)

Lovisa beskriver ocksa ett tillfalle nar hon madde daligt av stress da musik fick
henne att slappna av och finna ro. Hennes berattelse om vad det var i musiken
som gav den rofyllda kanslan liknar Malins berattelser. Musiken gick inte upp
och ner i tempo och volym och var inte sa dynamisk eller bytte karaktar. Lovisa
beskriver det som latar som liknade varandra dar ingen lat stack ut genom att
den var snabbare, starkare eller i en annan genre.

En gang, jag tror vi fortfarande bodde i lagenheten. Ja, det var i alla fall i borjan. Jag tror det
var en fredagskvall och jag var fullkomligt slut. Jag tyckte bara att allting var skitjobbigt. Jag
visste inte var jag skulle ta vagen. Vi satt i soffan och sa blev jag trétt och la mig ner. Da
stangde Joakim av TV:n och sa satte han pa nagon skiva som han hade. Jag vet inte var han

2 Hanser 2010:856
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fick den ifran. Det var blandade latar, mycket som jag inte hade hort innan. Det var exakt ratt
musik vid exakt ratt tillfalle och det var helt fantastiskt. Det bara gjorde att jag blev alldeles
lugn och nojd. Det verkligen gav mig avkoppling dar och da. Alla latarna var ganska lika i
tempo. Det var inte en lugn och en snabb. Ja, det var som en perfekt ljudslinga som nagon
hade designat efter mitt behov just da och bara klamt pa. Det hade kunnat bli superfel men
det var inte det. Det var som att jag visste pa nagot vis att nasta lat kommer ocksa vara nagot
liknande. Man behdvde inte forbereda sig pa att varja sig mot ett hogt ljud utan det var bara
lugnt att hdnga med. Det var faktiskt véldigt positivt. (Lovisa)

Tinnitus och andra obehagliga fysiska symtom pa ljudkanslighet
Hjartklappning, férstorat hjarta™, andningssvarigheter, hosta, svettningar,
svimningskansla, illamaende, smarta i samband med vissa ljud, tinnitus och
vibrationer i kroppen &r fysiska symptom som informanterna har fatt av ljud och
musik i samband med sjukdomen. Det ar ibland svart for dem att tydligt
specificera vilka de fysiska symptomen ar men de k&nns i kroppen och ger stort
obehag.

Det var som om jag inte hade nagot skydd sjélv utan att det bara gick ratt in i kroppen. Jag
fick ju tinnitus ocksa nar det var som varst. Och det finns ju kvar, det &r inte helt borta an sa
att jag ar fortfarande ganska ljudkanslig faktiskt. (Lovisa)

Basljuden kanns fysiskt. Jag kanner av det i kroppen och jag kanner av det psykiskt ocksa.
Jag blir stressad av det. Fortvivlan, ilska och stress och att man inte kommer ifran det. Det ar
det varsta. For man har ett ljud som man inte kan komma ifran, man kan inte stanga det ute.
Aven om jag haller for éronen sé finns det i hela kroppen och huvudet. Jag kénner det. Det
finns inget att gora at det liksom. (Malin.)

Alltsa, det gar inte om vi hade suttit har och pratat och du hade satt pa nagot, dven om det
bara varit vattenskvalp. Det gar ju inte. Jag kan inte ha det. Det blir tva fokus da. Da far jag
hjartklappning och hela kittet, da kommer det igang. (Marika)

Jag insag nér jag gick i terapi nar jag var utmattad att jag har haft panikangest sen jag var
tonaring. Jag tror att det ar det den kan gora, den kan utldsa panikangest, musiken. (Carolina)

Tinnitus &r ett vanligt symptom for personer som lider av depressioner och
angest och det kan forutom av skador pa horselorganet orsakas av bland annat
stress.” Tinnitus visar sig som ett ljud som inte kommer fr&n ndgon yttre
ljudkalla, i ett eller bada 6ronen. Det kan vara en ton, ett brus, ett pip eller ljud
med hdg volym. Tre av informanterna lider av tinnitus som har kommit i
samband med utmattningen. Det har for dem alla tre varit plagsamt. Ingen av
dem &r helt symptomfri men de har alla blivit battre under aterhamtningen. Det
ar latt att forsta att ett irriterande eller plagsamt ljud i 6rat ar en negativ fysisk
upplevelse och en stor kalla till stress och negativa kéanslor for dem som lider av
tinnitus. Malin minns exakt nar hennes tinnitus startade.

® En av informanterna fick som ett symptom pé& utmattningssyndromet forstorat hjérta vilket gav henne
hjartklappning som i sin tur gjorde att hon fick hosta for att hon fick for lite luft i lungorna. Hon fick under den
tiden ha med sig en EKG-apparatur for att ha sitt hjarta under kontroll. Symtomen forsvann efter att sjukdomen
avtog.

™ Holgers 2003
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Det kom alldeles innan jag fick diagnosen. Jag vet inte vad det berodde pa. Jag kande mig
inte stressad Gver huvud taget da. Sen trodde jag att det var en bil som larmade utanfor. Sa
fragade jag min man om han hoérde nagot utanfor. Men han horde ingenting. Sé tankte jag att
for fasen det maste ju vara nagonting. Till slut gick vi ut bada tva och det fanns ju ingen bil
som larmade dar. Det var da min tinnitus kom. Det var fruktansvart var det! Det gick inte att
gora nagonting &t det. Det var som en bil som larmade i vanster 6ra. (Malin)

Den hér berattelsen liknar nagra av de fall som den amerikanske professorn i
neurologi och psykiatri Oliver Sacks beskriver nar han beréttar om musikaliska
hallucinationer.”™ Dessa bdrjar ofta plétsligt och helt ovéntat p samma vis som
Malins tinnitus. Bade vid musikaliska hallucinationer och vid tinnitus &r det
vanligt att den drabbade har horselnedsattning eller annan horselskada.” Nar
hjarnan inte langre far den stimulans genom ljud som den ar van vid kan den pa
egen hand skapa den aktiviteten. Detta &r en av forklaringarna som Sacks ger till
de musikaliska hallucinationernas uppkomst. Man kan jamfora det med
fantomsmartor hos personer som mist kénseln i delar av kroppen eller forlorat en
kroppsdel. Hos vissa av Sacks informanter forvarras hallucinationerna av
medicinering. De kan ocksa i likhet med mina informanter forvranga ljuden sa
att deras musikaliska hallucinationer forutom att de ar storande ocksa kan bli
obehagliga och smértsamma. | likhet med Malins tinnitus, som bérjade som en
larmande bil men som bytt karaktar till en ton i 6rat, byter de musikaliska
hallucinationerna ibland skepnad fran oljud till olika musikstycken eller delar av
musikstycken.

Forutom att de har sin tinnitus gemensamt ar de hér tre informanterna, Lovisa,
Marika och Malin, ocksa vildigt ljudkansliga. De beskriver alla tre hur de plagas
av forandrad uppfattning av ljud mot tidigare. De uppfattar vissa ljud annorlunda
an tidigare, och det &r nagot som de matt mycket daligt av. Det verkar som att
hogfrekventa ljud ger de mest smartsamma symptomen. Informanterna ger
exempel pd sméartsamma ljud som krossat glas, att sla i en kastrull eller ett glas,
diskant i musik, skolbarn som springer och skriker i korridoren och elektroniska
apparater som avger biljud.

Att ladda en mobil, nar man sétter i en kontakt sa har den ett valdigt hogfrekvent ljud, eller
ton. Jag fixar det inte. Det & som om man hade brandlarmet pa. Om man har standby, det
har jag aldrig, men om man har standby pa tv:n sa ar det ocksa ett fruktansvart ljud som
ligger valdigt hogt upp i skalan. Det gar inte. (Marika)

De lagfrekventa ljuden framkallar ocksa fysiska symptom. De verkar inte vara
forknippade med smarta pa samma satt som de hogfrekventa utan framkallar
istallet stress, angest, oro, spanningar, forandrad puls, hjartklappning,
andningssvarigheter och obehagliga vibrationer i kroppen. Exempel pa ljud som
framkallar den hér typen av symtom hos informanterna &r olika typer av fléktar,
aircondition, bilar och bussar pa tomgang, basljud i musik, technomusik och
blasigt vader.

" Sacks 2008:54-92
"® Holgers 2003, Sacks 2008
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Alla informanterna har kant sig negativt paverkade av musik och ljud. De
undviker att ga i affarer som spelar hog musik for att inte utsétta sig for de
stressymtom som det framkallar i dem. Mobiltelefoner framkallar ocksa
stressymptom pa olika vis hos flera av dem jag talat med.

Mohil, alltsa den signalen. Den retar mig ju inte fullt sa mycket idag. Nu flyger jag inte tre
meter upp i luften och far hjartklappning och blir genomsvettig. Utan nu kan jag tinka “nej
det &r inte min telefon, jag behover inte rora den”. Men den gjorde mig fullstdndigt vansinnig
mobiltelefonen. Och det hér man ju precis dverallt. (Marika)

Genrer i relation till kédnslor och upplevelser

Nar jag ber informanterna berétta vilken musik som vécker vilka kanslor ndmns
manga olika typer av musik. Nagra har speciella stycken som fungerar for att fa
ur sig ilska, fa fram gladje, eller for att forflytta sig i tanken till ett minne eller
en plats dar man finner ro eller kénner tro och hopp. Det som verkar ga igen ar
att flera av informanterna inte tycker om stark musik i butiker och att nagra av
dem anvander sig av klassisk musik for att ta fram olika typer av valbehag eller
avslappning. Annars ar det valdigt individuellt. Nagon far angest och stort
obehag av technomusik, medan en annan anvander techno for att kunna
koncentrera sig néar hon skriver. Nagra tycker att texterna ar viktiga och tycker
om musik med svenska texter. Andra blir stressade och irriterade av for mycket
text och foredrar musik med utlédndsk text eller helt instrumental. Musik som ar
kategoriserad som avslappningsmusik anvénds av vissa och ger bra resultat. Hos
andra framkallar den stress och irritation. Det verkar anda som att det 6verlag &r
musik spelad pa akustiska instrument eller framford av roster utan for mycket
paverkan av teknik exempelvis klassisk musik, barockmusik, visa
singer/songwriter, jazz och blues som ger avslappning och en kénsla av ro for de
flesta. Artister, kompositorer och stycken som namns i de har sammanhangen &r
i den popularmusikaliska genren sangarna och latskrivarna Ane Brun, Leonard
Cohen och Diana Krall. I den Kklassiska och konstmusikaliska genren ndmns
operasangaren Jussi Bjorling och den manliga vokalensembeln Hilliard
Ensemblen, kompositorerna Henry Purcell, Johann Sebastian Bach, Wolfgang
Amadeus Mozart och kompositionerna Alfred Schnittkes Requiem och Arvo
Parts Stabat Mater.

Néar informanterna berattar om musik som ger en positiv kdnsla, lust att réra
sig kanske dansa, fa glada minnen fran barndomen eller forflyttas till en plats
man mar bra pa i tanken, tenderar de att ge exempel pa musik med ett hogre
tempo och mer refrdngbaserad musik. Fortfarande handlar det om musik som
inte har sa mycket av den nya tekniken med programmerade trummor och
elektroniska ljud utan ar spelad mestadels pa akustiska instrument. Har namns i
den klassiska och konstmusikaliska genren klassisk indisk dansmusik och musik
av Henry Purcell. Har hittar man ocksa populdrmusik och artister som fanns
med redan pa 1930-talet och framat som Glenn Miller, Duke Ellington, Louis
Armstrong, Charles Aznavour, Caterina Valente, Harry Belafonte, The
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Supremes och Diana Ross.

