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”Tack, min fru, for musiken; det dovar sméartan och vicker minnen om ett
bittre, dven hos en osalig...”

August Strindberg, Advent, 1899
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Abstract

Den hir uppsatsen ér en litteraturstudie om hur musikvetenskaplig forskning kan 6ka
forstielsen for hur ménniskor anvédnder sig av musik som hjélpmedel vid insomning
och avslappning. Vidare &mnar den besvara fragan om vilka slutsatser man kan dra
om musiken minniskor véljer att anvinda sig av 1 sddana sammanhang.

Uppsatsen skildrar fenomenet insomningsmusik ur flera perspektiv himtade ur litt-
eraturen och undersoker flera forklaringsmodeller for hur och varfér manniskor an-
viander musik som redskap for emotionell pdverkan. Som komplement till detta och
for att belysa ett modernt bruk av musik i sinnespaverkande syfte studeras dven ett
urval av digitala somnhjilpmedel — appar.

Studien visar en komplexitet da fenomenet kan ses fran flera vinklar som inte alltid
overensstammer med varandra. Dock uppvisar och konstaterar studien anvéndbar-
heten 1 musikvetenskaplig forskningslitteratur for andamaélet, d& den kartlagt hur
manniskor 1 olika sammanhang paverkats emotionellt av musik, och vilka mgjliga
torstdelsemodeller som finns for denna péverkan. Slutligen uppvisar uppsatsen att det
1 viss utstrackning finns behov hos minniskor av individuell utformning av sémn-
miljon, baserat bade pa perspektiv fran litteraturen och vilka funktioner som finns
inkluderade 1 apparna.

Abstract in English

This essay constitutes a literary study investigating how scientific literature within the
field of musicology can benefit to the understanding of how people use music as an
aid for sleep and relaxation. Furthermore it aims to answer the question of what
conclusions can be drawn about the music people choose to use in these types of
situations. The essay depicts the phenomenon of sleep music from several angles
gathered from the literature and investigates several models of understanding how
and why people use music as a tool for emotional influence. As a complement to this,
and to illustrate the modern usage of music for mind-altering purposes, the essay also
studies a selection of digital sleeping aids — apps.

The study shows a complexity since the phenomenon can be viewed from several
angles that are not always consistent with each other. However, the study does show
and confirm the usefulness of scientific literature within the field of musicology for
the purpose in question, since it shows how people in different contexts have been
affected emotionally by music, and what available models of understanding this there
are. Finally the study shows that people have, to some extent, a need for individual
design of their sleep environment, based both on perspectives from the literature and
the study of what functions that are included in the apps.



Kapitel 1 - Inledning

Bakgrund

Teknikens utveckling inom musikomréddet har i takt med samhaillets hela tiden steg-
rande tempo lampligt nog forsett mianniskan med redskap att paverka sitt sinnes-
tillstdnd med. Sedan den inspelade musikens uppkomst har manniskor haft mojlighet
att inkorporera en efter sin smak ldmplig ljudbild i sin vardag, p4 ett helt annat sétt dn
tidigare. Nu nér vi kommit till den punkt dar praktiskt taget all varldens musik alltid
finns tillgénglig for oss via datorer, mp3-spelare, telefoner etc dr det for manga méann-
iskor en absolut nodvéndig del av livet att stindigt kunna styra humor, paverka upp-
levelsen av en plats eller slappna av med hjélp av en egen utvald ljudmil;jo.

Idag talar forskare ganska naturligt i termer som musikpsykologi och musikterapi och
har en viss mangd kartlagt material kring psykofysiologiska och neurobiologiska
reaktioner 1 kroppen som f6ljd av musikupplevelser. Detta material innefattas dock 1
ett relativt ungt forskningsfalt som forst de senaste tjugo aren fatt riktig fokus. Detta
kan ténkas vara en f6ljd av att tekniken forst nu gjort det mgjligt for ménniskor att
ljudsétta hela sin vardag, samt av en stindigt 6kande musikséttning av offentliga
miljoer. Tekniken har dven gjort det mgjligt att rent fysiologiskt méta den effekt
musiken har pad ménniskorna. Intressant att betdnka ar d&ven den kommersiella potent-
ialen 1 studier kring musikens paverkan pa hjarnan for att med hjilp av musik skapa
optimala forsdljningssituationer 1 till exempel varuhus eller reklamer.

Ett intressant omrdde inom denna virld av sinnespaverkande handlingar med hjélp av
teknisk utrustning ar anvindningen av musik for avslappning och insomning. Om
musikens inverkan pa sémn, och dnnu mer precist, manniskors anvindande av musik
vid insomning, finns d&nnu mycket lite skrivet.

Jag intresserade mig frdn borjan for omradet da jag efter flera &rs periodiska somn-
problem upptickte att musiklyssnande hade positiv inverkan pd min insomnings-
process. Jag visste att flera bekanta till mig ocksé anviande sig av denna metod. Vissa
av dem gjorde det endast vid sérskilt jobbiga tillfalliga somnproblem, och vissa
gjorde det alltid. Under samtal med dessa personer framkom att musiken de anviande
sig av kunde skilja sig radikalt bade fran den traditionella bilden av avslappnande
musik (lagt tempo, inga slagverk, inkomplex, hog forutsdgbarhet, korta intervallhopp,
repetitiv etc) samt att den kunde skilja sig mycket personerna emellan. Nagot som jag
ocksa fann intressant var hur lyssningsmetoderna skiljde sig personerna emellan. En
avslappningsmetod jag och flera andra dgnat oss at ar att skapa speciella spellistor
med personligt utvald musik for insomning, 1 musikstreamingtjénsten Spotify.
Tjanster som denna dr relativt nya, men de har for mig och andra jag talat med blivit



ett ovarderligt redskap 1 insomningsprocessen. Spotify och liknande tjanster dr dock
bara ett redskap som modern teknik givit oss. Det allra senaste inom somn-,
insomning-, och avslappningsfrimjandet dr speciella program, appar, priméart for
smartphones. Appar finns det nistan ett obegriansat utbud av, och ménga av dessa
anvander sig av musik och klangkulisser for att frimja konsumentens avslappning.

Ovanstaende samtal och funderingar ledde mig till forfattandet av min B-uppsats
Drémtoner — Intervjuer med fyra personer om deras anvdndning av musik vid
insomning (Engstrom, 2011) vari jag med hjilp av intervjuer undersokte vad méinn-
iskor véljer att anvéinda sig av for musik vid insomning, varfor de véljer just den,
samt om den valda musiken skiljer sig fran en utbredd uppfattning (inom forskning
och pa en kommersiell marknad) om vad som kan betecknas som avslappnande
musik. Jag forsokte ge en rittvis bild av hur jag uppfattade att intervjusubjekten for-
holl sig till fenomenet musik och insomning 1 forhallande till hur det portritterades
inom viss litteratur om musikfysiologi, musikpsykologi och musiksociologi.

Trots att det finns en hel del undersokningar gjorda om de fysiologiska fordndringar
som sker 1 kroppen vid musiklyssnande upplevde jag flera génger en kontrast mellan
vad en del av litteraturen inneholl om hur kroppen péverkas av stillsam respektive
intensiv musik och hur respondenterna 1 intervjuerna anvéande sig av musik for att
uppna avslappning och insomning. Alla respondenterna anvénde sig primért av
stillsam musik, vilket stimmer 6verens med den traditionella bilden av avslappnings-
musik, men alla fyra anvidnde sig 4ven av musik som inte alls stimmer 6verens med
den. En av respondenterna anvinde sig till exempel ibland av hérd punk vid avslapp-
ning. Bortom allt tvivel stod att det finns mer att siga om hur minniskor anvinder sig
av musik for avslappning och insomning i sin vardag, samt effekterna av det, dn vad
som finns dokumenterat.

Ett omréde sa omfattande som detta kan angripas frdn manga vinklar. Det kan be-
tankas med flera forklarings- och forstdelsemodeller som till exempel biologiska,
neuropsykologiska, psykologiska, sociala och kulturella. Jag upplevde det som att
dmnets komplexitet lattast avspeglas genom tvirvetenskaplig jimforelse mellan
dokumentationen av fysiska och psykiska reaktioner pa ljud och hur méanniskor
faktiskt anvander sig av det 1 sitt vardagsliv. De stidndiga tekniska landvinningarna
som gett oss mojligheten att underlitta insomning med hjilp av musik pa olika satt
kan tdnkas komma sig av en dnskan om att kunna till viss del kontrollera somnen och
foljaktligen en stor del av véra liv. Utifran resultaten i min tidigare studie tinker jag
mig dven att det finns en avslappnande trygghetskdnsla som kommer sig av det
néstan rituella 1 att forsoka skapa sig en optimal insomningssituation med hjilp av
musik.



Just fOr att somnen dr en sa stor del av vara liv har det varit naturligt for ménga att
vilja forsoka skapa modeller for hur minniskor paverkas av olika musikaliska scen-
arion 1 avslappningssammanhang, och detta har till stor del lyckats. Men den ovan-
nimnda kontrasten mellan dessa modeller och hur musiken faktiskt anvénds kvarstér.
Det var utifrdn den som jag liksom en del andra som undersokt @mnet kom fram till
vad jag kallade for trygghetsaspekten. Upplevelsen av musik fordndras beroende pa
situationen den hors 1, och huruvida lyssnaren har en tidigare relation till den eller
inte. Jag forstod respondenternas forhallande till sina musikval som helt avgjorda av
vilka ljudmiljéer de var bekanta med.

Avslappningens forhdllande till tryggheten fanns 1 en musikalisk balans, dar musiken
inte var for emotionellt engagerande, men samtidigt bekant och tilltalande. Detta
ledde mig till funderingar kring emotionens roll i sammanhanget. Samtliga res-
pondenter uppgav att det fanns vissa skillnader mellan en del musik de anvénde for
avslappning och musik de vanligtvis lyssnade péd dagtid. En respondent uppgav att
musik kunde vara for priaglad av minnen, och dven for tilltalande, for att utgora
lamplig avslappnings- och insomningsmusik.