Nutida populdrmusik och &ven nutida folk- och vérldsmusik som
informanterna forknippar med de hér positiva kénslorna ar Peter Le Marc, Souad
Massi, Bazar Bla med skivan Last, Flaskkvartetten featuring Solo Cissokho,
*Jag trivs bast i 6ppna landskap’ med Ulf Lundell och *Arepolska’ med Hoven
Droven.

Musik som framkallar ilska, frustration, angest, oro och irritation verkar ha
hog puls och framtradande basfrekvens, det &r statisk musik producerad med ny
elektronik och maskiner. Det ar ocksa musik som gar mycket upp och ner i
dynamiken oberoende av genrer. Har ges dven musikexempel fran den klassiska
repertoaren spelad pa akustiska instrument. Malin berattar exempelvis att vissa
operor av Mozart” framkallar den har typen av kanslor i henne.

Nér det galler musik som framkallar negativa kénslor ar informanterna inte
lika specifika pa vilka artister eller musikstycken som framkallar det. De
fokuserar mer pa hur musiken later. Det &r basljuden, diskanten, pulsen, det
elektroniska ljudet, sangsattet, texternas innehall och dynamiken som
informanterna trycker pa nar det pratar om den har musiken. Har ar nagra
exempel pa hur musik som vacker negativa kanslor som stress, oro, angest och
ilska beskrivs: ”Glammiga poplatar pa radio”, “ungdoms discomusik”, techno,
”dunka-dunka”, ”bubbelgum-musik’, Melodifestivalen, textbaserad musik
framst pa modersmalet som av informanterna exemplifieras med Lisa Ekdahl
och Stefan Andersson. Har hittar man an en gang artisten Diana Krall som &ven
gavs som exempel for musik som gav ro och avslappning, vilket visar att det
trots att det gar att se likheter dven finns stora individuella skillnader mellan hur
musik upplevs. Det finns en forforstaelse i var kultur att musik som gar i dur ger
positiva kanslor och musik som gar i moll & mer melankolisk och genererar
kanslor av nedstamdhet. Men har finns ett valdigt tydligt exempel pa att det inte
ar sa for alla.

Jag blir arg for att jag tycker att det &r, daligt &r valdigt subjektivt, men jag kan bli arg pa
sadar enkla durackord. Ja, men jag hatar durlatar. Du vet det finns ju sadana latar som bara
har tre ackord och alla &r dur. Det irriterar mig. Jag blir fysiskt arg! (Carolina)

Carolina reagerar med fysisk ilska och irritation pd det hon kallar ”durldtar”.
Kanske &r det ett undantag fran regeln? Det kan ocksa vara sa att musikforskare
lagt for stor vikt vid hur musiken later och musikteoretisk kunskap, istallet for
att forska i situationer och tillstand.

Text eller inte

Textens funktion i musiken uppfattas olika. Carolina blir arg av musik som har
vad hon uppfattar som “idiottext”. Marika och Lovisa har svart for musik med
text. De upplever bada tva att det blir en sak for mycket att forhalla sig till och
det skapar negativa kanslor av stress och irritation. Sa har berattar Lovisa om
det:
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Jag kan lasa texter och tycka att jag hittar nagot lugn i det. Men jag kan inte riktigt lyssna
mig till det i musiken. Det ar precis som att jag maste valja dar. Antingen lyssnar jag pa
melodin och rytmen, eller sa far jag koncentrera mig pa texten. Och det kanske blir lite for
mycket med bada. (Lovisa)

Lotta och Malin uppfattar istéallet texten som viktig och en kélla till behagliga
kanslor. De vill helst att texterna ska vara pa deras modersmal svenska och att
musiken understddjer texten. Det ar inte bara texterna i sig som ar viktiga utan
ocksa att den som sjunger har bra diktion sa att texten gar fram ordentligt.

Jag tycker om texter mycket. Jag tycker det ar viktigt att man hor vad folk sjunger. Om de
sjunger vill man ju veta vad de sjunger om. Jag tycker om dem som textar bra. Le Marc hor
man alltid vad han sjunger till exempel. Texten ska innehalla nagonting och att det innehaller
nagonting som jag kan kanna igen. Det maste ju vara bra melodi ocksa. Men texten betyder
mycket faktiskt. (Malin)

Tidigare i kapitlet (s. 34-36) berattade Carolina om hur hon finner hopp och tro
genom att sjunga och lyssna pa olika requiem, alltsd komponerade dodsméssor i
flera satser. Aven har ar texten en viktig del av upplevelsen. Hon vet vad alla
satserna har for betydelse och kanner tro, forlatelse och annat som hon sjélv
kopplar till musiken. Har ar det fler bestandsdelar an enbart texten som spelar in.
Hennes forstaelse av dramaturgin i dodsmassans uppbyggnad, den egna
upplevelsen av att den som skriver en dédsméssa ar som mest sann i sitt
konstnérliga uttryck, och den faktiska texten som ar ord om bland annat tro och
forlatelse.

Att fa musik pa hjarnan och att nynna

Det finns manga sétt att uppleva musik och ett av dem ar att hora musik inom
sig. | Sverige brukar vi kalla det att ha en lat pa hjarnan och det har ar ett
fenomen som &r vélkant och det finns dven en del forskning runt fenomenet.”’
Pa engelska kallas det for ear worms. Dessa ear worms visar sig genom att man
far, oftast fragmentariska, bitar av ett musikstycke som spelar om och om igen i
ens inre. Det & mer vanligt forekommande hos musiker och hos personer med
tvangssyndrom, vilket exempelvis Tourettes syndrom ar ett exempel pa. En
person med Tourettes syndrom kan fastna i ett ord, en mening eller en rorelse
och upprepa den utan att de sjalva kan styra handelseforloppet. Pa liknande vis
kan musik fastna i vart inre och spelas utan att vi sjalva kan kontrollera det. Det
ar vanligt att den musik som fastnar ar musik som man inte sjalv tycker om. Det
ar ofta enkla melodier med repetitiv karaktar sa som barnsanger och radiojinglar.
Det som ar gemensamt for informanterna &r att den har musiken de far pa
hjarnan inte ar ndgot som de sjalva styr éver och kontrollerar med sin tankekraft.
Musiken dyker bara upp, pa gott och ont. Fér nagra har musiken som de fatt pa
hjarnan varit jobbig. Det har varit latar som de inte tycker om eller korta stycken
av en lat som gatt om och om igen. Tva av informanterna beskriver att det inte

"’ Levitin 2006:155, Sacks 2008:32-92
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bara ar musik som fastnar utan andra saker ocksa. Storande saker som ljud eller
jobbiga tankar till exempel.

Jag tror jag kunde fastna i ljud. Det var svart. Plotsligt horde jag det och da horde jag det.
Det gick inte att stdnga av, t.ex. kopiatorn langre bort. Ljud som man kan stdnga av annars,
man hor dem inte, och sa plotsligt kan man inte stanga av dem. Det kanns nastan som att jag
far det pa en kanal och sa kan man inte bli av med det. Och det fastnade kanske en lat i
huvudet pa mig och jag kunde ha den i tva tre dagar och det var fruktansvart irriterande. For
det var alltid det varsta latarna som fastnade, latar som jag inte gillar. (Carolina)

Nynnandet ar ett annat satt att fa musik pa hjarnan. Utan att man tanker pa att,
eller hur man later, gar man runt och nynnar eller smasjunger for sig sjalv. Den
har typen av spontanmusicerande avtar for flera av informanterna nar de mar
daligt. De upplever att det &r ett tecken pa valbefinnande att nynna.

Min familj, och min pojkvan sager det ocksa, att nar du inte mar bra sa hor man inte ett ljud
ifran dig. Du ar en valdigt stor ljudméanniska, sager de. Att jag alltid gar med nagon galen
visa som jag har hittat pa till nagon melodi jag snappat upp, som jag gar och sjunger pa eller
visslar. Men nér jag inte mar bra da kommer ingenting. Sa ar det absolut. Det &r nér jag lagar
mat da brukar jag slappna av och tycka att livet ar fint, det &r en avslappning for mig, och da
kommer det alltid nagon nynning. (Lovisa)

Margareta har liknande upplevelser av att spontanmusicerandet minskat nar hon
matt daligt.
Forut kunde det vara sa att om det var nagon lat som gick pa radion och som blev valdigt

populdr da gick jag och nynnade den. Men det var nog lange sedan jag gick och nynnade pa
en lat sa faktiskt. Jag kan inte komma pa en enda. (Margareta)

Nar jag pratar med Malin har hon laten *Spring for livet” med Sara Varga pa
hjarnan. Det ar en visa med en refrang som &r latt att komma ihag och sjunga
med i och som upprepas manga ganger under latens gang och laten var med i
Melodifestivalen helgen innan vart samtal. Malin uppfattar det inte som negativt
att ha den har sangen pa hjarnan, men funderar mycket runt vad det ar som gor
att just den laten fastnat. Hon tycker inte att det &r nagon jattebra lat men kanner
anda att det ar musik som hon tycker om.

’Spring for livet’, heter den och jag har inte upplevt det sjalv om man séger sa. Dér ar det
inte texten, utan det &r sjalva melodin som sitter som gjuten. Men jag tror att det &r for att det
ar sadan dar musik jag tycker om egentligen. Det var stabas och hon sjong och hade ingen
san ddr apparatmaskin bakom sig, som gick ”dunk dunk dunk” (GOr samma ljudillustration
som tidigare nar hon pratade om musik som gjorde henne stressad.) utan det ar harmonisk
musik och sa sjong hon mjukt och skrek inte. Jag tror det var darfor det fastnade hos mig.
(Malin)

Marika har pa senare tid borjat fa tillbaka de for henne positiva upplevelserna av
att ha musik pa hjarnan. Musiken som dyker upp i hennes inre ar nagot som
Marika ar glad for. Hon upplever att det ar ett tecken pa att hon aterhamtar sig.

Det &r bra musik jag far till mig i huvudet. Jag kan fundera pa varfor kom den laten? Det kan

vara alla mgjliga musikgrejer som kommer. Sa ténker jag att ”jaha da finns den dér”.

Jattekéackt! Det var nog inte initialt s utan det har nog kommit successivt mer och mer. Och
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jag har ju ocksa borjat spela mer musik pa stereon nér jag ar sjalv. Sa det ar nog lite mitt
slumrande musikintresse. Jag vill tillbaka till musiken. (Marika)

Dansa och réra sig till musik

| avsnittet som handlar om att koppla musik till minnen berattar informanterna
om minnen av dans och rérelse och att dansen hjalper till for att ventilera och
komma i kontakt med kénslor av ilska och sorg. Dansen ar nagot som flera av
informanterna forknippar med glada ungdomsminnen som vécker positiva
kanslor och som hjalper till att kanalisera kanslor. Tva av informanterna
anvander ocksa musik nar de utfor rorelseprogram som ar framtagna for att de
ska bli narvande i kroppen och slappna av bade i kropp och i sinne. En av
informanterna tranar mycket och musiken pa gympapassen tillfor nagot som far
henne att ma bra. Om musiken inte tilltalar henne byter hon pass och valjer ett
dar musiken fungerar for att ge energi. Hon tycker att musiken pa traningspassen
ger nagot positivt i stunden, men inte nagon varaktig positiv effekt. Bara tanken
pa dans vacker positiva tankar hos flera av informanterna. Malin som sallan
dansar langre namner anda dansen redan i den inledande fragan om vad musik
betyder.