Den personliga upplevelsen av musikens lamplighet for avslappning utgjordes i de
fyra undersokta fallen av en uppfattad lamplighet baserad primért pa foljande:

* Musikens karaktér och struktur (klingande ljudbild)
* Bekantskap med musiken

* Musikens forméga att inta olika positioner 1 lyssnarens medvetande — dvs att
den kan fungera bade i bakgrunden som klangkuliss och for mer aktivt
lyssnande

» Musikens overensstimmande med lyssnarens sinnesstimning

Summan av dessa faktorer utgjorde musikens emotionella virde som var basen for de
individuella valen gjorda av respondenterna i mina intervjuer. Min primaéra frage-
stillning 1 uppsatsen var hur fyra personer anviande sig av musik vid insomning, och
resultatet var alltsa att de forholl sig till avslappningsmusiken utifrdn huruvida den
passerade vissa krav formade utifran deras hogst individuella behov av musikalisk
paverkan av psyket infor insomning. Vardet av detta individuella, som i min under-
sOkning tydligt uppvisades, fick mig att fundera kring huruvida det verkligen ar
mojligt att med hjilp av vetenskapliga modeller utveckla musikterapeutiska metoder
for behandling av somnsvarigheter hos en grupp, 1 motsats till behandling med
individuellt utvald musik for varje person. Nir tekniken hela tiden ger oss storre
mojligheter till en helt individuellt utformad ljudmilj6 for avslappning véicker det
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frigan om hur musikterapin ska forhalla sig till det, da den till stor del forlitar sig pé
data om generella fysiska och psykiska reaktioner pa musikens tdnkta inneboende
kvaliteter. Kan det verkligen avgdras med hjilp av statistik om puls, hjarnvégor,
nervsignaler etc vad som &r ldmplig musik for avslappning?

Val av metod for ljudséttande av insomnings- eller avslappningsmiljo gjorda av
anvandare gors utifran det medium lyssnaren anser ldmpligast for sin insomnings-
situation. Jag har ovan nimnt medium som streamingtjénster, mp3spelare och smart-
phoneappar. Smartphoneappar ger precis som skapandet av spellistor ofta mojlig-
heten att kombinera ljudmiljéer efter individuellt behov, men utgar ofta ifran
traditionella tankesitt kring vad som ar lampligt att lyssna pa 1 dessa sammanhang.
Dessa olika modeller for musiklyssnande och ljudsittande av somnmiljon dr nagot
jag ocksa beror 1 denna uppsats. Jag tror att det ger en god inblick 1 ménskliga behov
vid avslappning, samt ger upphov till mojligheten att spekulera i framtidens
eventuella normer kring musikens roll i dessa sammanhang.

Jag vill nu ta vid dir min tidigare uppsats slutade och limnade ménga fragor
obesvarade. Den fyllde sitt syfte i det att den gav en inblick i1 hur det personliga
bruket av musik kan se ut, och slog fast att musik kan fridmja avslappning genom att
visa pa exempel ur den mingd av litteratur som finns om musikalisk paverkan pé
kroppen i musikterapeutiska sammanhang. En naturlig fortsittning pa detta dr under-
sokandet av hur musiken kan péverka, bade fysiskt och psykiskt, samt varfor den gor
det, utifrdn fysiologiska, psykologiska, sociala, kulturella och individuella infalls-
vinklar. Sdledes ér en primir idé for denna uppsats uppliagg emotionens roll och
paverkan 1 avslappningssammanhang stillt mot tdnkta modeller for hur ménniskor
reagerar pd en viss musik 1 ett visst ssmmanhang. Hur méinniskor faktiskt beter sig 1
och kring musiken 1 insomningssituationer stiallt mot hur de statistiskt borde bete sig.

Syfte

Syftet med denna uppsats ar att undersdka hur forskning om musik och sémn kan
bidra till forstéelsen av hur och varfor manniskor anviander sig av musik for in-
somning. Jag undersoker hér flera modeller f6r hur musiken brukas i dessa samman-
hang, bland annat i form av digitala sémnhjdlpmedel, appar, samt hur forskningen
stiller sig till vad som hdnder i detta bruk, och varfor. Mélet &r alltsa att 6ka
forstielsen av fenomenet insomningsmusik genom under-sokning av olika
forklaringsmodeller for varfor bruket av den ser ut som den gor.

Fragestillningar



* P4 vilka sdtt kan man med hjélp av fysiologiska, psykologiska och
kultursociologiska perspektiv pa musik och emotion fran musikvetenskaplig
litteratur forstd méanniskors bruk av musik fér insomning och avslappning?

+ Vilka slutsatser kan dras om vad ménniskor efterfrdgar i musik for insomning
och avslappning utifrdn en undersokning av somnappar belyst med de
perspektiv den granskade litteraturen erbjuder?

Metod och material

For att besvara fragestéllningarna har jag valt att gora en litteraturstudie med for
dndamadlet utvalda publikationer som representerar olika infallsvinklar pa omrédet.
Litteraturen studeras med hjilp av kritisk 14sning baserad pé flera modeller for hur
en vetenskaplig text ldses och forstas. I dessa modeller bestdms artiklars till-
forlitlighet utifrdn vardeskalor baserade pé flera punkter rorande innehéllets fram-
stdllning, exempelvis tydlighet 1 begreppsdefiniering, anknytning till tidigare forsk-
ning, utforlighetsniva i metodbeskrivandet samt virdet 1 det aktuella ssmmanhanget
av resultat och data. I en modell av Agneta Rehal vid Sodertorns hogskola betonas att
man bor betdnka hur den studerade artikeln forhaller sig till ens tidigare vetande pé
omrddet, och till tidigare forskning 6verlag. Man bor dven ifrigasitta huruvida
artikelforfattaren driver en agenda eller dr optimalt objektiv (Rehal, Seminarie-
anvisningar. Opublicerat studiematerial). Ytterligare ndgot jag jag betdankt vid las-
ningen ar granskandet av vilka motargument mot forfattarens egen instédllning, om en
sadan finns uttalad, som medtagits 1 artikeln och om de bemotts pé ett adekvat sétt.
Detta ar ndgot jag sdrskilt betidnkt utéver det mer basala men dndock viktiga 1 att
stélla sig fragor kring forfattarens huvudargument, och vad som séger en att det ar
just det som é&r kirnan i den av forfattaren utmélade tanke- och begreppsvérlden.

Argumentation och motargumentation kompletteras av en artikels effektivitet 1
utforandet. Detta dr nagot jag ocksa forsokt ha i sinnet vid ldsandet av litteraturen.
Exempel pd detta tankesitt kan vara allt frdn avgorandet om huruvida en artikels
refererade material r helt relevant for artikelns innehall till om artikeln var svér-
begriplig eller inte sett till sprakbruk, struktur, exempelfordelning etc. D4 det varit
komplext att avgora vilken litteratur som kan vara relevant for undersékningen har
jag dven 1 ldsningen forsokt forhalla mig till en grundprincip formulerad av
Rosenberg om att identifiera sitt syfte med ldsningen, och att vid sokandet efter spec-
ifik information ldsa de delar dér det verkar troligt att informationen finns. Jag har
ansett denna metod med Oversiktligt lasande som den mest effektiva, &ven om jag
betidnkt att man genom sékandet av information framst dir man forvéntar sig att finna
den kan missa mindre sjdlvklart material som eventuellt hade kunnat anvéndas. I en
studie med en sddan omfattning och tidsram som denna kan man dock inte rdkna med
att innefatta allt som kan ségas om omradet. Denna studie @mnar heller inte att kart-
lagga alla vis pa vilka forskning eventuellt kan bidra till forstédelsen av fenomenet



musik for avslappning och insomning. Snarare soker den bekriftelsen eller nega-
tionen av pastdendet att forskning eventuellt kan bidra till forstaelsen av detta
fenomen.

Under ldsandet har jag pétréiffat en del sérskilt intressanta pastdenden och da forsokt
att aktivt jimfora med vad annan litteratur sdger om dessa, for att vid arbetet med
uppsatsen fa en for syftet adekvat struktur. Detta pé det vis att uppsatsen inte av-
handlar den studerade litteraturen verk for verk, utan argument {6r argument, alltsé:
den strukturella principen r inte forsoka sammanfatta allt en bok sagt for att sedan ga
vidare till nésta, utan att soka besvara fragestillningarna utifran ett standigt jaim-
forande av olika synsitt pa de pastienden som ar relevanta for uppsatsen.

For att placera uppsatsen 1 nutiden har jag utover forskningslitteratur 4ven anvant mig
av internet for att se mgjliga modeller for det personliga bruket av insomningsmusik
och stillt detta mot vad litteraturen séger. Jag har hiar undersokt de tidigare nimnda
apparna for smartphones, och oversiktligt granskat utbudet pd Apples App Store och
Googles Android Market. Jag anser att en sddan granskning sdger ndgot om hur
manniskor forhéller sig till fenomenet och att det dven ger en inblick 1 teknikens
standiga utokande av véra mojligheter att kontrollera var ljudmilj6, och hér just 1
insomningssituationer. Jag anser det vara en intressant del av undersdkningen att se
huruvida litteraturen kan hjélpa till att 6ka forstaelsen for somnfenomen ur ett nutids-
perspektiv dir nya beteenden inte dr vél kartlagda, och saledes eventuellt svara att
forklara med vad som nu finns skrivet.

Litteratur

Dromtoner — Intervjuer med fyra personer om deras anvindning av musik vid
insomning (Engstrom, 2011)

Denna min tidigare uppsats om det personliga bruket av insomningsmusik skrevs
varterminen 2011 och var min f6rsta inblick 1 &mnet. Eftersom denna uppsats dr en
toljd av Dromtoner... anvinds den som utgdngspunkt for vad jag sokt 1 den granskade
litteraturen, som forhallningsmall f6r vad som é&r relevant: vad som berdr ménniskors
anvindning av musik for avslappning och insomning i allt frdn den klingande musik-
en till ménskliga behov for det praktiska tillimpandet av musikanviandning vid
insomning.

Handbook of Music and Emotion — Theory, Research, Applications (Editors:
Juslin, Sloboda, 2010)

Denna antologi, med redaktérerna Patrick N Juslin, professor 1 psykologi vid Uppsala
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universitet och John A. Sloboda, méngsysslande professor i psykologi, nu ansvarig
for Oxford Research Groups projekt Recording Casualties of Armed Conflict
programme, erbjuder en uppsjo av infallsvinklar for forstaelse av musikens paverkan
pa manniskors kénsloliv. I trettiotre artiklar av en méngd forfattare beskrivs musikens
formaga att bade uttrycka och inge kénslor ur filosofiska, musikvetenskapliga, psyk-
ologiska, neurobiologiska, antropologiska, sociologiska perspektiv. Vidare innehéller
boken artiklar om olika metoder for kdnslométning, om ménniskors musikaliska
beteenden samt om forhallandet musik — kénslor. Detta forhallande och dess samspel
med forhéllandet kénslor — somn kan ses som kérnan i min uppsats, och denna boks
manga synsétt pd kinslor gor den ytterst limpad som kalla.

Music in the human experience — An introduction to music psychology (Hodges,
Sebald, 2011)

I denna ytterst pedagogiska bok av Donald A. Hodges, professor i musikpedagogik
och ansvarig for musikforskningsinstitutet vid University of North Carolina at
Greensboro och David C. Sebald, lektor och ansvarig for musikteknologiprogrammet
vid University of Texas at San Antonio, beskrivs faltet musikpsykologi och forsta-
elsen av musik och dess piverkan pa ménniskor. Den tar ldsaren fran en grundniva
med hur, var och varfor-beskrivningar av filtet till granskningar av till exempel hur
hjdrnan tar emot den musikaliska informationen. Precis som Handbook of Music and
Emotion granskar den ménniskors forhallande till musiken ur flera vinklar, och
lampar sig darfor for min uppsats. Vad jag framst anvidnt mig av ur denna bok ar
avsnitt om uppfattandet av musik, kroppsliga reaktioner pa musik — bade fysiskt och
psykiskt, samt allmdnt om musik och hélsa.

The Social and Applied Psychology of Music (North, Hargreaves, 2008)

Adrian C. North, professor i psykologi vid Heriot Watt University 1 Edinburgh och
David J. Hargreaves professor 1 utbildning vid Roehampton University i London, har
1 sin bok producerat en 6verblick av viardet och funktionen av musik 1 vardagslivet ur
en musikpsykologisk vinkel. Boken ser framst till musikens funktion for individen
och undersoker fragor som till exempel hur det kommer sig att lyssnare gillar viss
musik och inte annan. Vad jag framst fokuserat pé ar kapitlet om musikaliska val och
smak, som undersoker musikaliska preferenser utifran, i tur och ordning, musikens
kvaliteter, lyssningssituationen samt lyssnaren. Undersokning av dessa tre faktorer ar
intressanta for min uppsats da de oavsett sammanhang, avslappningssituation eller
inte, ger insikt i det individuella 1 val kring musiklyssnandet, och sdger nigot om hur
méanniskor anviander sig av musik.

Musikliv — Vad miinniskor gor med musik — och musik med mdinniskor (Lilliestam,
2009)
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Lars Lilliestam, professor 1 musikvetenskap vid Goteborgs universitet, har i sin bok
malat upp ménga tdnkbara och faktiska scenarion dir musik finner en naturlig plats 1
manniskors ljudséttande av sin vardag. Jag har 1 forfattandet lutat mig mot den for
definitioner av sjdlva musiken och musikaliska beteenden, olika tankar kring var
musik anvinds, och av vem — applicerat pd mitt specifika omrade for uppsatsen, och
vad jag sjdlv 1akttagit och tankt om detta.

Music — A Very Short Introduction (Cook, 1998)

Nicholas Cook, professor i musik vid University of Cambridge, har skrivit en bok
som dmnar vicka funderingar kring begreppet musik och de olika musikvirldar han
menar existerar. Cooks bok ldmpar sig som dversiktlig referensram for vissa begrepp
vasentliga 1 denna uppsats. Eftersom boken behandlar musik och hur den betraktas
och anvinds ur flera vinklar dr den anvdndbar bade vid betdnkandet av vad som
egentligen dsyftas vid anvdandandet av begreppet musik, och vid resonemang kring
eventuella virden minniskor tillméter olika typer av musik i olika sammanhang.

Understanding Sleep and Dreaming (Moorcroft, 2005)

Denna bok, av William H. Moorcroft, professor i somnmedicin vid Luther College of
Sleep and Dreaming Laboratory och Psychology Department i Decorah, lowa samt
Colorado State University 1 Fort Collins, Colorado, behandlar fenomenet somn ur en
ganska teknisk synvinkel, men erbjuder ocksa, for denna uppsats, ldmpliga defin-
itioner av begreppet somn och narliggande omraden.

Begreppsdefinitioner

Musik

Det finns en odndlig mangd definitioner av ordet musik. En vanlig liberal uppfattning
ar att man enklast forklarar begreppet som organiserat ljud, nirmare beskrivet pa
foljande sitt 1 Nationalencyklopedin:

...kulturyttring som inte ldter sig infangas under nagon generellt accepterad,
heltdckande definition: allmdnt kan dock musik sdgas besta av vissa typer av
organiserat ljud. (ne.se/musik)

Virt att notera har ar formuleringen “vissa typer av organiserat ljud”. Det finns
saledes enligt denna definition vissa typer av organiserat ljud som dr musik, och vissa
som inte ar det. Problematiken hiri bestér av risken att utesluta nadgot ur begreppet
som for ndgon dr musik, men inte for den som formulerar definitionen. En modell jag
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tdnker mig skulle vara applicerbar dr definitionen av musik som ljud organiserat av
manniskor, eller som en foljd av vidtagna dtgarder av ménniskor. I denna breda def-
inition d&mnar jag innefatta d&ven slumpvis genererad musik, men som kan ses som en
foljd av manskliga astadkommanden, fran vindspel till slumpgenerat digitalt skapat
ljud. Denna definition av begreppet beskriver dock enbart den klingande musiken,
och inte alla de kulturella yttringar och handlingar som ar en f6ljd av ljudet. Vidare
maste man beténka de skillnader som kan finnas i uppfattningen av begreppet pé
olika platser och hos olika personer. Cook beskriver problematiken pa foljande sétt:

'"Music' is a very small word to encompass something that takes as many forms
as there are cultural or subcultural identities. And like all small words, it
brings a danger with it. When we speak of 'music', we are easily led to believe
that there is something that corresponds to that word — something 'out there’,
so to speak, just waiting for us to give it a name. But when we speak of music
we are really talking about a multiplicity of activities and experiences... (Cook,
1998:5)

For att innefatta aktiviteter som ror musiken och relationen till den kan man tala om
verbet musika. Genom denna transformation av ordet musik kan man enkelt referera
till vad det egentligen &dr for ménniskor att forhalla sig till musik - aktivering. Att
uppleva musik dr alltid en aktivitet, oavsett sammanhang, dven vid insomning dé
aktiviteten ar avslappning med musik som redskap. Aktiviteter har syften, och utifrdn
denna dskidning kan jag forhalla mig till denna uppsats priméra dmne, anvindningen
av musik for ett syfte, mer specifikt avslappning och insomning. Lilliestam ger
foljande defintion av verbet att musika 1 Musikliv..:

...musikande innefattar alla aktiviteter ddr musik ingdr, exempelvis lyssna,
sjunga, spela, skapa musik, dansa, prata eller berdtta om musik, ldsa om
musik, samla pa musik, att 'ha musik pa hjdrnan' eller dra sig till minnes musik
tyst inom sig. (Lilliestam, 2009:24)

Sammanfattningsvis kan man uttrycka denna uppsats definition av ordet musik som:
av mdnniskor organiserat ljud som kan vara slumpvis genererat och de kontexter det
upptrdder i samt mdnniskors alla anvdndningar av och beteenden kring det.

Somn

Begreppet somn kan delas upp i1 anvandningen av somn som definition av en person
som inte dr vaken och sdémn som ett omride att studera, innefattandes denna uppsats
fokusomrade, insomningen. Det senare dr en beskrivande term som kommer sig utav
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det tidigare. Utan subjekt, ingen studie — utan det fysiologiska fenomenet somn, inget
somnstudiefalt.

Avgorandet av huruvida en person dr vaken eller inte dr nog ofta for manga en fraga
om huruvida personen till exempel har 6ppna 6gon eller inte, om de ror sig 1 stor
utstrackning och sé vidare. Man kan, enligt en uppfattning baserad pé sddana para-
metrar, sdga att en person som uppvisar minimal interaktion med sin omvirld kan ses
som sovande, atminstone 1 hogre grad 4n ndgon som uppvisar hog interaktion, rorelse
etc. Detta dr en definition som inte bara dr eventuellt osann, d& en person mycket vél
kan uppvisa ett tillstind som liknar sémn utan att sova och vice versa, utan dven
opraktisk 1 en uppsats som denna som behandlar medvetandepaverkande faktorer 1
somnmilj6. Dock handlar uppsatsen om musik som hjidlpmedel for insomning, och
sdledes ar sokandet av en adekvat definition for ordet sémn det samma som sdkandet
efter en adekvat definition av meningen med det undersokta omrddets existens, det
vill sdga, insomningsprocessens mal, vilket &r somn. Man kan med hjilp av teknisk
utrustning méta olika fysiologiska fenomen hos personer i vilosammanhang och av-
gbra om personen dr vaken eller inte, men primaért for definitionssdkandet av ordet
sOmn 1 detta sammanhang ar vad en person som anvander sig av musik eller ljud som
redskap vid insomningen forsoker att uppna. Moorcroft erbjuder en, fér denna upp-
sats, praktiskt applicerbar definition av somn:

...sleep is simply a reversible behavioral state of low attention to the
enviroment typically accompanied by a relaxed posture and minimal
movement. (Moorcroft, 2005:24)

Detta pastaende stoder sig pa exempel fran flera undersokningar, han refererar ex-
empelvis till Ogilvie, Wilkinson, Allison (1989), vari det funnits att sémniga personer
1 en tyst miljé som ombads utféra simpla uppgifter, som till exempel att trycka pa en
knapp varje gdng de hor ett ljud, misslyckades 1 allt hogre grad ju mer avslappnade de
blev. Intressant 1 denna uppsats &r att betdnka att experimentet utférdes i en tyst miljo.
Dock kan hir utan djupare insikt konstateras att precis som musik och ljud ér vanliga
redskap for manga ménniskor vid insomningen, ér tystnad, kanske vanligare, av vikt
vid andras insomning. Moorcroft menar dock att det stér i1 kontrast till dessa resultat
att personers egen uppfattning om deras somn ofta inte overensstimmer med vad
matresultaten visar om de tidigaste somnstadierna 1 kroppen.

Although the sleeping persons do not sense their surroundings nor respond to
them anywhere near the degree they do when awake there is not a total lack of
sensing and perceiving externam stimuli. Intense, discomforting, or especially
meaningful stimuli can cause a sudden awakening (a.a. 2005:24)
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Nagot som utifran detta citat dr intressant att betdnka dr musikens roll 1 detta
sammanhang. Musik och ljud kan vicka en mingd kéinslor 1 lyssnaren, och da per-
soner delvis kan uppfatta sin omgivning fortfarande 1 tidiga somnstadier spelar ljud-
miljon naturligvis in pa upplevelsen. Sdledes kan det till exempel tinkas att musik
med ovintade inslag skulle kunna vicka personen, och motsatsen leda till djupare
somn genom en eventuellt roskapande inverkan. Somn dr ofta beroende av just ro,
eller som jag tidigare beskrivit det, trygghet. Man kan utifran detta tdnka sig att malet
for insomningsprocessen, somn, uppnas exempelvis da den valda ljudmiljon har en
avslappnande, roskapande effekt pa det vis att den stillar personens sinne och kropp.