Men sen kan musik ocksa vara att man dansar. Dansa sjélv kan vara roligt nagon gang,
kanske nar man var ung. Den kan fa en att slappa loss. Det kan ju vara jatteroligt att dansa.
Ja, dansa efter musik. Det kan hjélpa. (Malin)

Senare i samtalet aterkommer vi till dansen och rorelser till musik. For henne
kopplas manga positiva upplevelser av musik till minnen av att dansa. Det &r
musik som hon dansade till som ung, eller sag andra dansa till, och musik som
hennes pojkvan i ungdomsaren spelade med sin orkester. Hon tror att det kan ha
att gora med att hon da var med i ett socialt sasmmanhang dar hon trivdes. Det
var da hon vaxlade partner och blev kar. Det var en tid da stora kénslor var i
svangning, och dem fick hon delvis utlopp for genom att dansa. Nu for tiden ror
hon sig till musik men pa ett mer stillsamt satt och for att uppna avslappning.

Malin. Den enda gangen jag har musik ar min meditationsmusik eller klassisk musik nar jag
ska g6ra min avslappning och mina rorelser. Men jag rér mig inte i takt eller sa. (Med
eftertryck.) Men jag tycker faktiskt om att rora mig till musik, men det blir aldrig av. Jag
tycker om att dansa.

Ida. Men du tror att det skulle ha en positiv effekt om du hittade ett forum som passade dig?
Eller ror du dig sjalv till musik hemma?

Malin. Nej, jag skulle aldrig dka och dansa sadar flera timmar. Nej, sa ar det inte. Men det &r
ju bara for att jag inte tycker om att gora sadana dar gruppaktiviteter. Det ar liksom inte min

grej.

Ida. Sa du tror &nda att rorelse till musik kan ha positiv verkan men du gor det inte for du
hittar inget forum som passar?

Malin. Asch. Det kan ju vara att jag tycker det &r roligt men att man inte har orken att gora
det. Men det &r positivt att tinka pa att man dansar.
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Nagra dagar efter vart samtal pratade jag med Malin igen. Hon berattar att
hennes man hjalpt henne att ta fram musik som hon pratat om i intervjun, och att
hon faktiskt hade dansat for sig sjalv hemma. Det hade fatt henne pa bra humor.

Marika dansar mycket bade for sig sjalv och tillsammans med andra. Hon
dansar for att fa ur sig negativa kanslor som hon annars har svart att uttrycka och
for att fa energi och gladje. Men sedan hon blivit utmattad kan dansen forutom
dessa positiva upplevelser dven gora henne riktigt sjuk. Hon dlskar verkligen att
dansa och hon har gatt kurser i bade orientalisk dans, flamenco, och hon provade
nyligen pa att dansa folkdans. Sedan hon blev sjuk orkar hon inte sa mycket.
Men hon har svart att lyssna in signalerna som sager att hon maste sluta, for att
kropp och sinne inte orkar mer. Hon vill sa garna dansa, men hon beréttar om
tva tillfallen nar det blivit for mycket for henne och hon har blivit sangliggande
efterat. Bada dessa tillfallen ar danssituationer tillsammans med andra, en
flamencoworkshop och en folkdanstillstalining.

Jag har sa jattekul och sa ar timman slut, eller vad det nu &r, och sa ar det paus och sa kanner
jag “oh fasen, fan va daligt jag méar” men inte gar man hem da utan jag forsoker ju ett tag till,
tills det verkligen &r slut. Och da ar man ju verkligen fardig for akuten i princip. Ja, man har
verkligen kort i botten. Och man har ju ingen marginal. Pa folkdansen tror jag att jag redan
efter forsta dansen bérjade bli dalig. Men da tankte jag att det gar nog 6ver. (Marika)

Musiken som yrke och hur det paverkar
Tva informanter har haft eller har musikrelaterade yrken. De patalar bada tva att
deras forhallande till och upplevelse av musik har forandrats pa grund av det.

De aren jag har jobbat maste jag lyssna pa musik i mitt jobb. Da blir det att man forlorar
nagot, det blir ett slags jobb. Att ga pa konserter var ocksa oftast jobb. Det &r inte sa att nu
gar jag dit och bara lyssnar, utan nastan alltid var det jobb. (Carolina)

Lotta ar annu tydligare i hur kravbilden runt musik gjort att hon sokt sig bort
fran musik i den akuta fasen av sjukdomen.

Jag tror att det &r en véldigt vasentlig skillnad att jobba med de har &mnena och att det &r just
det som, det ar ju ganska naturligt, som utloser nagonting. Du far for mycket att gora, du far
for mycket ansvar, du ska vara klok och du ska séga ratt saker. Da okar ju kraven och mer
och mer laggs pa dig och du tar pa dig och till slut far man nog. (Lotta)

Tores Theorell skriver om hur musiker paverkas av stress. Han har studerat
hur stress och prestationsangest paverkar musiker i symfoniorkestrar
psykiskt och fysiskt.”® Krav p& att h&lla hog teknisk och konstnarlig niva
och prestationsangest infor det finns narvande hela véagen fran utbildning
till anstallning som yrkesmusiker. Musikhogskolorna har hdga
antagningskrav och kraven skérps ytterligare for de som soker fast
anstéllning i en orkester. Den som far en anstallning maste uppehalla sin
teknik och repetera in nya stycken i samband med konserter och slutligen
klara av att prestera pa samma hdga niva vid varje konserttillfalle.

8 Theorell 2009:104-112
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Musiker i symfoniorkestrar visar sig vara den yrkesgrupp som,
tillsammans med tunnelbaneforare, k&nner att de har minst kontroll dver sin
egen arbetssituation vilket tillsammans med de hoga prestationskraven
leder till stressymptom.’® Dessa musiker visar sig ha héga kortisolhalter
och de visar ofta tecken pa kamp-flykt-beteeendet. Musikerna sitter
exempelvis ofta langt ut pa stolarna, har spanda muskler, de kan svettas
mycket, fa forhojd andning, bita ihop kakarna och fa hjartklappning. Det
visade sig att den del av prestationsangesten bland de symfoniska
musikerna som var kopplat till sjalvkénsla och k&nslan av att inte racka till
och halla mattet som musiker var mest utmarkande hos kvinnor.

For manga ljudkallor

Informanterna upplever att de har svart att filtrera ljudintryck. Det har skapar
ofta kanslor av obehag hos dem. Under samtalet med Marika far hon en aha-
upplevelse nar vi talar om surroundljud pa bio och hur det paverkar henne. Bio
har, trots att hon uppskattar att se film, gjort henne sa dalig att hon har blivit
sangliggande. Hon har inte tankt pa att biografer har ett ljudsystem som gor att
ljudet kommer fran manga olika platser i rummet beroende pa vad ljudsattaren
vill uppna med scenen. Det har forklarar for henne varfor hon kan se pa film pa
sin tv hemma men inte klarar av att se film pa biografen. Hon jamfor det ocksa
med ett tillfalle da hon var pa folkdans och sétter upplevelsen av bio och
folkdans i relation till varandra.

Jag har inte tankt att det var runt sa. Men det &r klart att det ar detta. Det forklarade doktorn i
fredags faktiskt. Jag har forsokt att ga pa folkdans for jag har tankt att det verkar ju roligt och
kul. Men d4 sa hon att “det forstar du vil att det kan du inte gora”. FOr da blir det ju ljudet,
de spelar och sa ska man dansa, fokusera sig, och sa ar det massa folk. Da &r det ju
runtomkring en. Det &r ju samma sak. Det &r Klart att det ar det. VVa lustigt. Oh! Det ar darfor
jag inte fixar det. For jag ser jattegarna filmer hemma, for da kan jag ju stanga av och sa sétta
pa igen. DA blir jag inte dalig. Men jag blir alltsa sjuk. Jag blir liggandes néar jag varit pa bio.
(Marika)

For Marika blir det for manga intryck av att se en film pa biografen. Hon
kopplar alltsa samman det med att ljuden kommer runt om henne och att hon
inte sjalv kan kontrollera dem. Det blir splittrat och det ger henne fysiska
symptom. En liknande upplevelse var nar hon var och shoppade i en stor galleria
I Goteborg. Olika butiker spelade musik, det var mycket folk, ljud och intryck av
olika slag fran alla hall som hon inte sjalv kunde kontrollera. Hon beskriver det
sa har.

Det blev sé jag fick kroka mig fast och siiga ”Nu méste ni ta mig hirifran”. Alltsa det gar

inte. Jag kunde marka da hur jobbigt det blev och det tror jag var att dels ska man se var man
sétter fotterna och dels musik och detta. Det blev for mycket. Det blev jattemycket! (Marika)

Den har upplevelsen av att det blir for mycket, att man far for manga intryck,
gar igen i manga av berattelserna om hur ljud och musik paverkar informanterna

™ Theorell 2009:106-107
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negativt. Overbelastningen av ljudintryck skapar stress, oro, angest, irritation
och aven fysiska symptom som spéanning i kroppen, illamaende, svimningsanfall
och andningssvarigheter. Lovisa beskriver tva andra situationer nar det for
henne blir for manga intryck och dar ljudkallorna gor att hon mar daligt.

Att sitta och aka i bilen och lyssna pa musik. For det var dels bruset fran vagen och trafiken
och allt, och musiken, och s& kanske man har ett samtal med nagon annan som sitter i bilen.
Det kanske jag orkar i max tio minuter sen var jag helt slut. Sa det funkar inte. Och ocksa om
man var hemma hos goda vanner pa middag, eller vad som helst. Jag kunde bara ha en
ljudkalla i taget. Var det mycket folk pa en fest var det skitjobbigt, och mycket folk pa en
fest och dessutom musik det gick nastan inte. Jag kan minnas det som, nastan som en sorts
svimningskansla. Nagonting som bara kommer 6ver en. Jag kénde att jag maste bara bort
och rensa liksom, intrycken. (Lovisa)

Skamkanslor, uppgivenhet och att vilja vara andra till lags
Informanternas berattelser om ljudkanslighet visar att hos dem verkar
ljudkansligheten, forutom sjalva symptomen, pa ett annat plan. Den gor att
informanterna skams éver hur de mar. De vill inte att deras sjukdom ska vara till
besvar for andra.

Jag ar jattekanslig for ljud. Alltsa dverdrivet kanslig, jag skdams, nastan att man kanner sig
kndpp, och sa var det ju inte forut. (Malin)

Malin berattar om hur hon en gang gick pa massage och massoren satte pa
musik som hon inte tyckte om.

Malin. Det var pa badhuset hos en ny massor dar, en ryska. Och sa satte hon pa sin musik.
Sadan dar ungdomsdiscomusik. Det var helt forfarligt! Jag Iag bara och tankte att det var
forfarlig musik. Hela massagen var ju forstord och gjorde inte nagon nytta alls.

Ida. Men du sa inte ifran och bad henne stanga av?

Malin. Nej, det &r ju mitt problem. Jag sager aldrig ifran.

Svarigheter med att séga ifran och sétta granser och kanslan av att vara till
besvar och att forminska sin egen rétt att ma bra beréattar ocksa Margareta om.
Hon har blivit mer kénslig for ljud i samband med utmattningssyndromet och
berattar for mig att hon blir stord ibland nar hennes man sétter pa musik. Pa
fragan vad hon gor da svarar hon:

Antingen forsoker jag halla tyst, han maste ju fa spela och gora det han vill, eller sa kan jag
be honom att anvanda horlurar istéllet, sa det blir tyst pa musiken. (Margareta)

Informanterna berdattar alla om sadana hér situationer nar de inte tycker de har
ratt att saga ifran och uppfattar sig sjalv som alltfor kravande. De skams, kanner
sig dumma, ké&nner att de forstér for andra och ofta forsoker de harda ut istallet
for att saga ifran.