Prior to the scientific study of sleep, people believed that sleep was a passive
phenomenon. Our brains and bodies simply seemed to reduce their levels of
functioning as we went to sleep. Indeed it seems that way, because things like

noises, pains, or thoughts that keep our minds or bodies aroused can keep us
from sleeping. (a.a. 2005:33)

Sammanfattningsvis anvinder jag ordet somn som malet for insomningsprocessen,
samt som dvergripande klassificeringsord for exempelvis ett amnesomrade, somn-
studie, somnmedicin, sémnmilj6é etc. SOmn uppnds genom elimineringen av element
som forsvérar insomningsprocessen, och sdledes innefattar jag i begreppet somn vag-
en till somn, insomningen, d& sammanhanget inte direkt ror de fysiologiska stadierna
av somn.
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Kapitel 2 - Resultat

Modeller for forstielse av musikens inverkan

Att ett bruk av musik 1 sinnespdverkande syfte existerar, bdde inom terapin och som
ett privat hjdlpmedel, ir ett bevis for musikens paverkan pd ménniskor, bade fysiskt
och psykiskt. Hur musiken péaverkar finns det flera uppfattningar om och forklarings-
modeller for. Lilliestam belyser hur méngbottnat musikanvdndandet kan vara pé ett
sdtt som ar intressant att betrakta ur den hér uppsatsens synvinkel da det vacker
frigan om huruvida man kan ténka sig en social dimension av lyssnandet, kommen ur
minnen och associationer, nir det handlar om insomningsmusik.

Manga dr 6vertygade om att musik har en positiv inverkan pd hélsan, men om
detta beror pa musiken i sig och starka estetiska upplevelser i samband med
den, att musiken aktiverar minnen, pd fysiska fordndringar i kroppen ndr man
lyssnar pa musik, eller musicerar, pd texters innehall eller pd att den sociala
samvaron kring musiken skapar mening, sammanhang och forankring i

tillvaron och upprdtthdller och befdster vinskapsband dr inte helt enkelt att
faststdlla. (Lilliestam, 2009:145)

Kénslopaverkan kommer sig av minniskors virdeséttande av ett fenomen. Da en
maénniska tillmater ett musikstycke mening foljer en kinsloreaktion. Vad som tilldelas
vilket varde och och varfor kommer sig i stor utstrickning av vad méanniskor for-
viantat sig, och hur hiandelserna 1 till exempel ett musikstycke motsvarar dessa for-
vantningar. Detta dr grunden for vad som kallas for expectancy theory. Hodges och
Sebald beskriver denna teori genom att peka pa en vanligt forekommande idé om att
manniskor aldrig moéter ett stycke musik utan ett direkt anvdndande av sina tidigare
erfarenheter. Uppfattningen av musiken utgér ifrin sddana faktorer som huruvida man
ar bekant med typen av musik, om den pdminner om nagot i ens forflutna, vicker
bilder av ndgot, exempelvis en viss kultur eller ett land etc. Denna uppfattning menar
sdledes att musiken inte bér pd en inneboende mening som skulle kunna paverka alla
ménniskor pd samma sétt. Vidare menar Hodges och Sebald att vi inte bara tar in
musiken utifran vara tidigare erfarenheter och upplever den pé ett visst sitt beroende
pa de associationer de vicker, utan att vi ocksd med hjilp av detta aktivt, under lyss-
nandet, forutspar de musikaliska rorelserna i det spelade stycket. Denna uppfattning
om hur ménniskor lyssnar pa, uppfattar och forutspér forloppet 1 musik dr en vésent-
lig del 1 expectancy theory. Denna teori kan anvidndas som forklaring till varfor vissa
musikaliska grepp menade att 6verraska fungerar, exempelvis bedriagliga kadenser.

...in music, a single note or chord rarely has meaning by itself. Rather, every
musical event, causes the listener to expect another event, as long as the
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listener is familiar with the style. (Hodges, Sebald 2011:139)

Hodges och Sebald menar att detta sitt att bemodta musik kommer sig av naturliga
instinkter, nddvéndiga for var 6verlevnad. Det stindiga forutspdendet av nést-
kommande element 1 musiken kommer sig enligt denna dskddning av ménniskans
standiga kartliggande av sin omvirld ur ljudlig och visuell synvinkel. Detta kan ses
som en svarsmekanism, och 1 andra sammanhang &n musiklyssnande en forsvars-
mekanism. Nér ndgot hinder som inte stimmer dverens med vad vi forutspatt om en
situation reagerar vi med biologisk upphetsning i nervsystemet. En sidan upphetsning
fokuserar vara sinnen pa att finna en forklaring till vad som hédnde. Det &r som re-
sultat av detta hindelseforlopp som en emotionell reaktion uppstar, enligt Hodges och
Sebald: “Biological arousal and the search for cognitive meaning combine to create
an emotional response.” (a.a. 2011:194)

Kognitivistisk askiadning

En frdga som gar hand 1 hand med den om hur minniskor bemoter och lyssnar pa
musiken dr hur ménniskor faktiskt upplever musiken — vad som emotionellt hiander i
oss da vi hor musik. Det finns inget tvivel om att méanniskor “kdnner” musiken i
kroppen, men man kan betrakta detta kinnande pa olika vis. Inom musikforskning
finns tvad kontrasterande uppfattningar om hur kdnslofenomenet vid musiklyssning
berdr manniskan. Den ena uppfattningen ar den kognitivistiska, vilken hévdar att en
lyssnare ér inforstaidd med ett musikaliskt kénsloregister, och pa sé vis utan eftertanke
kan avgora vilken kdnsla musiken formedlar, utan att uppleva denna kinsla fysiskt:

It may be that the listener has no particular emotional reaction to a piece of
music, although recognizing that the music is expressing joy (a.a. 2011:191)

Denna uppfattning vicker fragan om vad det dr i musiken som leder till uppfattningen
om vilken kéinsla som uttrycks. Hodges och Sebald pekar pa faktorer som lingd pa
stycket, instrumentationen, komplexitet i melodi, harmonik och rytm samt styckets
struktur som bidragande till hur ménniskor enligt den kognitivistiska dskadningen
“avkodar” vilken kéinsla som musiken uttrycker, utan att faktiskt uppleva den fysiskt.
Stephen Davis, professor i filosofi vid University of Auckland i Nya Zeeland, skriver
1 Handbook of Music and Emotion att den kognitivistiska askadningen foresprakar
att kanslor ar uppfattningar av fordndringar 1 kroppen. Vidare beskriver han hur en
modern foresprakare av teorin, Jenefer Robinson, professor 1 filosofi vid University
of Cincinnati, ser pa den kognitivistiska dskadningen:

...emotions as bodily changes caused by precognitive affective appraisals of
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the subject's situation; higher cognitive appraisals enter later, either to

confirm or reject the initial assessment, when the emotion is already in place.
(Davis 1 Juslin, Sloboda, 2010:22)

Emotiv dskiddning

Den kognitivistiska dskddningens motsats dr emotiv dskddning. Denna askadning
hivdar till skillnad frén den kognitivistiska att manniskor faktiskt upplever specifika
kinslor orsakade av musiklyssnandet. Detta pastdende har problematiserats genom
det svéra 1 att mita sjélvrapporterade kénslor fran testsubjekt, och forsvarats genom
matande av fysiologiska fenomen vid musiklyssnande. Sloboda och Juslin refererar
exempelvis till en undersokning av Krumhansl, An exploratory study of musical
emotions and psychophysiology (1997), som visade flera fysiologiska fordndringar
hos testsubjekt, ddribland pulsfordndringar (a.a. 2010:83). Forskare som bekénner sig
till denna dskddning har ofta intresserat sig for hur kénslorna uppstar 1 interaktionen
mellan musiken och lyssnaren samt vilka kinslorna &r. Sloboda och Juslin beskriver
att svarigheter dd man besvarar sddana fragor kommer sig av till exempel de manga
situationer vari musik kan upplevas, och menar precis som Hodges och Sebald att de
upplevda kidnslorna kommer sig bland annat av lyssnarens bakgrund, och som f6l;d,
forhallningssatt till musiken.

...felt emotions are strongly influenced by the social and personal context in
which the music is being experienced. (a.a. 2010:88)

Forhillandet mellan 4skddningarna

Isabelle Peretz, professor i psykologi vid University of Montreal, skriver att
majoriteten av forskare dn idag ar kognitivistiska 1 sitt forhallningssétt till forskning,
da de ignorerar kianslor som en foljd av ett tankesétt som uppkom pa sextiotalet, vari
hjarnan behandlas som en maskin, utan kanslor. Dock papekar hon att neuro-
psykologer och neurologer pa senare tid borjat berora kénslor 1 stérre utstrickning dn
tidigare, &ven om man fortfarande skiljer mellan kognitiva och emotionella processer
1 ménniskor. Detta dr en f6ljd av ett fordndrat synsitt dir det inte ldngre anses att
kénslor dr for subjektiva eller obskyra for att kunna studeras pa ett vetenskapligt vis.
(Peretz 1 Juslin, Sloboda 2010:100). Trots denna uppdelning menar Hodges och
Sebald att de flesta forskare skulle tillméata bédda dskédningarna virde, och fore-
sprakar ett synsitt pa forhallandet musik och kénslor som bade beaktar musikalisk
struktur, tempo, tonalitet etc och personliga faktorer sd som dlder, musikalisk bak-
grund och traning och sé vidare. Vidare pekas lyssningssituationen ut som bidragande
till vilka kénslor som upplevs (Hodges, Sebald 2011:209). Ytterligare ett stod for
bada teorierna uttrycks av Juslin och Sloboda da de beskriver lyssnarens forhallande
till musiken som varierande mellan olika situationer. De menar att faktumet att
musiken kan vicka kédnslor 1 ménniskor inte innebér att den alltid gor det. Trots detta

18



kan lyssnaren uppfatta den av musiken formedlade kanslan (Juslin & Sloboda
2010:84). Detta kan dven tdnkas vara ett praktiskt forhallningssitt vid studier av
maéanniskors kidnslomissiga bemdtande av musik, dir inte ett stdllningstagande for den
ena eller andra positionen dr i fokus, utan dar det visentliga ér just ménniskors
beteende, och inte vad som orsakat det. Det kan dven ha fordelar att inte sjélv inta en
stillning vid undersdkandet, for att inte missa tdnkbara scenarion av emotionell
respons pa musik, vilket Hodges och Sebald understryker och rekommenderar i
introduktionen till kapitlet Musical Emotions:

...it seems reasonable to assume that a listener could experience both
viewpoints in shifting kaleidoscopic patterns. Thus, while some researchers do
take a polarized view, readers should integrate the two in a coherent
conception that matches their own experiences (Hodges, Sebald, 2011:192)

Valet av musik

I min forra undersokning (Engstrom, 2011) menade jag att den mest vanligt forekom-
mande kvalitén 1 musiken som eftersoktes av mina intervjusubjekt, var en trygghets-
kinsla kommen av en viss bekantskap med musiken, eller som en kénsla formedlad
av en viss typ av musik. Jag betonade det subjektiva 1 uppfattningen av vilken musik
som kunde formedla denna eftersokta trygghet. Detta stodde jag bland annat pa
jamforelse mellan resultaten och ett synsitt funnet 1 Lilliestams Musikliv, dar
musiken anses befriad ifrdn mening i sig:

Ndgon automatisk effekt pa grund av musikens inneboende kvaliteter och
egenskaper forekommer inte heller hdr, utan musikens verkan uppstdr i motet
mellan musik och mdnniska i en given situation (Lilliestam, 2009:98).

S& hur uppstar denna verkan och mening? Vilka faktorer kan man finna i litteraturen?

Musikens egenskaper och effekter

Som ovan ndmnt menar Lilliestam att musiken inte innehar kvalitéer som kan ses
som universiella pd det vis att de skulle kunna ha samma inverkan pa alla ménniskor.
Detta verkar rimligt d4 man kan observera s& méinga olika individuella beteenden och
anvindningar av musiken, vilket jag 1 min tidigare uppsats pavisade genom fyra olika
individers olika anvdndning av insomningsmusik, men samtidigt kontrasterar det
kartlaggandet av vissa musikaliska egenskapers paverkande, som har forekommit,
och forekommer genom studier av vad som hiander i kroppen vid musiklyssnande.
Detta kartliggande ligger till grund for till exempel tanken pa att man kan behandla
en grupp manniskor med ett och samma behandlingsmaterial inom musikterapi. Det
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gor det ocksa for ett sddant fenomen som att en kommersiell avslappningsinspelning
kan séljas till, och anvéndas av, flertalet minniskor.

For att forsoka kartldgga vanligt forekommande fenomen vid musiklyssning har det
gjorts experiment inom det sa kallade Experimental aesthetics-féltet, beskrivet av
North och Hargreaves (2008:76) som ett forsok att sla fast lagar rorande reaktioner pa
konst. Detta forsoker forskare, niar det handlar om musik, astadkomma genom exper-
iment, vari det undersokes hur testsubjekt reagerat pd viss musik, antingen genom
subjektens vittnesmél eller genom att med medicinsk utrustning avmata fysiologiska
forandringar. Bada metoderna kréaver en viss tilltro till subjektens formaga att avmita
situationen, och sitt kinsloliv 1 forhallande till sammanhanget, och den upplevda
musiken. Att basera modeller pé subjektens egna rapporter av vad de upplevde forut-
satter att subjektet kdnde eller uttolkade en viss kénsla enbart beroende pad musiken
samt att denne dr kapabel att till fullo tolka kénslan och rapportera den 1 enlighet med
de kriterier som &r satta for vad som gér att nedteckna som statistik. I den andra met-
oden krévs tilltro till vetskapen om vad en viss avmétt reaktion motsvarar for kinsla,
samt aterigen forutséttandet av att subjektet kidnde kénslan och reagerade fysiologiskt
till f61jd av den enbart pa grund av musiken. North och Hargreaves beskriver dnnu ett
problem med dessa experiment inom experimental aesthetics 1 papekandet av att
experimenten oftast utfors 1 laboratoriemiljd, och inte avspeglar hur méanniskor lever
med musik under lidngre perioder:

The field has little to say, at least in a way that can be supported by data,
about longer-term preferences (North, Hargreaves, 2008:88).

Detta stélls 1 jamforelse med andra, ldngre undersokningar, som gjorts med hjilp av
andra metoder, dir det inte avmatts reaktioner pa enskilda stycken, utan pé hela
musikgenrer. Ytterligare problematik kommer sig av den generalisering det innebar
att forutsatta att en viss grupp av testsubjekt representerar alla ménniskor, 1 smak,
kognition, kinsloliv etc. Trots dessa eventuella svagheter i féltet har denna typ av
korta experiment anvénts for att forsoka sl fast hur viss musik paverkar manniskor
generellt.

Béde baserat pé data frdn undersokningar och experiment, och fristaende har det
stéllts upp modeller som dmnar kartldgga optimalt tilltalande musik. I dessa ar tva
vasentliga faktorer musikens komplexitet och subjektets bekantskap med musiken.
Bidragande som bakgrund for manga sddana modeller ar vad som beskrivs som
musikens arousal potential (a.a. 2008:77) vilket &r summan av tre kategorier av
musikaliska egenskaper. Den forsta ar psychophysical variables, fysiskt stimulativa
egenskaper 1 musiken s& som volym och tempo. Hogt tempo och hog volym anses hir
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som mer stimulativt dn lagt tempo och ldg volym. Den andra kategorin dr ecological
variables, musikens symboliska virde och meningsinnehall for 4horaren. Den tredje
och sista kategorin ar collective variables, musikaliska egenskaper s& som komplex-
itet och bekantskap med musiken. Komplex musik jamstills hdr med oregelbunden,

varierad och of6rutsdgbar musik, vilket anses mer stimulativt &n motsatsen. Virt att

betdnka hir dr hur varierande synen pa musikalisk komplexitet kan vara frédn person

till person. North och Hargreaves beskriver det pd foljande sétt:

For example, a fan of modern jazz is typically exposed to music with a high
level of complexity. A fan of new age music is typically exposed to music with a
low level of complexity. A fan of rock music or modern day dance music is
typically exposed to fast tempi. [...] it seems obvious that a piece of music can
only seem unpredictable or erratic relative to a set of cultural expectations for
how a piece of music should progress. (a.a. 2008:87)

I artikeln Experimental aesthetics and liking for music 1 Handbook of music and
emotion sammanfattar North och Hargreaves hur de tanker sig en optimalt uppstélld
modell for reaktioner pd musik. I denna betdnks reaktionen som ett resultat av tre
egenskapskategorier (a.a. 2008:519):

. Musik - Musikens direkta egenskaper sd som lyssnarens referensram och
kunskap om den, komplexiteten, bekantskapen med den, samt
forutsdgbarheten.

. Situation och kontext - Situationen musiken upplevs i socialt och kulturellt,

den fysiska platsen dar musiken upplevs och vilket medium som anvinds,
huruvida det finns andra minniskor i omgivningen, samt andra pagaende
aktiviteter.

. Lyssnaren — Alder, kon, nationalitet, musikalisk kunskap, samt sjilvuppfattning

Denna vanligt forekommande idé om att specifik musik har en specifik inverkan pa
personer, sd som 1 den ovan beskrivna tanken om 'arousal potential’ behandlas 1 en
artikel av Alf Gabrielsson, professor 1 musikpsykologi och Erik Lindstrém, doktor 1
psykologi vid Blekinge Tekniska Hogskola (Juslin, Sloboda 2010:367). I denna art-
ikel behandlas befintligt material med resultat frin undersokningar om variationer 1
emotionell pdverkan vid &horande av musik med varierande karaktar. Artikeln be-
faster den redan ndmnda uppfattningen om att musik med hogt tempo och hég volym
har en stimulativ inverkan och musik med lagt tempo och lag volym har motsatt verk-
an. Intressant hér ar dock uppméarksammandet av de tvetydiga resultat som finns ror-
ande tonhdjd. Hog tonhdjd kan associeras med bade hog och lag stimulans, och det-
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samma galler for 1dg tonhdjd. Slutligen uttrycks en fundering kring hur mycket som
egentligen kan uttolkas ur denna typ av studier da de ofta utgar ifrdn undersdokandet
av tva nivaer, sedda som motsatser:

...most factors are studied only regarding two 'extreme’' levels -- fast or slow
tempo, high or low pitch, loud or soft sound, ascending or descending melody,
legato or staccato articulation. Intermediate levels are usually neglected,
probably on the implicit assumption that their effetcts may be inferred from
results at the extreme levels. (Gabrielsson, Lindstrom i Juslin, Sloboda,
2010:393)

Trots alla ovanstadende faktorer som kan spela in pa en lyssnares emotionella reaktion
pa ett musikstycke ligger som bekant kartliggandet av musikalisk respons till grund
for tanken att det gér att studera musik ur ett hdlsoperspektiv. Frekvent observerat i
undersokningar och tillmétt en betydelse som reaktion pa musiken ar pulsfor-
dndringar vid musiklyssnande. Juslin och Sloboda menar att minst 54 av dem
undersokta studier stoder pastiendet att musik kan orsaka forandringar 1 pulsen
(Juslin, Sloboda 2010:284). Vidare menar de att man kan se olika mdnster 1 puls-
forandringarna beroende pa om det ér stimulativ respektive lugn ('sedative') musik
som spelas. Stimulativ musik innebér hdar musik med 'high arousal potential’, vilket
definieras pa foljande sitt:

...music that emphasizes rhythm rather than melody or harmony and is faster,
louder and more staccato than average, with wide pitch ranges and abrupt,
unpredictable changes (a.a. 2010:284)

Lugn musik innebér hdr musik med low arousal potential, vilket definieras som
musik med foljande egenskaper:

...emphasizes melody and harmony more than rhythm, and is slower, softer and

more legato, with narrow pitch ranges and gradual, predictable changes (a.a.
2010:284)

Vid undersokningar baserade pa musikval gjorda utifrén dessa definitioner kan man
enligt Juslin och Sloboda se att generellt sd orsakar stimulativ musik en 6kning av
pulsen, medan lugn musik paverkar pulsen pa motsatt vis (a.a. 2010:285).

Annan fysiologisk respons som kan avmatas och anses bero pd musikupplevelser
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ndmns dven av Hodges och Sebald och innefattar utover puls bland annat blodtryck,
andning, hudkonduktans, kroppstemperatur, muskelreaktioner, rysningar, minspel,
kroppsrorelser etc. Vért att notera dr dven att hjarnans aktivitet vid musiklyssnande
undersokts med hjélp av sé kallad functional neuroimaging. Detta beskrivs 1 en
artikel av neurologen Stefan Koelsch vid, vid Freie Universitidt Berlin, med flera. I
denna artikel presenteras arbetet med uttolkandet av synliga kinsloreaktioner via
visualisering av nervaktivitet 1 hjirnan. D4 musik kan framkalla starka kénslo-
reaktioner har det visat sig vara ett mycket effektivt redskap vid studier av emotions-
yttringar 1 hjarnan. Bruket av musik for detta &ndamal motiveras av Koelsch i fem
punkter:

. Musik kan vécka kraftfullare kinsloreaktioner an manga andra stimulativa
medel
. Musik kan viécka flera olika positiva kidnslor s som upplevelsen av att ha

roligt, eller av vilbehagsrysningar

. Béde lyssnandet till och utévandet av musik kan vicka kéinslor, vilket tillater
undersokandet av relationen mellan emotion och handling

. Musik dr fran borjan en social aktivitet. Darfor r musik 1dmpligt vid studier av
interaktionen mellan emotion och sociala faktorer.