Nagra verkar battre an andra pa att saga ifran om vad de orkar. Men dven har
visar sig en kansla av att ha ”fel”. Carolina har under tiden hon matt daligt haft
svart for hur hennes pojkvan och mamma sjunger. Det &r tonlaget, alltsa hur rent
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eller falskt de sjunger och dven att de inte sjunger ratt melodi som stor henne.
Hon har sagt ifran att om hennes pojkvan ska sjunga far han lara sig att sjunga
rent. Det har berattar hon med ett skratt, men det kdnns anda som att det finns
allvar i den har situationen. Det har ar en obekvam situation for henne. Hon mar
daligt av falsksangen. Hon ber sin mamma eller pojkvan att sluta sjunga, eller
sjunga rent. Men hon skams sen lite grand éver att hon kanner sa har med
falsksangen, for hon vet att nar hon mar bra ar det inget som spelar nagon storre
roll for henne.

Han berattade ocksa att en gang nar han sjong sa gick jag bara ut ur rummet. Jag fixar inte
det. Men nar jag mar bra bryr jag mig inte sa mycket. Da kan jag till och med, om vi sjunger
ihop, forsdka folja hans melodi istallet. Det &r intressant hur ljudkénslig man blir, att
toleransen minskar. Ja, det utloser nagonting. For jag tankte hela tiden att jag borde
kontrollera mig sjélv. Att det har inte &r sa viktigt. Men det gick inte fysiskt, jag klarade inte
av det. Det bara (Hon illustrerar genom att spanna hela kroppen dra upp axlarna mot
éronen och se plagad ut.) Jag kdanner bara att (Med dov skrovlig rost.) “tyyyyst”. (Med
vanlig rost igen.) Jag blir aggressiv. Fast medvetet tycker jag att det ar fel, for jag tycker inte
att det ar sa himla viktigt att man sjunger rent. Sjunga ar ju gladje, alla ska sjunga. Det tycker
jag, det star jag for. Men da gick det inte, jag fixade inte det. (Carolina)

Sammanfattning

Som namnet pa uppsatsen antyder uppfattas musik och ljud som bade helande,
harligt och helt forfarligt for de personer med utmattningssyndrom som jag talat
med i den har studien. Jag har i det har kapitlet sammanfattat deras upplevelser
genom att presentera de gemensamma teman som kommit upp under vara
samtal. Nagra enkla slutsatser gar inte att dra men vissa monster visar sig. Det ar
till stor del beroende pa person hur man forhaller sig till och anvéander sig av
musik och ljud under sjukdomstiden.

Musiken verkar helande pa informanterna, eller om man hellre vill
halsoframjande bade for den fysiska, psykiska och existentiella halsan genom att
den tar dem genom svara situationer, far dem att kanna hopp om livet och hitta
styrka, tro, k&nna ndrhet med naturen och se sitt sammanhang i varlden. Musik
kan ocksa gora att personer i minnet forflyttar sig till tider och platser da de matt
bra eller upplevt nagot speciellt, vilket paverkar dem positivt. Musik kan pa
liknande vis forflytta informanterna i minnet till platser och framkalla kanslor
som &r negativa och svara att hantera. Darfor ar valet av musik och hur de
exponeras for den av stor vikt for deras valmaende.

| vissa fall hjalper musik informanterna att komma i kontakt med, ventilera
och uttrycka bade positiva och negativa kéanslor av olika karaktar. Det ar framst
for att uppleva och framkalla positiva kanslor som de aktivt lyssnar pa musik.
De flesta av informanterna vérjer sig mot musik och ljud som vécker starka
negativa kanslor som ilska

Det egna musicerandet véacker bade positiva och negativa kéanslor. Det kan ge
en positiv kansla av att vara i kontroll 6ver instrumentet eller résten och da vaga
slappa taget och dras med i musiken. Att sjunga i kor kan ge en kansla av
sammanhang och innebdrden i texterna kan generera en kéansla av tro pa livet
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och framtiden dven hos nagon som inte sjalv ar troende. Men det egna
musicerandet kan ocksa vécka svar prestationsangest och vara fyllt av krav.
Prestationsangest som framkallas av musik och musikande ar mest framtradande
hos dem vars yrke ar kopplat till musik.

De flesta informanterna har minskat sin konsumtion av livemusik framfor allt
de som uppfattar sig som mycket musikintresserade och vars identitet ar kopplad
till musik genom yrket. Livemusik kan ge upphov till fysiska och psykiska
besvar men ar ocksa en kélla till gladje och positiva upplevelser.

Musik upplevs som positiv nar den skapar minnen som far informanterna att
tanka pa annat an det som ar tungt och svart. Med hjalp av musik minns och
fornimmer nagra en skon kanslan av att dansa. Fér andra &r det aven
halsoframjande att sjalva fa dansa bort smarta och oro och uttrycka och frigora
bade positiva och negativa kanslor genom rorelse.

Den musik som vacker positiva kénslor, minnen och tankar och som for vissa
ger lust att dansa eller rora pa sig beskriver informanterna som musik som har
hogt tempo, ar refrangbaserad, spelad pa akustiska instrument och utan sa
mycket ny teknik och elektroniska ljud. Medan den musik som framkallar ilska
och frustration tenderar att ha framtradande basfrekvens, vara statisk i sin
karaktar, producerad med ny teknik och elektroniska ljud och ga mycket upp
och ner i dynamik. For nagra ger musik med texter ett mervérde for andra &r
texten en kalla till irritation och stress.

De minnen som vécks av musik ar inte enbart positiva utan det kan ocksa
vara negativa minnen och kanslor som utléses. Informanterna undviker helst att
utsatta sig for musik som vacker minnen som hos dem framkallar destruktiva
tankar och kénslor.

Musik kan vara till hjalp for att kanna avslappning och det &r da framst musik
utan stora skillnader i dynamik eller tempo och med akustiska instrument som
ges som exempel. Samlingar med musik avsedd for avslappning kan ge en
avslappnande effekt, men det &r ytterst individuellt. Tv-tittande eller ljudet av en
tv som star pa i bakgrunden kan ocksa det vara lugnande och anvandas for att
koppla av och for att halla bort destruktiva tankar och oro. Samtidigt framkallar
tv-tittande dven stress, oro och fysiska symptom hos vissa av informanterna.

Merparten av informanterna finner den bésta avslappningen i tystnaden, och
flera av dem upplever att de sjalva har tystnat under sjukdomstiden. De har
slutat att nynna och smasjunga eller fa musik pa hjarnan.

Musik och ljud kan vacka starkt negativa kénslor och ge upphov till en méngd
fysiska och psykiska symptom hos informanterna. Ett av dessa &r tinnitus. De
informanter som har tinnitus kopplar ihop den med stress. Deras tinnitus har
minskat under aterhdmtningen. De informanter som har haft eller har tinnitus har
ocksa en dkad generell ljudkanslighet.

Det verkar som att hogfrekventa ljud ofta generar i smarta hos de som &r
ljudkénsliga medan lagfrekventa ljud ger andra fysiska och psykiska symptom
som oro, angest och hjartklappning. Ljudkansligheten gor att det kan vara svart
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for informanterna att vara i miljoer dar de inte sjélva kan kontrollera vilka ljud
och vilken musik de utsétts for. De har svart att filtrera ljuden och det skapar en
obehaglig och ibland smartsam kakofoni av ljud inom dem. Alla informanterna
har under sin tid med utmattningssyndrom haft ett storre behov av att vara i tysta
miljoer och de har alla haft en lagre toleranstréskel nar det kommer till
storningar av musik och ljud.

Ljudkansligheten &r kopplad till kanslor av skam och uppgivenhet.
Informanterna skams for sin dverkanslighet infor bade sin omgivning och sig
sjalva. De har svart att séga ifran, stalla krav och beréatta vad de behdver nér det
kommer till ljud och musik och de genomlider ofta for dem svara psykiska och
fysiskt smartsamma symptom for att vara andra till lags.

Helt klart &r att informanterna anvéander sig av musik for att ma béattre men
att den ocksa kan ha negativ verkan. Upplevelsen av ljud och musik varierar fran
person till person och &r beroende av situation och omstandigheter.

53



Kapitel 3 Diskussion

| denna del av uppsatsen redovisar jag mina egna resonemang kopplat till
informanternas berattelser och till tidigare forskning. Diskussionen kretsar runt
hur den moderna ljudmiljon paverkar personer med utmattningssyndrom och hur
man kan forbattra den. Informanternas berattelser har visat att de anvander sig
av musik som sjalvterapi, for att reglera sin sinnestamning pa olika satt. Hur och
om man ska ordinera musikbruk till patienter med diagnosen ar ocksa det nagot
som diskussionen behandlar. Dér finner man &ven tankar om hur musik och ljud
ar med och skapar makt och statushierarkier och hur man kan undvika detta.
Informanterna har uttryckt att de kanner att deras ljudkanslighet &r skamfylld
och skuldbelagd och &ven det kommer jag att diskutera i detta kapitel. Efter
diskussionen presenteras mina egna rad och forslag pa hur man kan minska
obehaget for personer som har 6kad ljudkanslighet i samband med
utmattningssyndrom och forslag pa fortsatt forskning inom amnet.

Intuitiv sjalvterapi och musikande utan prestationskrav

Musiken betyder mycket for informanterna i min studie. De anvander intuitivt
musik for att ma battre pa olika satt. De utfor i viss man alla sjalvterapi eller
sjalvmedicinerar sig med musik. Sjalvterapi och sjalvmedicinering ar vanligt
forekommande bland personer med psykisk ohdlsa, daribland personer med
utmattningssyndrom. Né&r sjdlvmedicinering tar negativa vagar kan den visa sig
exempelvis genom mat och alkoholmissbruk.* Sjalvmedicinering ar kopplat till
att genom att tillfora ndgot, “medicin” ta bort eller minska bade fysiska och
psykiska sjukdomssymptom. Sjélvterapin med hjalp av musik blir ocksa ett
sjalvterapeutiskt redskap som inte bara ser till att ta bort symptom utan till att
forbattra hela livssituationen pa olika plan dven i férebyggande syfte. Den
intuitiva sjalvterapi som informanterna berattar om fungerar som coping i
vardagslivet. Sjalvterapin med hjélp av musik anvands for att reglera, komma i
kontakt med och hantera kénslor av olika karaktar. Det har leder i vissa fall till
att fa igang fysisk aktivitet genom dans och traning. Fysisk aktivitet ar bevisat
verksamt som behandling for personer med utmattningssyndrom och kan till och
med skrivas ut pa recept®’. Sjalvterapi med hjalp av musik fungerar ocksa som
ett redskap for att uppna en béttre existentiell hdlsa genom att det kan skapa en
kénsla av sammanhang och tro.