. Musik kan vécka kénslor under relativt 1dnga tidsperioder vilket tilliter
undersdkandet av emotioners utveckling dver tid. (Koelsch mfl 1 Juslin,
Sloboda, 2010:313)

Artikeln slutar med en problematisering av alla vetenskapliga studier rérande
kénslor, da kénslor inte har specifika definitioner. Sdledes kan tvé personer tala om
en viss kdnsla men mena olika saker. Alltsd uppkommer svarigheter vid uttolkandet
av vad en iakttagen neurologisk reaktion innebér, men man kan ténka sig att kombi-
nationen av testsubjekts egna vittnesméal och vad som iakttagits vid functional
neuromaging kan ge en inblick 1 vilken emotionell respons som ar vanligt fore-
kommande till vilken typ av musik, och som f6ljd vilken typ av musik som &r
lamplig som avslappningsmusik for en viss person.

Att man utifrén statistik kan méla upp en generell bild av hur ménniskor reagerar
emotionellt och fysiskt pa musik &r ett fantastiskt verktyg for forstaelsen av hur man
kan anvinda sig av musik for onskad effekt vid ett sarskilt tillfalle. Denna tanke ger
dock inte hela sanningen enligt ménga, som menar att en emotionell reaktion pé
musik kommer sig inte enbart av musikens inneboende kvalitéer, utan ar ett resultat
av en upplevd mening i métet med musiken. Denna mening beror som tidigare nidmnt
utover musikens karaktér pa flera faktorer, s som den fysiska, sociala och kulturella
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kontext vari musiken upplevs.

Even as we focus on bodily responses, we must surely recognize that these
bodily responses occur within a social context that exerts its own influence on
expectations and existing moods (Hodges, Sebald, 2011:189)

Kultursociologiska och personpsykologiska perspektiv

Pa ett sitt 4r musikens kontext alltid livet, inte bara rent fysiologiskt, men darfor att
ménniskor integrerar musiken 1 sitt liv, och tillméter den ett visst virde beroende pé
huruvida den slar an nidgot hos dem. Huruvida den gor det kan bero pa flera andra
faktorer an de ovan berdrda. Man maéste ocksa betdnka musikupplevelser ur bade ett
kultursociologiskt och ett personpsykologiskt perspektiv.

I The Social and Applied Psychology of Music menar North och Hargreaves att flera
faktorer kan beténkas vid teoretisering kring en lyssnares smak och preferenser
gillande musik, sd som klasstillhorighet, dlder, kon, personlighet samt musikalisk
formaga. Fragan om klasstillhorighet kan ses som problematisk, inte minst 1 ett land
som Sverige, dér det inte girna talas om klass. En 1dé som hér presenteras ar
Bourdieus tanke om uppdelningar i smak beroende pé klasstillhorighet och social
bakgrund, exempelvis pa det sitt att de hogre klasserna traditionellt har vérderat
opera som den hogsta konstformen, och saledes utgjort publiken pa den typen av
evenemang, medan de lagre klasserna inte fatt inblick i konstformen och darfor fatt
vinda sig till annan musik. Denna tanke fér stod av en undersokning om konsert-
besokande 1 USA 1978, vari det tydligt visat sig att vilbetalda, hogutbildade personer
1 hogre utstrackning dn andra besokte konserter med symfoniorkestrar (North &
Hargreaves 2008:103). Denna tanke om "smakkulturer" har dock kritiserats utifrén
argumenten att de tdnkta grupperingarna ar 16st definierade, och att det dr en omojlig-
het att forsoka innefatta alla som gillar heavy metal, reggae eller folkmusik 1 en social
kategori. (a.a. 2008:104). Slutligen padpekar North och Hargreaves att den forskning
som finns om detta omrade ofta 4r gammal, och att det finns en mojlighet att det 1
manga visterldandska samhillen inte ldngre finns nigra sociala grupperingar med en
viss musiksmak. Aven Tia DeNora, professor i musiksociologi vid University of
Exeter, beskriver hur det tidigare setts pad musik ur ett sociologiskt perspektiv, som
klassmarkor, och utvidgar den ovanndmnda kritiken av detta, genom papekandet av
hur hélften av frdgan om musik och sociala strukturer missas om den enbart ses som
en produkt av det sammanhang den uppstétt ur.

...the sociology of music and the sociology of culture more broadly have been
concerned with how music is produced, with its occupational politics and
distribution systems, and with semiotic readings of musical forms. The
emphasis was upon music as an object shaped by social relations. What was
suppressed was any symmetrical attempt to conceive of music as a potentially
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dynamic medium, or to consider what music may 'do’ in, to, and for the soial
relations in which it is embedded. Thus, only one half of the equation was
present. (DeNora 1 Juslin, Sloboda, 2010:163)

Om vi tidnker oss en méinniska som en personlighet, vilket dr en produkt av personens
omvirld, dennes upplevelser, dennes alder och dennes kon kan vi utan att ingdende
diskutera vad som lett fram till denna personlighet diskutera ménniskan i férhallande
till musiken, den musikaliska personen, beskrivet av Hodges och Sebald som:

A musical person inherits some attributes and acquires others. A musical
person has a distinct personality, finds his or her identity in music, and
expresses musical preferences (Hodges, Sebald, 2011:230)

Denna musikaliska person existerar som alla varelser 1 en kontext, och 1 detta sam-
manhang ar det 1 denna kulturella och sociala kontext som manniskan anvander
musik for ett syfte, som &r intressant att betdnka i1 denna uppsats dér anvédndningen av
musik for sinnespéverkan dr central. Frigan om denna kontext har kallats Music in
everyday life av forskare som DeNora (2000), Sloboda (2010:493), North och
Hargreaves (2008:138) med flera. Detta dr ett begrepp som d&mnar innefatta forsok till
forstéelse av det vis pa vilket ménniskor anvénder sig av och reagerar pd musik 1 sin
vardag. Detta dr saklart ett stort uppdrag, da det d4r komplicerat att Gvervaka ménn-
iskors hela liv och beteende 1 de situationer dér de utsitts for musik. Sdledes har det 1
hog utstrackning fatt forlitas pa testsubjekts rapporter om vad de upplevt och ként, 1
motsats till experiment utforda 1 laboratoriemilj6é dar det kunnat avmatas fys-
iologiska reaktioner pd musiken. Men det intressanta ar kanske inte hér exakt vad
som hénder 1 personen, utan vad denne goér med erfarenheten, och hur denne formar
fortsatt ljudséttning av sitt liv utifran de kinslor som upplevts vid ahorandet av en typ
av musik 1 en viss situation.

Avslappningssituationen dr en specifik kontext som visserligen ofta, idealt, 4r mer
skyddad fran stérelsemoment och distraktioner 4n andra vardagssituationer, men om
man tanker sig tankeaktivitet som en aktivitet som vilken som helst ar det intressant
att betdnka musikupplevelsen 1 forhallande till dess kontext pé det vis Sloboda och
Susan O'Neill, doktor 1 psykologi med mera, beskriver, citerat i The Social and
Applied Psychology of Music:

...music is always heard in a social context, in a particular place and time,
with or without other individuals being present, and with other activities
taking place which have their own complex sources of meaning and emotion...
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(Sloboda, O'Neill 1 North, Hargreaves 2008:138)

Sloboda driver 1 en artikel 1 Handbook of music and emotion flera teser kring bruket
av musik 1 vardagslivet. En dr att som en f6ljd av att kdnslor generellt 4r som starkast
nir ndgot ovintat hander, ar kdnslor infér musik 1 vardagslivet av 14g intensitet. Han
menar dirmed inte att kénslorna pa nigot sétt d&r mindre betydelsefulla, utan att de
tvartom just 1 sin stillsamma péverkan kan ha betydande inverkan pa vardagslivet, till
exempel som medel for att gora ett trist goromal mindre trékigt. (Juslin, Sloboda
2010:495) I avslappningssammanhang kan man tinka sig denna milda paverkan som
extremt vardefull da starka kénslor kan ge en fysisk reaktion som forsvérar insom-
ningen. En annan 1 sammanhanget intressant tanke Sloboda uttrycker ar att ménniskor
1 viss utstrackning upplever negativa kénslor som foljd av att inte sjidlva ha valt
musiken de hor. Vidare menar han att mest frekvent forekommande grupp 1 under-
sokningar om negativa kanslor infor icke sjalvvald musik 1 offentliga miljéer dr méan
over 40 ars alder, som upplever dessa kénslor pa grund av foljande:

...men of this age, being at the height of their earning power and associated
social status, would be most used to being able to exercise control and choice
in their lives, and therefore most negatively emotionally affected when such a
choice was thwarted. (a.a. 2010:499)

Denna beskrivning av en lidngtan efter att kontrollera situationens ljudbild ar trots att
den beskriver en viss demografisk grupp 1 detta sammanhang, intressant att betdnka
mer allmént 1 avslappnings- och insomningssammanhang, da sddan negativ respons
pa musiken stér 1 kontrast till tanken pa ordinerad musik som hjalpmedel for personer
med sOmnsvarigheter.

En annan av Slobodas teser uttrycker att ménniskors kédnslor infér musik 1 vardags-
livet till hog grad ar paverkad av det kdnslomissiga virde som tillméts den icke-
musikaliska kontexten, det vill sdga, vad vi gor eller har gjort paverkar hur vi emo-
tionellt upplever musiken vi lyssnar pé. Detta kan ske pa minst tvé vis menar
Sloboda. Dels genom det aktuella hiandelseforloppet 1 aktiviteten och situationen som
musiken hor 1, samt vad som foregatt det och vad som kommer att hinda som f6ljd av
det, och dels genom de minnen och associationer av ickemusikaliska situationer som
vicks genom musiklyssnandet. Detta kan till exempel yttra sig genom en kénslo-
reaktion pd minnet av en tid d& musikstycket var centralt 1 personens liv, minnet av en
person eller ett forhallande, eller helt enkelt en kulturell association. Man kan se detta
som en nostalgisk aspekt av musiklyssnandet, vilket Sloboda 1 en undersokning ar
2001, refererad till 1 The Social and Applied Psychology of Music, funnit vara
frekvent forekommande som maél for musiklyssnandet. I undersokningen framkom att
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35% av deltagarnas musikupplevelser 1 vardagslivet involverade ihdgkomst,
dagdrommar och nostalgi (North, Hargreaves 2008:141). Vidare har Sloboda i en
tidigare analys, dven den refererad 1 sammanhanget, uttryckt férhallandet mellan
musik och nostalgi som mycket tydligt, beskrivet av North och Hargreaves pé
foljande sitt:

Sloboda's content-analysis of written descriptions of why people listened to
music in everyday life also found that nostalgia was thought to be the primary
function of music. In other words, the music did not just make people feel
better but also seemed to transport them away from everyday concerns. (a.a.
2008:141)

Har gor dock North och Hargreaves en skillnad pa nostalgiskt musiklyssnande och
musik anvind som hjidlpmedel for att uppna ett visst mél, exempelvis som distraktion
frin en trist syssla, eller som energiféorhdjande medel. Man hade kunnat ténka sig
nostalgi som en form av distraktion, men hdr gors allts ett atskiljande. Helt klart ar
dock som alltid att manniskor aktivt anvénder sig av musik pa ett mycket medvetet
vis som hjdlpmedel for en efterstravad emotionell respons. Det ar alltsa av vikt att
inte enbart betrakta musik 1 minniskors vardag som bakgrundsljud, enligt ovan
refererade forskare, vilket belyses 1 North och Hargreaves summering av en studie av
DeNora:

In particular, the participants displayed clear awareness and understanding
of the music they 'needed' to hear in particular contexts in order to achieve
particular goals, and DeNora argues that they in effect functioned as 'disc
jockeys to themselves', using music to achieve specific ends that reflected not
just their requirements of the current situation but also their use of music in
the past. (a.a. 2008:142)

Att det teoretiseras kring musikens karaktéir och foljaktliga inverkan pd &horaren ar
redan hir belyst, men virt att betinka i sammanhanget av musik som redskap for
sjalvpaverkan dr det medvetna valet att med ledsam musik paverka sinnet. Det &r
intressant dé jag tog avstamp i1 min tidigare uppsats vari jag fann flera exempel pa
anviandande av musik som skulle kunna ses som ledsam, utifran vad som normativt
kannetecknar ledsam musik. Om detta fenomen skriver Koelsch med flera 1
Handbook of music and emotion. Hir uttrycks teorin att médlet med denna sinnes-
paverkan med hjalp av ledsam musik &r lattnaden som foljer medvetandet av att den
upplevda ledsamheten inte har en faktisk anledning utéver musiken (Koelsch mfl i
Juslin, Sloboda, 2010:332).
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Bruk av somnmusik granskat genom apputbudet

For att fa perspektiv pd nutida bruk av somnmusik 1 form av appar gjorde jag en
genomsokning av utbudet av avslappningsappar 1 bade Apples App Store och
Googles Android Market, med hjélp av sdokorden sleep och relaxation. I min tidigare
uppsats skrev jag kort om avslappningsskivor och jag anser mitt sokande efter en
overblick av appar som somnhjdlpmedel vara en naturlig f6ljd av detta, d& bada
fenomenen dr baserade pé 1dén att ljud med en viss karaktdr kan appliceras som
avslappningsmetod for flertalet ménniskor.

I App Store finns ett gigantiskt utbud av somnappar. Ett exempel ar Relax Melodies:
a white noise ambience for sleep, meditation & yoga. 1 denna app sdgs man kunna
kombinera olika ljud for en individuellt anpassad ljudsittning av sin somn- eller
avslappningsmiljo. Vidare kan man enligt beskrivningen spela dessa ljud pé olika
volymnivéer for &nnu hogre grad av anpassning efter ens behov. Ljuden som erbjuds
ar bade naturljud, melodier spelade pa olika instrument, s som piano och flojt. Jag
fann dock ingen info om huruvida den innehéller lika typer av brus, vilket annars ar
ett vanligt forekommande ljud 1 avslappningssammanhang, till exempel 1 appen
Sleepstream 2: Sleep. Relax. Escape. Enjoy. som utdver brus erbjuder en tjanst som
utifran beskrivningen dr véldigt lik den ovan nimnda. De tre vanligaste typerna av
brus i dessa sammanhang, vitt, rosa och brunt, finnes dven 1 appen iDream - Sleep
Maker. Denna app erbjuder dock inte mojligheten att kombinera ljud och melodier
efter individuell smak, vilket annars verkar vara mer regel dn undantag. Detta stam-
mer bra dverens med min, 1 min foregdende uppsats, drivna tes om vikten av det
individuella i avslappningsljudmiljon, for att uppna den trygghet som kravs for
insomning. En annan app som ir intressant att hiar uppmérksamma ar SleepMe -
Music Timer som @r en app som primirt spelar den musik anvindaren har lagrad pa
sin iPhone, 1Pad eller iPod Touch. Detta gér appen under en forbestdmd tidsperiod,
den tid anvindaren behdver for att somna. Nér tiden ar slut stings musiken av, och
anvindaren kan sedan, om sa stéllts in, vickas av ett alarm, som jag forutsétter ocksa
anvander sig av anviandarens lagrade musik som signal. I beskrivningen stér att appen
innehéller ambient noises, men dock inte vad detta ér for typ av ljud. Det stér heller
inte om appen erbjuder funktionen att blanda dessa ljud med den lagrade musiken.
Om detta dr mdjligt 1 denna, eller ndgon annan app ér det kanske den fraimsta mod-
ellen for avslappningsmusik som erbjuds anvédndare eftersom den ger denne mojlig-
het att vilja sin egen favoritmusik for avslappning och insomning, blanda denna med
eventuellt trotthetsframkallande, eller helt enkelt bakgrundsljudsblockerande ljud sé
som vitt brus, kontrollera speltiden for musiken eller ljudblandningen, kontrollera
somnens lingd samt vélja musik for vickning. Detta kan man ténka sig vara ganska
ndra en komplett kontroll av ljudmiljén 1 sémnsituationen.

I Googles Android Market finnes ett ganska liknande utbud av appar. Den pop-
uldraste appen under soktermen sleep heter Lightning Bug - Sleep Clock och inne-
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haller enligt beskrivningen ljudloopar och klipp med allt frdn regn och végor till vitt
brus, tdgljud och akustiska samt elektroniska instrumentljud. Dessa ljud kan kom-
bineras och spelas pa olika volymnivaer. Kombinationer av ljud kan dessutom slump-
as fram automatiskt. Relax and Sleep heter en annan app som enligt beskrivningen
dven den innehaller ett brett sortiment av ljud som kan kombineras och spelas pa
olika ljudnivéer. Det nimns dock inget 1 beskrivningen av ndgon av dessa appar om
huruvida mojligheten finns att anvinda sig av sin egen lagrade musik tillsammans
med ljuden 1 appen. Sdledes dr det aterigen fraga om tanken att flertalet ménniskor
kan forsattas 1 avslappningstillstind med hjélp av ljud med en viss karaktir. Dock kan
dessa ljud alltsd kombineras efter anvéndarens tycke, och detta kan tinkas peka pa en
efterfragan av ett individuellt utformande av ljudmiljon 1 insomningssammanhang dn
vad som exempelvis erbjuds anvindaren vid anvdandningen av en avslappningsskiva.
Detta ar val troligtvis podngen 1 anvandningen av appar. Virt att betdnka vid spek-
ulativa funderingar kring vad som dr optimal ljudmilj6 fér insomning,en med egen
utvald vald musik, eller en med i1 appen befintlig musik, dr ndgot jag tog upp 1 min
diskussion 1 min tidigare uppsats:

Alltsd kan musik med personlig betydelse for lyssnaren bade frimja och
motverka insomning, beroende pd vad lyssnaren virderar i musiken i just den
situationen. (Engstrom, 2011:22)

Detta konstaterades i ett sammanhang som inte riktigt gar att jimfora med den
anvindarskara som finns for avslappningsappar, dé det var baserat pa intervjuer med
fyra personer, men som tidigare 1 uppsatsen konstaterats har musik potential att ha en
stimulativ effekt, inte minst d4 musiken bar ett emotionellt varde for lyssnaren. Dessa
exempel pd appar som hér nedtecknats erbjuder alla ndgon form av individuell ut-
formningsmojlighet. Om anvéndaren kan anpassa sin ljudmiljé med optimal volym
etc kan man ocksa tdnka sig att en optimal app erbjuder anvdndaren mojligheten att
vilja ljud som inte har for stimulativ inverkan pa denne, forutsatt att man inte tdnker
sig att musik med en viss karaktér har en viss generell paverkan pé lyssnaren. En
saddan tanke stimmer bade 6verens med och motsédgs av utbudet appar. Sloboda och
Juslin uttrycker vikten av sammanhanget f6r den emotionella reaktionen pa musiken:

1t is important to emphasize the importance of personal and contextual
factors in emotional response, particularly given the cultural prevalence of
rather naive folk theories which hold that music can influence emotional state

in the same kind of reliable way that a drug such as caffeine affects arousal.
(Juslin, Sloboda, 2010:86)

Utifrén en Ooverblick av utbudet av appar kan man ténka sig att hogre grad individ-
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uella val ar framtiden for marknaden. Utifran de 1 litteraturen funna motséittningarna
mellan tanken att en viss typ av musik har en viss effekt pa lyssnaren och tanken att
musikens effekt uppstir i métet mellan lyssnaren, kontexten och musiken kan man
eventuellt tdnka sig att en optimal applikation erbjuder lyssnaren valet mellan forvald
musik och egen utvald musik.

Sammanfattande slutdiskussion

Denna uppsats har primért behandlat olika vanligt forekommande synsétt och tanke-
gangar kring emotionens roll 1 upplevelsen av musik, samt foljderna av denna. Detta
har jag forsokt applicera pa problematiseringen 1 uppsatsens forsta kapitel - min
undran om huruvida musikvetenskaplig forskning kan bidra till forstéelsen av feno-
menet insomningsmusik. Min andra undran var en f6ljd av den forsta - om man med
hjélp av den eventuella forstaelsen uppnadd genom perspektiv och synsitt fran
musikvetenskaplig forskning kan konstatera ndgot om vad ménniskor verkar soka
efter och prioritera i anvindningen av insomningsmusik. Det sistnimda knyter an till
en tanke jag haft om att studier av somnappar kan sdga ndgot om hur fenomenet ter
sig 1 nuldget.

Hur mening uppstar

Begreppet mening kan ses pé olika vis, men jag ser det primért 1 sammanhanget som
en overgripande definition av en emotionell reaktion till f61jd av hur en person till-
maéter en viss betydelse till ett musikstycke. Denna betydelse kan till exempel komma
sig av hur musiken dkallar av ett minne, en kulturell association eller en viss tanke-
gang hos lyssnaren. Jag refererade tidigt (s. 17) till Lilliestams synsétt pa musikens
inverkan, att musiken saknar inneboende kvalitéer som 1 sig sjdlva kan orsaka en
emotionell reaktion hos lyssnaren, ndgot som stér 1 direkt kontrast till bdde vissa
undersokningar av vanligt forekommande fysiologiska reaktioner till f6ljd av musik-
lyssnande, och en industri for forséljning av musik tinkt att kunna orsaka exempelvis
avslappning eller insomning i en bred konsumentgrupp. Om meningen uppstar i mo-
tet mellan lyssnaren och musiken pa en viss plats och i1 en kontext skapad av lyss-
narens vérldsvy, tidigare erfarenheter etc, kan man se det som en naturlig 1d€ att rétt
mening 1 musiken for att uppnd avslappning 1 hog grad kommer sig av lyssnarens
mojlighet att sjalv paverka ljudmiljon. Som konstaterat ar detta dock en komplex
frdga som kan tas upp med manga olika infallsvinklar och med ménga olika faktorer i
berdkningen. Den stora utbredningen av appar med alternativ for individuell ut-
formning av sdmnmusiken kan ses som ett vittnesmal om att det 4tminstone finns en
onskan om att efter eget tycke ljudsitta somnmiljon. Huruvida detta dr optimalt for
anvandaren dr dock mera oklart. Man kan tdnka sig att en stor méngd funderingar
kring val av musik skulle kunna motverka avslappning minst lika effektivt som "fel-
aktig" musik skulle kunna gora. ”Felaktig”, pa det vis att den strider mot lyssnarens
preferenser for avslappningsmusik.
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Fragestillning 1 - P4 vilka sdtt kan man med hjilp av fysiologiska, psykologiska
och kultursociologiska perspektiv pa musik och emotion frin musikvetenskaplig
litteratur forstd manniskors bruk av musik for insomning och avslappning?