Informanterna anvander sig bade intuitivt och medvetet av musikterapeutiska
redskap for att skapa kanslor av valbehag eller for att fa ur sig kanslor av
obehag. Musikterapi kan se ut pa manga satt och det anvénds olika tekniker och
metoder beroende pé vad syftet &r med behandlingen.®> Musikande far
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informanterna att ma béttre i vissa situationer. Men detta &r sjalvterapi med hjalp
av musik och inte klinisk musikterapi eftersom informanterna inte sokt hjalp och
vagledning av en musikterapeut. Det gar att jamfora med att vi inte kallar ett
samtal med en narstaende om nagot vi behdver bearbeta for samtalsterapi. Det ar
ett samtal som far dig att ma bra ratt och slatt. Even Ruud betonar skillnaden
mellan musikterapi, och musikbruk som ger goda effekter i sin bok Varma
dgonblick.®* Han menar att musiken i sig inte kan I6sa vara problem utan att
terapeutens jobb &r att hjalpa patienten att forsta, tolka och bearbeta det som
musiken vécker av symboler, bilder och kénslor.®* Den norska musikvetaren
Marie Strand Skanland skriver i sin masteruppsats om hur barn och ungdomar
anvander musik for att reglera hur de mér.* Informanterna i min studie har gett
liknande berattelser om vad musiken har for positiv verkan hos dem. En stor
skillnad ar dock hur och var mina och Strand Skanlands informanter musikar.
Mina informanter drar sig tidvis undan musiken vilket inte hennes informanter
verkar gora. Strand Skanlands informanter anvander exempelvis musik i
horlurar i mp3spelare for reglera sina kéanslor, ocksa i offentliga miljoer. De
skapar ett privat rum genom att stoppa i horlurarna och sétta pa den egna valda
musiken.®® Mina informanter forsoker istéllet skapa sig ett eget rum genom att
stoppa in 6ronproppar, eller pa andra satt vérja sig fran musiken i samma
miljoer. Bagge grupperna mar bra av att kontrollera sitt ljudlandskap och de
reglerar sin sinnestamning med hjalp av musik, men de anvénder sig av olika
strategier. En vasentlig skillnad mellan informantgrupperna ar dock att mina
informanter har svart att filtrera intryck och ar ljudkénsliga.

For dem som &r yrkesverksamma musiker eller arbetar med musik pa andra
satt &r musikande ofta kopplat till prestation. Dar kanske musikterapi skulle
kunna vara till hjalp for att sdnka prestationskraven och minska destruktiv
sjalvkritik i samband med musikande. Carolina beréttar i kapitel tva (s. 28-30)
om sitt pianospel och hur hon slutade spela nar hon lag pa en mycket hog
konstnarlig niva. Hon har ett piano sedan tio ar tillbaka som hon, trots att det ar
otympligt, flyttat med sig varje gang hon bytt bostad. Men hon spelar aldrig
langre eftersom det skulle krava sa mycket 6vning for att spela pa samma niva
som forut. Ruud ger ett liknande exempel fran sitt eget liv. Han &r professor vid
universitetet for musik och teater i Oslo och &r utbildad pianopedagog men talar
trots detta liksom Carolina om sitt piano som en mébel. Han spelar sallan.®” Dar
Carolina mest talar om sina egna krav pa prestation, talar han om upplevda krav
fran omgivningen pa att han ska ta vara pa sin begavning och spela ofta och
duktigt. Han har forsokt hitta en egen ingang i pianospelandet som inte ar riktad
mot en publik, eller mot omvérlden, utan den egna upplevelsen av att spela pa
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den niva och det satt han sjalv trivs med. Om man klarar av att géra som Ruud
och pa egen hand bortse fran egna och andras krav pa prestation och hog kvalité
i ndgot man varit valdigt bra pa, sa ar man troligtvis inte en person som ligger i
riskzonen eller lever med diagnosen utmattningssyndrom. Men genom att
anvanda musikterapeutiska tekniker som bygger pa improvisation och dar kravet
pa att spela bra och réatt forsvinner sa kan man minska en del av den kravbild
som personer med utmattningssyndrom satter pa sig sjalva.

Ett exempel som Ruud tar upp &r en klassisk pianist som drabbats av aids.®
Genom musikterapi arbetade han med pianoimprovisationer och tyckte sig fa
’storre sjdlvbestimmande Gver musiken och ddrmed na storre insikt och kontroll
dver utformandet av sitt eget liv.”® Det som &r paradoxalt i detta &r att det visar
att man genom att sldppa kontroll och prestationskrav i samband med musikande
(i det hér fallet notbundenheten och att spela ratt och duktigt) 6ppnar sig andra
majligheter att spela och kénna sig friare. Den kénslan och det beteendet kan
han applicera pa andra delar av sitt liv. P4 samma satt skulle kanske musikterapi
med improvisatoriska inslag kunna hjalpa personer med utmattningssyndrom att
slappa kontrollbehov och prestationsangest och genom det se nya mojligheter
och forbattra aterhamtningen.

Vi laddar musik med kanslor och symbolik och for vissa av oss &ven hdga
konstnérliga krav. Darfor tror jag att man ska vara forsiktig med att ordinera
musikande till personer som ligger i riskzonen for eller lever med diagnosen
utmattningssyndrom om man inte har musikterapeutisk utbildning. Framforallt
bor man inte specificera hur lyssnandet ska utforas eller vilken typ av musik
som forvantas ge reslutat i form av exempelvis avslappning eller gladje. For
dem som annu inte lagt nagon prestation i musikbrukandet men, liksom manga
med utmattningssyndrom, har en sjalvkénsla kopplad till att prestera bra, kdnns
det som fel vag att ga att medvetandegora musikandet alltfor mycket. Det kan
skapa prestationskrav som ar kopplade till forvantade resultat av musikandet.
Informanterna anvander sig intuitivt av musik for att ma battre och gor det till
synes utan nagra yttre eller inre krav. Om man ska anvénda sig av musik i
terapeutiska sammanhang, utan att vara musikterapeut med specialinriktning och
kunskap i amnet, bor man vara medveten om att musiken ar forknippad med
olika saker for olika ménniskor och att upplevelsen av musik &r individuell.
Musiken ar en identitetsmarkaor, en statussymbol och en kélla till minnen av
bade goda och daliga upplevelser.

Konstruktioner av vad musiken ska géra med oss

Hos informanterna fanns en forforstaelse for vad man borde kénna och uppleva
med hjalp av olika typer av musik. Durackord uppfattas ofta i var kultur som
nagot positivt. Carolina blir tvartemot detta arg av durackord. Nar hon beréttar
det i intervjun skrattar vi bada tva. Jag ser det som nagot vi gor i samférstand for
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att vi delar uppfattningen av att det ar en méarklig reaktion att bli arg av
durackord. Flera av informanterna pratar ocksa om hardrocksmusik och musik
pa hog volym som nagot man anvander for att fa ur sig ilska. Ingen av dem
anvander sig dock av det sjalva. Det ar en konstruktion av vad hardrock gér med
sinnet som inte alls &r sanningen for alla.

Har kan ocksa den kommersiella produkten “avslappningsmusik” réknas in.
Avslappningsmusik ar en konstruktion for att sélja en produkt i en varld dar
manga kanner ett behov av att slappna av mer. Avslappningsmusik som
rekommenderats till nagra av informanterna i samband med behandling for
utmattningssyndrom har inte slagit val ut hos dem alla. Kommersialiseringen av
avslappningsprodukter, dar musik ar en del, kan ge en motsatt effekt hos
personer med utmattningssyndrom visar informanternas beréattelser.
Konstruktionen av att viss musik &r avslappnade kan skapa stress om man inte
svarar pa musiken med avslappning utan kanske genom helt motsatta reaktioner.
Produktens namn skapar krav pa en forvantad effekt. For nagon som vill géra
ratt hela tiden och har svart att lyssna pa sina egna signaler, vilket géller manga
som har utmattningssyndrom och vilket informanterna beréttar om, kan det
vacka negativa kanslor att inte leva upp till det forvantade resultatet.

Nar det kommer till avslappning beréttar informanterna att de slappnar av allra
bast nar det ar tyst eller nér de far valja musik som de sjalva forknippar med
avslappning, vilket i stort sett kan vara precis vilken musik som helst som de
tycker om. Aven har gar mitt resultat i linje med Ruuds.”® Han forklarar att han
har djup respekt for den personliga musiksmaken och att rad om vilken musik
man ska lyssna till for att ma bra kan hindra individen fran att intuitivt lita pa sin
egen smak.** Musiksociologen Tia DeNora tar ocks& upp hur och varfér musik
kan verka avslappnande och menar &ven hon att det &r hégst individuellt.”” Hon
pekar ut flera faktorer som ar med och skapar den avslappande situationen som
hennes informant Lucy far genom att lyssna pa Schuberts Impromptus. Férutom
musiken i sig hjalper Lucy sig sjélv att varva ner genom att hon sétter sig i en
gungstol i ett tyst rum, lyssnar fran hogtalare som ar placerade sa att hon kanner
sig omsluten av musiken och musikstycket har for henne positiva emotionella
minnen bundna till sig. Nar man ser alla de har komponenterna forstar man att
det &r komplext att skapa en avslappnad kansla med hjélp av musik, och darmed
naivt att tro att det gar att generalisera vad som fungerar avslappnande pa alla.

En allergisk reaktion mot ljudféroreningar

Den hér studien visar att personer med utmattningssyndrom har svart att filtrera
ljudintryck. Sarskilt om det ar ljud eller musik de inte valt sjalva. Att utséttas for
all den ljudférorening som finns i vardagen paverkar vissa personer som har
anlag att drabbas av utmattningssyndrom i negativ riktning, redan innan
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sjukdomen brutit ut. Bland informanterna kan jag se att de besvérats av
ljudkénsligheten en tid innan de diagnostiserats med utmattningssyndrom.

Overexponering av ljud far manniskor att ma daligt pa olika satt bade mentalt
och fysiskt och det kan paverka individer i deras sociala liv genom exempelvis
horselnedséttningar som forsvarar kommunikation eller genom att man drar sig
tillbaka socialt for att skydda sig sjalv fran buller.” Fér vissa av oss kanske den
Overbelastade ljudmiljon ar en av anledningarna till varfor vi ar sjuka av stress.
Vi har utsatts for en niva av ljud som skadar oss psykiskt och fysiskt och vi
fortsatter vara extrakansliga for ljud tills vi mar bra igen. Det kan vara ett
forsvar av kroppen. Louise jamfor sin ljudkanslighet med sina allergier. Bade
allergierna och ljudkansligheten gor att hennes vardag forsvaras och att hennes
livskvalité blir samre. Det ar en bra liknelse. Manga av informanterna reagerar
fysiskt och psykiskt starkt och obehagligt pa ofrivillig ljudexponering. Det gar
att likna med allergisk reaktion som visar att man inte kan eller ska utsattas fér
mer ofrivilligt ljud. Detta styrker Even Ruuds forskning om ljudlandskap.** Han
menar att buller &r ett problem som framkallar eller medverkar till tillstand som
ar symptom vid utmattningssyndrom. Exempel pa detta ar angest, depression,
somnsvarigheter, hogt blodtryck, att dra sig tillbaka socialt, huvudvéark och
illamdende.” Informanterna beskriver att musik och ljud i olika situationer kan
utlosa flera av dessa symptom hos dem. Ruud skriver ocksa att man kan se att
buller orsakar hormonféréndringar och férandringar i det autonoma
nervsystemet. Han paminner oss om att ordet noise kommer fran det latinska
ordet nausea vilket betyder illam&ende.®® Med detta i bakhuvudet ar metaforerna
som flera av informanterna anvander mycket talande. Lotta beskriver hur hon
drog sig undan musik och ljud nér hon var sjuk med orden Det ar ungefar som
att man atit for mycket: Nej, jag vill inte ha en tugga till ungefér.” Marika i sin
tur jamfor hur hon madde nér hon kollapsade pa en dansworkshop med att forata
sig pa graddiga bakverk

Det &r som att du inte orkar stoppa i dig mer grddde. Det &r som att jag spyr om jag stoppar i
mig annu en tartbit. Det gar inte att fa in mer nu. Man mar sa fysiskt illa. Och da maste jag
ha dodstyst efter det. (Marika)

Bada beskriver de att 6verdosering av ljud for dem framkallar samma kénsla
som att ata for mycket vilket gér dem illamaende.

Att kontrollera sitt eget ljudlandskap

Alla informanterna upplever kontroll éver ljudlandskapet som nagot positivt.
Vissa av dem anvander ljud och musik som distraktion eller som sjélvterapi,

men det & musik eller ljud som de sjalva valt. | Socialstyrelsens riktlinjer for
buller ligger fokus pa den skadliga verkan som ljud pa hdg volym kan ge for
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horseln.®” Hérselskador &r det som framskrivs som den stérsta problematiken i
relation till buller. Det ar valdigt bra att horselskador och effekten av ljud pa
horselorganen tas pa allvar. Men jag tycker att man forminskar de andra
negativa effekter som ljud ger. Till exempel att hog bullerniva och annan
odnskad ljudexponering paverkar personer med utmattningssyndrom. Bland de
negativa halsoeffekterna av buller namner Socialstyrelsen, tinnitus,
ljudkanslighet, sémnsvarigheter, forhéjd puls och hdgt blodtryck.” Detta ar
samma symptom som Ruud sammankopplar med buller och detta ar symptom
vilka flera av informanterna visar och kopplar samman med ljud och musik.
Informanterna beskriver exempelvis att lagfrekventa ljud fran maskiner, fordon
pa tomkorning eller musik med lagfrekvent basljud och technomusik ger
forandrad puls, obehagliga vibrationer i kroppen, hjartklappning och andra for
dem obehagliga fysiska symptom.

Nar jag laser Socialstyrelsens beskrivning av ljudkanslighet passar den inte in
pa informanternas beréattelser. Socialstyrelsen beskriver ljudkéanslighet som att
”Ljudkanslighet, hyperacusis, innebér att starka ljud upplevs som outhardligt
starka och pladgsamma.”®® Det har stimmer éverens med mina informanters
berattelser pa ett satt eftersom de uppfattar vissa ljud, i vissa situationer som
starka och plagsamma. Skillnaden &r att det inte alltid rér sig om starka ljud som
framkallar den har plagsamma upplevelsen. De beréattar om ljudet fran en
mobilladdare eller en tv pa standby, ljud som manga av oss andra inte ens hor,
som plagsamma. Ljuden som forvrangs behdver alltsa inte vara starka for att ge
plagsamma upplevelser, vilket gor att Socialstyrelsen enligt min mening forbiser
den hé&r delen av befolkningen i sin beskrivning av vad ljudkanslighet innebér.
Né&r Socialstyrelsen skriver om vilka grupper som ar sarkilt kansliga for
storningar ndmns inte personer med utmattningssyndrom eller annan
stressrelaterad sjukdom.'® Socialstyrelsens riktlinjer for att hjalpa personer
diagnostiserade med utmattningssyndrom med rehabilitering for att komma
tillbaka till arbete igen, ger inga indikationer pa att de skulle kunna ma bra av att
begransa ljudexponeringen pa arbetsplatsen. Detta trots att kriterierna for
diagnostisering anger ljudkanslighet som ett vanligt symptom vid
utmattningssyndrom. Socialstyrelsen drar ocksa paralleller med spela-ddd-
beteendet” och den uppgivna stressreaktion den ger'®‘och att utsattas for
Overexponering av ljud.

Manniskor som utsatts for pressande situationer kan ocksa utveckla en uppgivenhetsreaktion.
Den utvecklas efter en langre tid under forhallanden som upplevs som hopplésa eller
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deprimerande. Det &r dock inte klarlagt om denna reaktion &ven kan uppkomma hos
manniskor som en langre tid utsatts for buller.'*

Overexponering av ljud &r givetvis inte den enda orsaken till
utmattningssyndrom men det &r en bidragande faktor som borde
uppmarksammas mer, bade inom forskning, vard och i samhallsdebatten.

Tystnad och ljud som status och maktsymboler

Foljande diskussion handlar om tva aspekter pa ljud, som status och
maktsymbol. Den forsta ar lyxen att sjalv kunna kontrollera sin ljudexponering
vilken paverkas av ekonomiska, fysiska, mentala och sociala mojligheter. Den
andra aspekten ar hur man genom ljud kan manifestera makt och status och
skapa utanforskap och sociala orattvisor. Musikvetaren Ola Stockfelt skriver om
hur ljudet &r kopplat till makt i samhaéllet.

En av ljudens alltid allra viktigaste funktioner ar att markera revir, hemmiljoer, maktsfarer-
att inga som mer eller mindre viktig, ofta helt central, del i det teckensystem som beréttar
vem som har rétten, makten, att avgora vilken social hierarki som

réder, vems regelverk som har foretrade.'*

Ljudets funktion som maktmarkor i samhéllet kan visa sig pa manga satt. Har
man rad att aka till jobbet i en egen bil kan man kopa sig fri fran mobilsignaler,
andras skrikiga smabarn med elektroniska leksaker som felstimt spelar *Blinka
lilla stjarna’ gang pa gang och alla de andra ljud som en kollektiv resa medfor.
Har man inte det & man forpassad till kollektivtrafiken och med den en massiv
ljudexponering, som for vissa skapar ett stresspaslag som kan vara en
bidragande orsak till att utveckla, eller uppratthalla utmattningssyndrom. Men
de som av ekonomiska eller miljomedvetna skal valjer kollektivtrafik har ocksa
ratt till en trivsam resa till och fran jobbet, bade de som klarar av ljud och de
som foredrar att resa i stillhet. Aven pa badhus och i traningslokaler ar ljudnivan
kopplad till kundens ekonomiska forutsattningar. Skillnaden mellan lugnet pa en
exklusiv tréaningslokal som Hagabadet jamfort med stojet i kommunala
simhallen Valhalla ar stor, likasa kostnaden for ett arskort. Pa samma satt kan
man kopa ett passande boende for att pa sa satt kontrollera sin ljudexponering.
Har man inte den mojligheten ar man tvungen att bo dar man far plats, ofta i
flerbostadshus. Detta minskar kontrollen éver ljudexponeringen for dem med
samre ekonomiska resurser och gor ljudexponeringen till en klassfraga.

Sen finns det ocksa den status som visas genom att lata mycket. Detta &r
framst forknippat med manliga statussymboler. | min foljande diskussion
betecknar ordet kon en social konstruktion, ndgonting som vi maste lara oss att
vara, nagonting som vi beféaster genom handlingar. Vi fods in i en kropp som vi
sedan maste lara oss hur vi ska forhalla oss till beroende pa vart sociala kon men
ocksa utifran en mangd andra aspekter som till exempel samhéllsklass och alder.

192 Socialstyrelsen.2008:33.

103 gtockfelt 1995

60



Vi l&r oss hur vi bor se ut, rdra oss, vilka rattigheter vi forvantas ha, hur mycket
plats vi kan ta och ocksa hur vi ska lata.**

Aktiviteter och saker som i vart samhélle och i var kultur upplevs vara av
manlig karaktér har oftare en hog och bullrig ljudniva jamfort med de aktiviteter
som vi anser vara av en mer kvinnlig karaktar. Jamfor till exempel ljudnivan pa
att klippa graset eller saga ved med motorsag, tva aktiviteter som ar kopplade till
manligt tradgardsarbete, med att rensa tradgardslandet eller att ansa rabatterna
som ar mer kopplat till bilden av kvinnligt tradgardsarbete.

Ett foretag utvecklade en tystgaende hartork for kvinnor, men lat den manliga
rakapparaten lata lika hogljutt som tidigare. Foretagets asikt var att man
forvantas behdva ljud for att forstd att maskinen var p&.’® Det har sager
ingenting om ménnens verkliga formaga sig att raka sig ljudlost, det finns trots
allt manga man som rakar sig med helt ljudlsa rakhyvlar och klarar det alldeles
utmarkt. Daremot séger det nagot om vad produktutvecklare vill salja och ta
fram for varor for man respektive kvinnor. Det sager dven nagot om
konstruktionen av vad som signalerar kvinnligt eller manligt i forhallande till
ljud. Kvinnor ska inte horas och ta plats i ljudrummet. Det ska inte markas att de
gor sig fina och torkar haret. Mannen daremot forvantas horas nar de rakar av
sig sitt manliga skagg.

Makt- och statussymbolerna som forknippas med ljud tar stor plats i vart
ljudlandskap. Kanske kan det har ocksa kopplas samman med att en stor del av
patienterna med utmattningssyndrom ar kvinnor. Om man har kdmpat och
jobbat och forsokt vara en duktig i flicka i en mansdominerad vérld, kanske de
med manlighet forknippade ljuden symboliserar fortryck och skapar angest? Det
ar ocksa svarare att havda sig mot en person med hog status oberoende av vilket
kon personen har. Att saga ifran om ljud som nagon i maktposition missbrukar
ar svart. | synnerhet nar man ar pa vég in i utmattning orkar man kanske inte
utmana detta?

Om skam och att inte tillgodose sina egna behov

Informanternas beréttelser visar att de kanner sig splittrade mellan att tillgodose
sina egna behov for att inte ma daligt, och kénslan av att forstora for nagon
annan genom se till sig sjalv forst. Det har &r inte unikt for personer med just
utmattningssyndrom. Jag tror dock att det ar mer vanligt fér personer med
psykisk ohélsa och for de psykiska symptomen pa sjukdomen. Om man far
andningssvarigheter, kréks eller svimmar blir kénsligheten synlig. Da blir det
lattare for nagon som inte sjalv lider av problemen att forsta vidden av
symptomen och hjélpa till genom att ta bort de ljudkéllor som &r upphov till
obehag. Men om man lider i det tysta, som manga gor vid psykisk ohalsa, ar det
svarare bade att gora andra uppmarksamma pa problemet och att forsta hur
allvarligt det ar for ens egen héalsa. Informanterna vill inte ma sa har. De skams

1% Bjork 1996, De Beauvoir 1949
1% Ruud 2005:77
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over det, kanner till viss del att det &r deras eget fel for att de inte lyssnat pa
signalerna som beréttat att de behdver aterhamtning. De vill inte vara besvérliga.

Kungliga musikaliska akademien har satt samman ett manifest for en battre
ljudmilj6 och i samband med det gett ut en antologi dar ljudmiljon diskuteras
och problematiseras utifran olika perspektiv.'® Ludvig Rasmusson &r journalist
och framtidsforskare och han patalar i sin text i antologin att det ar subjektivt
vad man hor och hur man uppfattar ljud, men att normen &r objektiv och skapad
utifran akustiska forhallanden som inte liknar dagens.’® Han menar ocksa att de
som har andra uppfattningar kan har svart att bli tagna pa allvar. ”Det finns
alltsa i Sverige idag objektiva normer for vilka ljud som &r storande. Blir man
anda stord ar man onormal, kverulantisk, rattshaverist, orealistisk, neurotisk,
kanslotankande och sa vidare.”'%® Hans I8sning pa problemet ar enkel men
mycket svar att genomfdra: “man skapar ett tystare Sverige.”** Men hur gor
man for att ta bort skammen hos dem som ber om ratten till tystnad? Hur tystar
men ner Sverige till en niva dar dven de som é&r ljudkansliga kan trivas?