Det star efter denna litteraturstudie bortom allt tvivel att de ménga perspektiv som
finns pa emotion, musik och ménniska samt forhallandet mellan dessa, ger omréadet
en enorm komplexitet. Denna ger otvivelaktigt slutsatsen att man inte kan konstatera
nagot som en absolut sanning eller ett regelverk for hur en manniska beter sig som
foljd av en musikalisk upplevelse, i alla tinkbara situationer. Det stérsta problemet
jag upplevde vid arbetet med denna uppsats var att applicera den litteratur jag hade,
som inte direkt berdr somn och avslappning som musikaliska fenomen, pa just saidana
situationer. Detta innebaér att jag fick utga frdn premissen att insomnings- och
avslappningssammanhang alltid 4r emotionella situationer, vilket jag forankrade 1
tanken att vissa emotionella stadium ar krav for avslappning och insomning, exem-
pelvis trygghet. Jag har 1 denna uppsats skildrat en del av de perspektiv den musik-
vetenskapliga forskningslitteraturen erbjuder 1 de sammanhang som direkt ber6r
individens respons pa musiken. Jag beskrev konflikten mellan kognitivistisk och
emotiv dskadning, och vilken inverkan dessa har pa teoretiska perspektiv pa
insomningsmusik. Vidare beskrev jag teorier kring vilken roll musikens karaktér
spelar i ssmmanhanget. Slutligen tog jag upp kultursociologiska och person-
psykologiska perspektiv pa fenomenet. Jag har upplevt det som att det finns en viss
enighet kring tanken att en ménniska &r en produkt av en social, kulturell och kénslo-
massig kontext, och darfor alltid bemoter musiken utifran vissa forutsittningar. Jag
visade 1 referenserna till North och Hargreaves artikel 1 Handbook of music and
emotion att man anvint sig av denna tanke for att stilla upp modeller for vilka
faktorer som spelar in 1 motet mellan musiken och ménniskan. Dessa kan dock inte ge
ett resultat som alltid stimmer, som en matematisk formel. Vad jag anser att man kan
konstatera om de 1 denna uppsats be-skrivna idéerna om musik och emotion dr att de
ger den intresserade inkorsportar for att betrakta den musikaliska manniskan, och kan
agera som redskap for en argumentation kring olika musikaliska beteenden, s& som
ljudsittandet av avslappnings- eller insomningsmiljo.

Mitt svar pd min fragestéllning &dr att man med hjilp av en kombination av dessa olika
perspektiv kan fa en bild av hur ménniskor anvénder sig av musik vid insomning och
avslappning. Dessa perspektiv ger oss mojlighet att dokumentera fenomenet pa olika
vis beroende pad sammanhang och vad man forsoker besvara. For en framtid av mer
vialdokumenterade musikvetenskapliga fenomen sd som detta dr det av hogsta vikt att
ta upp dmnet 1 fraga ur alla tinkbara vinklar. Forhdllandet mellan musiken, av-
slappningen eller insomningen och manniskan beror pd musikens kvalitéer,
manniskans kvalitéer, kontextens kvalitéer eller kombinationen av dessa. Det dr
endast genom att belysa alla faktorer som vi kan tala om ett fenomen i sin helhet. Den
personliga sfdr och upplevelsen dédrav, som 1 denna uppsats berorts dr intressant da
det dels ér ett ganska outforskat omrade inom musikvetenskapen, och dels da det
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berdr en industri som séljer hjalpmedel f6r insomning och avslappning, som man kan
tanka sig dr ytterst beroende av badde vad som eventuellt vetenskapligt skulle kunna
sdgas vara optimala redskap 1 sammanhanget, och vad méanniskor faktiskt efterfragar i
appar, skivor och s vidare. Vidare ir vetenskapen alltid ett &ndamaél 1 sig om man
tanker sig att kartldggandet och analyserandet av ménskligt beteende bidrar till hogre
forstielse for manniskan som visen. Utifrdn allt ovanstdende ar det sjdlvklart att tills
den dagen man kan tala om ett riktigt utbud av musikvetenskaplig sémn- och
avslappningsforskning och litteratur ar det optimalt att vinda sig till mer generell
musikvetenskaplig forskning, och di primért om emotion, vid undersokandet av
ljudsdttande av insomnings- och avslappningsmil;jo.

Fragestillning 2 - Vilka slutsatser kan dras om vad ménniskor efterfragar i
musik for insomning och avslappning utifrin en undersékning av somnappar
belyst med de perspektiv den granskade litteraturen erbjuder?

Aven denna fraga ir relativt komplex, di den kan granskas ur flera synvinklar och
detta maste goras stéllt mot ett smalt utbud av litteratur. Siledes fick avsnittet om
appar en plats 1 uppsatsen, da de mest populdra apparna bor kunna agera vittnesmal
for vad personer anvinder sig av for att ljudsétta sin avslappnings- eller insomn-
ingsmiljo. Granskandet av apparna fungerade dock bara som en liten inblick 1 ett
fenomen 1 fordndring. Anvandningen av dessa ér ett ganska nytt fenomen, och inte
representativt for den stérre massans anviandning av ljud i1 sinnespdverkande syfte.
Vanligare dr eventuellt sddana beteenden som beskrevs i min foregaende uppsats, det
vill sdga ett bruk av musik i form av spellistor, cd-skivor etc med musik som inte
nodvandigtvis dr konventionellt mojlig att placera inom ett falt av avslappnings-
musik.

Min fragestéllning kom sig av en tanke pé hur ett breddande av filtet for studier av
manskligt beteende kring avslappnings- och insomningsmusik maste ta sin borjan i
vad som faktiskt 1 nuldget kan observeras, och vilka slutsatser som kan dras av dessa
observationer. Dessa observationer kan ta sig flera olika uttryck beroende pa vad som
studeras, exempelvis kan man i1 en undersokning baserad pé intervjuer, s som min
foregéende gora sig en tinkt slutsats av en respondents pastaende om sitt beteende.
Om personen 1 frdga hdvdar att den vanligtvis anvinder sig av en app som sOmn-
hjalpmedel, foljer mojligheten att dra en slutsats om vad personen vérderar och soker
1 musiken, 1 detta fall exempelvis mojligheten att kombinera flera ljud pé olika
volymnivéer, att inte ha en emotionell koppling till ljudmiljén da den kanske slump-
vis genereras av appen eller enbart bestdr av brus. Detta dr sdklart komplext dé alla
typer av ljud kan generera en emotionell respons hos &horaren. Podangen dr i min
mening att om man gor ett dtskiljande mellan generalisering som begrepp och slutsats
som foljd av en observation gjord 1 ett forskningssammanhang, som begrepp, kan
man exempelvis genom ett jimforande med tidigare forskning, 6ppna upp for storre
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forstielse av fenomenet somnmusik. Sdledes dr det 1 min mening fullt mgjligt, och
nodvindigt, att dra slutsatser om ménniskors val av musik vid avslappning och
insomning.

I denna uppsats har jag tittat pa olika perspektiv pd ménskligt beteende som f6ljd av
en emotionell respons pa ljud. Vad jag anser att man kan dra for slutsats utifran vad
jag beskrivit av dessa, jimfort vad som framkom 1 min tidigare uppsats och vad som
verkar efterfragas 1 appar dr att en stor mingd ménniskor efterfrdgar valmgjligheter
vid utformningen av ljudmiljon. Dessa valmojligheter kan ha varierande komplexitet,
frédn val av en viss typ av musik, utformning av en personlig spellista etc till ljud-
mixning och 1 princip odndliga mojligheter till ljudkombinationer 1 en app. Denna
efterfrgan kan enligt vissa musikvetenskapliga perspektiv ha en negativ inverkan pa
ménniskors insomning exempelvis d& man tanker sig att viss musik generellt har en
stimulativ inverkan p4 lyssnaren och séledes dr kontraproduktiv i sammanhanget.
Man kan ténka sig att den individuella utformningen av ljudmiljén 1 hog utstrackning
kommer sig av personligheten hos lyssnaren, dennes sociala och kulturella relation
och referenspunkter till musiken samt situationen musiken upplevs i. Dessa val av
individuellt tycke om musikens ldmplighet f6r &ndamalet gors 1 hog utstrackning i
kontrast till en industri som soker kunna paverka manniskors sinne med hjélp av
musik, vare sig det dr 1 reklamsammanhang eller f6rsdljning av ljudande av-
slappningshjidlpmedel. Om nu apparna far fortsatt spridning och blir ett mer kon-
ventionellt hjdlpmedel f6r insomning kan man spekulera 1 att det kanske tyder pa att
den ultimata ljudmiljon 1 sammanhanget dr den som lyssnaren sjilv utformat, for-
utsatt att den inte har en uppvarvande effekt, exempelvis pa grund av for hog emo-
tionell relation till musiken. Detta kan man dock tidnka sig att personen i fraga bor
mairka av och siledes genom provning finna den for honom eller henne ultimata
ljudmiljon.

Framtiden

Som jag tidigare papekat dr fenomenet insomningsmusik kartlagt i ganska lag
utstrackning, trots att det dr vanligt forekommande, och hur stor del det har i manga
ménniskors liv. For forstéelsen av det krdvs manga perspektiv och infallsvinklar. Jag
onskar saledes att, om tillfdlle ges, fa studera &mnet vidare i ndgon form av kom-
bination av vittnesmal fran vardagslivet, kanske i en isolerad grupp av ménniskor,
och fa hora deras beskrivningar av musikens roll och emotionella padverkan pd dem 1
deras insomningsmiljo, och vidare jamforande av detta och olika perspektiv pa
psykisk och fysisk respons pé ljud. Det ér intressant att tinka sig en bredare under-
sOkning vari man antog ett mer tvirvetenskapligt perspektiv, och lanade kunskap frén
fran falt som psykologi och medicin, som komplement till denna uppsats som enbart
behandlat musikvetenskapliga perspektiv, om dn med psyket och kroppen 1 fokus. Ett
vidare studerande av fenomenet kan tdnkas hjélpa till att sprida det och pé sé vis
hjilpa fler minniskor att, om inte personligen anvdnda musikaliska hjdlpmedel for
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insomning, sd i alla fall intressera sig for det och forhoppningsvis forsta det.
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