Stdrande ljud upplever de flesta av oss ibland, men for informanterna i den
har studien kan sadana ljud utlosa en rad obehagliga fysiska och psykiska
symptom. Som papekat tidigare sa kanner manga personer med ljudkanslighet
att de inte har rétt att klaga. Det &r tyvarr inte en k&nsla som bara ligger hos
dem. Regleringar av ljudfoéroreningar har lag status i samhallet och de som
skapar ljuden har ofta hog status, goda ekonomiska resurser och makt, vilket gor
att den lilla manniskan individuellt har svart att bli trodd och tagen pa allvar.
Musikforskaren Henrik Karlsson skriver om de har svarigheterna och menar att
vi for att komma undan fran problematiken maste géra den kand och faktiskt
séga ifr&n nar vi blir stérda av ljud.''® Hans uppfattning ar att manga mar daligt
av exempelvis ljud fran flaktar, flygplatser, grannar, skjutbanor och
musikanlaggningar men att valdigt fa sager ifran. Darfor blir de som faktiskt
siger ifrdn betraktade som “6verkénsliga gnillspikar.”™'* | var lagstiftning finns
inte nagra lagar om rétten till tystnad. Karlsson hanvisar till allemansrétten.

Visserligen &r rétten till tystnad inte inskriven i lagen, men man kan h&vda att ljudrummet
ar en allemansrétt, pa samma satt som luft och vatten &r det. Och ljudféroreningarna
maste fa samma juridiska och politiska status som vatten och luftféroreningar redan
har.!*?

Aven Staffan Westerlund, professor i miljoratt, menar att lagstiftning maste till
for att hantera problemen med ljudféroreningar.**® Han menar att sa lange det
inte finns lagar har inte reglerna och rekommendationerna nagon kraft. Det har
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kan man se i forsok att hantera bullerproblem med jetskis. Jetski ar ett
vattenfordon utformat som en slags scooter eller moped och som av manga

anvands som en leksak. Den har leksaken later véldigt hogt vilket manga tycker
ar stérande. Efter nagra ar med regler for att kora jetski enbart pa farleder har
man kommit fram till att det inte gar att halla efter problematiken med jetskis i
insjoar och andra platser utanfor farlederna dit manga soker sig for rekreation
och avkoppling. Har har bullerproblemet fatt sta at sidan. Det enda sétt man kan
komma at en person som stor med jetski & om personen kor vardslost vilket gar
under trafiklagstiftningen.™** Det samma géller for att hantera problematik med

snoskotrar vilkas oljud fororenar vildmarken i de nordliga delarna av landet.

Henrik Karlsson gor vidare en poédng av att det ar den som utsatts for buller som

far vidta atgarder och inte den som orsakar det. Han ger ett exempel pa en
parkarbetare som bar horselskydd for att hans maskin later sa hogt.

Tank efter: Man satter en kapa pa manniskan istallet for pa bullerkallan. Det byggs vallar
kring motorvégarna for att kapsla in trafikbullret istéllet for att ddmpa motorljud, géra
vagbelaggningen och bildack tystare (eller sanka hastigheten!) Det betyder ocksa att den
som dr?lt;bas av bullret maste betala kostnaden for dampningen och inte den som orsakar
bullret.

Har kan man dra en parallell till personer med utmattningssyndrom och
ljudkénslighet. Om man genom forskning kan visa att ljudmiljon skapar
problem borde man kunna lagstifta bort rétten att skrépa ner ljudrummet.
Om det fanns en lagstiftning skulle det ocksa ge personer med
ljudkanslighet en battre miljo och en storre forstaelse och respekt for de
upplevelser de har. ”Ljudmiljon har tillatits bli sa brutal att den utgor en
risk for var psykiska och fysiska héalsa (forfattarens kurs.)” skriver
Karlsson och nagra som fallit offer for detta &r de som lider av
utmattningssyndrom med ljudkanslighet.**®

For tillfallet finns inte mojligheten att kunna hantera detta genom att
aberopa nagon lagstiftning. Detta maste andras. Det bésta vi kan gora for
tillfallet ar att skapa kunskap, forstaelse och tolerans for problematiken
med ljudkénslighet genom undervisning, forskning och samhéllsdebatt.
Jag vill avsluta den hér diskussionen med att citera Even Ruud som
skriver: ”Stillhet handler grunnleggende sett om respekt, respekten for
andre mennesker, for dyr og natur.”**’

14 DagensBatliv.se 2011
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Slutsatser

Genom att lyssna till personer som har och har haft utmattningssyndrom och
deras beréttelser om hur de uppfattar och anvander sig av musik och ljud har den
hér studien visat att de kan ha en forhéjd kanslighet for ljud. Den héar forhojda
kansligheten paverkar dem negativt. Den kan visa sig genom att vissa ljud
forvrangs och &ndrar karaktéar och volym, genom att musiken ger fysiska
symptom som exempelvis hjartklappning, yrsel, svimningskanslor och
svettningar eller genom starkt negativa k&nsloméssiga reaktioner.
Ljudkansligheten gor att de andrar sitt beteende i forhallande till musik och ljud.
De undviker vissa platser och situationer dar de vet att de kan utsattas for
oOnskad ljudexponering.

Ljudkénslighet hos patienter med utmattningssyndrom géller inte bara hoga,
starka ljud utan aven svaga ljud. Den visar sig ocksa nar informanterna
exponeras for musik. Det ar individuellt vilken musik som skapar obehag. Men
det gar att se ett monster dar hogfrekventa ljud ger sméartsamma symptom och
lagfrekventa ljud ger andra fysiska symptom som hjartklappning, forandrar puls
och svettningar. Musik med manga elektroniska instrument och med hdg och
statisk puls och musik med stora variationer i dynamik och tempo verkar skapa
stressymptom bade fysiskt och psykiskt. De som lider av ljudkénslighet har
ocksa svart att filtrera ljudintryck.

Tinnitus &r ett stort problem som paverkar livskvalitén hos de som drabbas,
och det ar ocksa ett symtom som flera av informanterna lider av. Tinnitusen
forbattras hos dem under aterhamtningen. Om man hjalper personer med 6kad
ljudkanslighet, eller tinnitus som inte orsakats av en skada pa hérselorganet, att
se Over sitt liv och hitta strategier for att minska sin stress, kan det gora att man
fangar upp personer med forhojd risk att ga in i utmattningssyndrom och pa sa
sétt arbeta forebyggande med problematiken.

Informanterna undviker stor ljudexponering och lyssnar ofta mindre pa musik
an tidigare. Man kan ocksa se en tendens att personer med utmattningssyndrom
sjalva blir tystare och slutar nynna, vissla eller géra andra musikaliska ljud.
Tystnaden ar nagot efterstravansvart. | tystnaden finner manga av dem
avslappning och ro. Tystnaden dr dock en bristvara i vart samhalle.

Ljudkanslighet upplevs som skamfyllt och gor att informanterna kénner sig
besvarliga for omvérlden nar de stéller krav pa forandringar i ljudbilden. Det gor
det svart att kontrollera ljudmiljon efter deras egna behov. En 6kad forstaelse for
hur problematiskt det ar att leva med ljudkanslighet kan forbattrar deras chanser
till aterhamtning. Det kan man uppna genom lagstiftning och pa sa sétt minska
ljudexponeringen, och genom att ge ljudféroreningarna samma status som
fororeningar av luft och vatten. Om det stiftas lagar ger man ocksa personer med
ljudkénslighet en signal att de inte &r galna som uppfattar ljud i vardagen som
problematiska, utan att det faktiskt ar ett stort problem som hela samhallet
gemensamt maste arbeta med att forbattra. Pa sa satt kan man underlatta for de
som lider av ljudkanslighet genom att det blir mindre skuld- och skambelagt att
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patala brister i ljudmiljon och visa kanslighet for dessa. Det i sin tur kan leda till
att det blir enklare att saga ifran for dem som ar ljudkénsliga, och
forhoppningsvis far de storre respekt och forstaelse for situationen.

Personer med utmattningssyndrom mar ofta bra av att kunna kontrollera
ljuden omkring sig och att sjalva vilja vilken musik det ska lyssna pa for att ma
bra. N&r de inte har kontroll 6ver ljuden kan det medftra obehag.

Det upplevs som positivt for informanterna att sjélva reglera sitt kénsloliv
med hjalp av musik. For att uppna de positiva kanslor som musik kan bidra med
och framkalla anvéander de sjélvterapi med musik intuitivt eller medvetet.
Sjélvterapin kan &ven ta sig fysisk form genom dans och traning till musik. Dans
kan ge positiva effekter aven nér den bara utfors i tanken. Bilder av att vara
stark, rorlig och dansant skapar positiva k&nslor hos informanterna.

Musik ar aven kopplat till minnen bade positiva och negativa. Musik som
informanterna associerar till platser, personer, tider i livet eller k&nslor som &r
positiva hjalper dem att ma battre, medan det motsatta kan vacka starka negativa
reaktioner och leda till destruktiva tankar. Musik och ljud spelar stor roll i
informanternas stravan efter att uppna en god halsa. De vet vad de mar bra
respektive daligt av och forsoker att reglera sin tillvaro sa att de far ut det basta
mojliga av musiken och ljuden. Den existentiella halsan paverkas ocksa bade
positivt och negativt av musik. Musiken har kraft att ge hopp och tro, gladje,
avslappning, energi och lust men den kan ocksa fa informanterna att misstrosta,
fa destruktiva tankar och ma fysiskt daligt. Det ar helt individuellt vilken musik
och i vilka situationer som musiken fungerar eller inte. Aven nar det géller ljud
ar upplevelserna individuella till stor del, men alla informanter upplever att de i
miljoer med manga okontrollerbara ljudkallor har svarare att filtrera ljuden och
kénner obehag.

Bland informanterna visar det sig att de som har musikrelaterade yrken tycker
att detta spelar in negativt i hur de mar av musik under sjukdomstiden. Deras
forhallande till musik under sjukdomen forknippas oftare med prestationskrav
an hos dem med andra yrken. Detta galler &ven dem som inte & musiker men
jobbar med musik pa andra satt.

Man bor inte ge specifika instruktioner och rad till patienter med
utmattningssyndrom om hur och var de ska lyssna till eller utfora musik for att
ma battre. Eftersom upplevelsen av musik till stor del ar individuell & chansen
stor att man ger rad och instruktioner att lyssna pa musik som ar fel for
individen. Instruktioner av det slaget kan istallet for den menade positiva
verkningen kan ge motsatt effekt genom prestationskrav hos patienten att kédnna
och ma som man blivit instruerade. Risken finns da att man slutar lita pa sin
intuitiva kénsla for vad som fungerar och blir hdmmad av musiken.

Om det &r nagot den har studien slar fast ar det att musik och ljud paverkar de
har manniskornas liv psykiskt, fysiskt och socialt under sjukdomstiden bade pa
gott och ont. De som arbetar terapeutisk med musik som redskap bor ha
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musikterapeutisk utbildning med vilken det forhoppningsvis foljer kunskap
respekt och forstaelse for musikens djupa verkan pa kropp och psyke.
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Kapitel 4 Vidare forskning och slutdiskussion

Utmattningssyndrom kopplat till musik och ljud ar ett &mnesomrade dér det
finns flera olika végar att ta for den som vill fortsatta att utforska amnet. Det &r
en livsstilssjukdom, som paverkas av det sétt vi lever och férvantas vara i
samhdllet. Har kan olika typer av kulturteoretiska perspektiv pa forskningen
utgora verktyg for att utforska hur mojligheten att paverka det vardagliga
ljudlandskapet skiljer sig at mellan kategorier som exempelvis kon, alder,
utbildningsniva, ekonomiska resurser, samhéllsklasser och etnicitet. Om man
kan hitta monster och strukturer som visar var, nar och hur ljud och musik ar
med och skapar maktstrukturer och hierarkier i samhéllet kan man se vilka som
kommer i klam, vilka som gynnas och varfor. Det skulle kunna skapa battre
forutsattningar for fler att fa leva i ett ljudlandskap som de kan ma bra i.

Eftersom utmattningssyndrom ofta leder till sjukskrivningar torde det vara av
intresse for arbetsgivare att forbattra mojligheterna for sina anstéllda att komma
tillbaka till arbete snabbt. Allra bast vore om det fanns mojligheter att hjalpa
manniskor innan de hamnar i den akuta krisen da de &r tvungna att sjukskriva
sig. Det skulle kunna forebyggas genom att utfora forskning pa arbetsplatser for
att se vad det ar i arbetssituationen som de anstéllda upplever som stressfaktorer
respektive positiva faktorer och sedan utarbeta nya strategier for arbetet som gar
I linje med de anstélldas behov. Har skulle forskning kunna visa om detta kan ge
vinster i samhallet genom eventuellt minskade sjukskrivningar och personal som
ar piggare och utfor sitt jobb pa att battre satt om de kan kontrollera sitt
ljudlandskap. Detta skulle kunna vara en vinst for bade arbetsgivare och
arbetstagare genom ett battre arbetsklimat och en hogre arbetsférmaga om man
ser till langsiktiga resultat.

Jag onskar ocksa att den hér typen av studier utfors inte enbart i ekonomiskt
vinstintresse utan att det kopplas samman med en helhetssyn pa halsan och
individen inte bara som ett arbetsredskap utan som individ i samhéllet med ratt
att fungera och ma bra bade i arbete och pa sin fritid.

En annan arbetsrelaterad forskningsstudie som jag skulle vilja se ar att
jamfora hur personer som arbetar i kontorslandskap mar och hur det paverkar
stresspaslaget, som i sin tur kan leda till utmattningssyndrom. | ett
kontorslandskap gar det inte att kontrollera ljudintrycken. Da den héar studien
visar att det ar problematiskt for en del personer med utmattningssyndrom att
exponeras for ljud de inte kan kontrollera, borde en sadan arbetsplats vara svar
att hantera for personer med utsatthet for sjukdomen och kanske paskynda ett
insjuknande.

Man skulle ocksa kunna forska runt sambandet mellan ljudkénslighet vid
utmattningssyndrom och horselskada. Kanske finns det kopplingar mellan
fysiska defekter av horselorganet och att drabbas av utmattningssyndrom dar
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ljudkénslighet eller tinnitus &r symtom.

Inom musikterapin skulle jag vilja se studier i dans och rérelseterapi kopplat
till utmattningssyndrom. Eftersom fysiska aktivitet bevisligen fungerar lika bra
eller battre &n medicinering for personer med utmattningssyndrom, och min
studie visar att informanterna anvander sig av musik for att ma bra och hantera
sina kanslor, kan det finnas mojligheter att arbeta med bade rérelse, dans och
musik for att hjalpa personer med sjukdomen att ma battre.

Det skulle ocksa vara av intresse att se om ljudkansligheten och vad som
utloser den skiljer sig mellan personer som &r aldre och for vilka den nuvarande
ljudmiljon skiljer sig mycket fran den de levde med som barn och ungdomar,
och de som &r uppvaxta med en massiv ljudexponering.

Jag tror 6ver lag att de forskningsomraden som amnet relaterar till tenderar att
bli tvéarvetenskapliga och kommer att vinna pa att studier utfors i grupper dar
bade musikvetare och forskare i andra discipliner samarbetar.

Jag tror att man genom att minska exponeringen for okontrollerbara ljud kan
hjalpa personer som lider av utmattningssyndrom att aterhamta sig fortare och
isolera sig mindre. Om man kanner att det inte gar att filtrera ljud och att de
framkallar obehag kan det hjalpa om man vet att det finns platser dar tystnaden
respekteras och dar man inte ifragasatter behovet av att avskarma sig fran ljud. |
tystnaden finner manga koncentration sarskilt i for dem stressiga situationer.
Varfor skulle det samlas sa manga studenter i den tysta skrivsalen pa biblioteket
nar det ar som mest stressigt infor slutexaminationer om det inte ar sa att de i
stressade situationer kanner att de arbetar béttre utan att storas av ljud och andra
intryck?

Nar jag madde som samst i min sjukdom var de enda offentliga platserna jag
sokte mig till frivilligt bibliotek. Pa bibliotek respekteras tystnaden och jag tror
att man skulle vinna mycket pa att applicera det pa andra offentliga miljoer och
pa arbetsplatser genom att ha platser som &r fredade fran elektroniska ljud och
samtal, frizoner i ett annars 6verexponerat ljudlandskap. Det skulle ocksa kunna
appliceras pa kollektivtrafiken, dar exempelvis SJ redan har infort tysta vagnar.
Detta skulle kunna erbjudas aven pa bussar och pendeltag vilket skulle ge manga
pendlare en battre resupplevelse och i langden forbattrad hélsa da de inte
exponeras for oonskat ljud och minskar sitt stresspaslag. Det skulle ocksa gora
ljudexponeringen mer jamlik da det inte bara skulle vara de med ekonomiska
resurser som kunde vélja att resa i tystnad genom att aka i egen bil. Pa sikt
skulle detta kanske ocksa oka intresset for att resa kollektivt vilket skulle ge
positiva effekter for andra delar av miljon genom minskade utslapp fran avgaser
som en positiv bieffekt.

Platser dar man vet att man far lugn och ro och dér alla de andra som sokt sig
till platsen har samma behov kan goéra att man k&nner sig mindre ensam med sitt
problem. Om man har tillgang till tystnad kanske inte den egna radslan for
reaktionerna pa ljud blir lika stor, och som en foljd av det kanske en del av
stresspaslaget slapper vilket i sin tur gor att ljudkansligheten minskar. Det kan
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betala sig bade for individer med ljudkanslighet och i samhaéllet i stort att
respektera behovet av tystnad.

Jag &r ocksa for andringar av lagen for att forbattra den dverbelastade
ljudmiljon i samhallet. Jag foreslar att man 6kar kraven pa att konstruera mer
tystgaende maskiner, motorer och elektronisk utrustning och genom det lagger
stora delar av ansvaret och kostnaden for att forbattra ljudmiljon hos dem som
skapar ljuden och inte hos dem som utsatts fér dem. Det kan vara ett
kontroversiellt forslag och ses som ett intrang i den personliga sfaren, det kanske
ar omojligt att genomfora, men jag skulle helst av allt lagstifta bort sjalva ratten
att exempelvis i en liten lagenhet i staden installera en éverdimensionerad
ljudanlaggning med kapacitet att fylla en hel ishall med musik. Det &r inte nagon
mansklig rattighet att fa lyssna jattehdgt pa musik i sitt hem om det stor
grannarna. Jag ser det daremot som en mansklig rattighet att kunna finna ro i sitt
eget hem och att alltid veta att det nagonstans finns en fristad fran det
Overbelastade ljudlandskapet runt omkring oss.

Avslutning

Jag har haft gladjen att fa utforska ett &mne som jag har personlig erfarenhet av
och finner ett stort intresse i. Utmattningssyndrom ar en utbredd sjukdom som
medfor stora personliga pafrestningar for individen men ocksa hoga kostnader
for samhallet i form av manga och ibland langa sjukskrivningar. Det hér ar en
begransad studie som forst och framst ar en inventering i nagra personers
upplevelser. Min forhoppning &r att den kan ge upphov till vidare forskning i
amnet och forbattra mojligheterna for personer med sjukdomen att aterhamta sig
snabbare och &ven oka forstaelsen och respekten for deras behov nar det galler
att kontrollera musik och ljud.

Musiken &r ett viktigt redskap for att utfora sjalvterapi och jag tror att
musikterapi i olika former beroende pa vilka symptom man lider av kan vara till
hjélp och jag hoppas att arbetsmdéjligheterna for musikterapeuter i landet okar.

Jag hoppas ocksa att uppsatsen kan vara med och skapa kunskap, forstaelse
och debatt runt psykisk ohalsa kopplat till musik och ljud. Bade for de negativa
fysiska och psykiska symptom som musik och massiva ljudexponering
genererar. Men ocksa runt den positiva kraften som musiken skapar och
formedlar till manniskor vilket kan vara till hjalp och stod i svara stunder. Musik
och ljud kan for personer med utmattningssyndrom vara bade helande, hérligt
och helt forfarligt.
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Bilaga nr 1 Fragelista
Vad betyder musik for dig?

Beskriv ett tillfalle nar du mar bra av musik.

Var ar du? Vilken volym lyssnar du pa? Vilka instrument spelar? Text eller inte? VVad handlar texten
om? Vad lyssnar du pa? ( Exempelvis radion, stereon pa en skiva du valt, bilradion, i Ipod pa en vald
spellista i horlurar.) Vad &r det i situationen som du mar bra av? Hur kanns det i kroppen? Ar det
nagon kansla som forsvinner eller nagon kénsla du framkallar med musiken?

Finns det musik och ljud som du mar daligt av och géarna undviker?

Beskriv en sadan situation. Var ar du? Vilken volym lyssnar du pa? Vilka instrument spelar? Text eller
inte? Vad handlar texten om? Vad lyssnar du pa? (Exempelvis radion, stereon pa en skiva du valt,
bilradion, i Ipod pa en vald spellista i horlurar.) Vad ar det i situationen som du mar bra av? Hur kanns
det i kroppen? Har det alltid varit sa hér eller har det andrats sedan du fick diagnosen
utmattningssyndrom?

Finns det musik eller ljud som gor dig stressad?

Beskriv en sadan situation. Var ar du och hur ser musik/ljudsituationen ut? Vad ar det i musiken eller
ljudet som triggar stressen? Vilken typ av stress framkallar den? Hur visar sig den stressen i kanslan
eller kroppen? Har det alltid varit sa har eller andrades det nar du fick utmattningssyndrom?

Finns det musik eller ljud som gor dig lugn?

Beskriv ett sadant tillfalle. Var ar du och hur ser musiksituationen ut (spelar, lyssnar, dansar...) Hur
visar sig det lugnet i kroppen eller i kanslan? Har det alltid varit sa eller d&ndrades det nér du blev
utbrdnd? Vad ar det i musiken eller ljuden som gor dig lugn (tempot, rytmen, texten, artisten...)?

Finns det musik eller ljud som gor dig glad?

Beskriv en sadan musiksituation. Var ar du och hur ser musik/ljudsituationen ut? Hur kanns den
gladjen? Hur visar sig gladjen i kroppen? Har det alltid varit s& har eller andrades det nér du blev
utbrand? Vad ar det i musiken eller ljuden som gor dig glad?

Finns det musik eller ljud som gor dig arg?

Beskriv ett tillfalle ndr musik gor dig arg. Var &r du och hur ser musik/ljudsituationen ut? VVad &r det i
musiken som gor dig arg? Hur kénns den ilskan? Hur visar den sig i kroppen och kénslan? Har det
alltid varit sa har eller andrades det nar du blev utbrand?

Finns det musik eller ljud som gor dig ledsen?

Beskriv ett sadant tillfalle. Var ar du och hur ser musik/ljudsituationen ut? Vad ar det i musiken som
gor dig ledsen? Hur kénns den ledsamheten? Hur visar den sig i kroppen och kanslan? Har det alltid
varit sa har eller andrades det nar du blev utbrand?

Man kan ocksa héra musik inom sig, fa musik pa hjarnan. Brukar du fa det?
Beskriv ett sadant tillfalle. Var ar du och hur ser musik/ljudsituationen ut? Vilken typ av ljud eller
musik far du pa hjarnan? Ar det musik med text? Musik du tycker om eller musik du ogillar? Ar det
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en positiv eller negativ upplevelse for dig? Pa vilket sétt ar det positivt eller negativt? Har det har okat
eller minskat sedan du blev sjuk?

Ar det nagot du tycker jag missat eller gatt for fort forbi under vart samtal?
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