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MUSIK ATT MINNAS

Vägvisare till vår gemensamma sångskatt

Hjärtats nyckel heter sång är namnet på en av Evert Taubes vissamlingar. Det är en mycket välfunnen titel. Få saker kan som sång och musik väcka känslor och skapa gemenskap. Med hjälp av välbekanta sånger kan vi sprida glädje och väcka minnen.
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Ofta kan vi också nå människor som det är svårt att få kontakt med på annat sätt. Inte minst bland människor med olika demenssjukdomar finns det många som kan ha stor glädje av att träffas och sjunga välbekanta visor tillsammans. Frågan är om det inte finns en reservnyckel till hjärnan också på samma nyckelknippa?

Anders Berglund

September 2022
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MUSIKMS MAKT

Musik är ett mycket kraftfullt verktyg för att påverka våra hjärnor. Musiken har en unikförmåga att ta sig förbi vårt intellektuella pansar och spela direkt på våra känslor. Eftersom musiken påverkar oss känslomässigt kan den också användas för att manipulera oss på olika sätt. Ibland sker det med goda avsikter, men inte alltid.

I vår vardag möter vi stämningsskapande musik snart sagt överallt -i varuhuset, på bio, i hissen, i telefonkön, på krogen, i reklamslogans o.s.v. Musiken kan bland annat få oss att; bli glada och känna samhörighet med andra. Den kan också väcka minnen som vi trodde vi glömt och att vilja dansa. Musik kan också få oss att bli lugna före - eller t.o.m. under en operation. Musik kan också användas till att få oss att:


...vänta längre i telefonkön

...snyfta på rätt ställe i filmen

...dricka ur ölen snabbare på krogen (om det är mycket folk)

...dricka ur ölen långsammare på krogen (om det är lite folk)

...minnas ett reklambudskap

...stanna längre i köpcentret och köpa mer än vi tänkt när vi handlar

...marschera i takt när det är dags för det (igen)
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Eftersom musiken har denna förunderliga förmåga att ta sig förbi vårt sociala skydd träffar vi också många människor direkt i hjärtat med våra sånger. Det medför ett stort ansvar för oss som sjunger och spelar. Vi måste vara noga med att ta hänsyn och respektera andras känslor och värderingar.

Vi sjunger med varandra - inte för andra. Man skulle också kunna säga att vi sjunger för människors hjärtan och inte i första hand för deras öron. Det kan vara ganska skönt att veta eftersom huvudsaken då inte är hur bra vi sjunger - utan att vi sjunger tillsammans!


VI MÅR BRA AV MUSIK...

Musik har både sociala och biologiska effekter på oss människor.

Vi mår helt enkelt bra av musik - men det ska vara musik vi tycker om!

Det ska också vara musik vid rätt tillfälle. Musik som vi inte tycker om eller påtvingad musik har en direkt motsatt effekt på oss. Den musiken mår vi inte bra av!

Alla människor påverkas av musik. Med hjälp av sång och musik kan vi väcka både sinnen och minnen. Ofta kan vi också nå människor som vi annars skulle haft svårt att få kontakt med.

[image: ]

OM VÄRT MUSIKMINNE...

Vi människor är mottagliga för musik och kan minnas melodier redan på fosterstadiet.

Vi börjar skapa aktiva minnen av händelser i 3-4 årsåldern. Under barndomen och de tidiga ungdomsåren fyller vi sedan på med många livliga minnen, som är kopplade till musik. De här tidiga minnena är ofta förknippade med känslor av närhet och trygghet till föräldrarna. De melodier som vi lärde oss som barn bär vi med oss hela livet.

115-25-årsåldern formas mycket av vår vuxenidentitet. Här spelar musiken en mycket stor roll vid många avgörande händelser. Starkast är ofta musikminnena kring förälskelser, lyckliga eller olyckliga.

Längre fram i livet tycks det inte som om vi kan ta in så mycket mer musik. Vi har faktiskt annat att tänka på; barn, jobb, elräkningar och vad vi ska äta till middag t.ex.


VAD HÄNDER I KROPPEN?

Vad händer egentligen i kroppen när vi lyssnar till musik vi tycker om? Det är faktiskt en massa bra saker. Det vanligaste måttet är att studera pulsfrekvensen. Vid rätt sortslugnande musik sänks pulsen - och vi slappnar av.

Om vi istället lyssnar till glad och gärna också välbekant musik händer det andra saker med oss. Först aktiveras flera centra i hjärnan - och det i sin tur leder till att andra delar av kroppen också stimuleras. Det sker en aktivering av kroppens endorfiner, en ökning av blodets koagulerbarhet och till på köpet en ökning av immunförsvarets aktivitet.

Genom musikens förmåga att nå centrala hjärnfunktioner, även i en skadad hjärna, har sjukvården möjlighet att använda musik på flera olika vårdområden:

* inom demensvården

* behandling av strokepatienter

* behandling av förståndshandikappade personer

* smärtlindring

* i samband med operationer
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HJÄRNANS BELÖNINGSSYSTEM

Det finns tydliga neurokemiska bevis för att känslomässiga reaktioner på musik också aktiverar hjärnans belöningssystem, enligt hjärnforskaren Robert Zatorre. Dopamin är hjärnans egen glädjemolekyl. Det är ett ”må-bra-hormon” som är kopplat till hjärnans belöningssystem och ger oss lustkänslor. Dopaminet gör att vi mår bra och trivs med livet. Det påverkar humöret, sprider glädje, skapar lugn och motverkar depressioner. Det är till och med smärtstillande, koncentrationshöjande och aktivitetsstimulerande.


Dopaminet utsöndras till exempel...

...i trevligt sällskap

...om vi får mat när vi är hungriga

...om vi får värme när vi fryser

...om vi får gå på toaletten när vi behöver det

...vid sex och andra former av kärlek

...när vi klarat av en svår uppgift

...och många andra tillfällen när vi är riktigt nöjda med oss själva!




HJÄRNAN OCH MUSIKEN

- Finns det ett särskilt musikcentrum i vår hjärna?

- Nej, säger vetenskap en!

När vi lyssnar till musik aktiveras flera olika centra i våra hjärnor. Ljudimpulsen når forst thalamus som ligger djupt inne i hjärnan. Härifrån skickas impulsen vidare till olika delar av hjärnan.

Hörselbarken, motoriska barken, sensoriska barken och även synbarken berörs. Hippocampus - där vårt minne för musik och musikaliska sammanhang aktiveras. Lillhjärnan - som bland annat kontrollerar rörelser sätts också i arbete. Även känslohjärnan, bland annat amygdala får impulser och återkopplingar.
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GENVÄGEN

Det intressanta är att det också tycks finnas en speciell snabbkoppling för musik som går direkt till känslohjärnan via örat och thalamus. Den här genvägen berör inte vårt intellekt, som värderar och återkopplar signaler från andra delar av hjärnan.

Musik har alltså en unik förmåga att ta en genväg in till vår känslohjärna - utan att besvära vårt intellekt i någon högre grad. Det betyder att även om våra hjärnor är lite skadade (av demens eller stroke t.ex) träffar musiken vårt känslohjärna utan att beröra intellektet.

Via den här genvägen kan musiken nu aktivera många hjärnfunktioner som vi inte skulle ha nått om vi gått den långa vägen.


THALAMUS OCH AMYGDALA

Thalamus och Amygdala - det låter nästan som ett antikt kärlekspar.

De har också mycket riktigt ett särskilt och nära förhållande till varandra.

”Kopplingsstationen” Thalamus

Centralt placerad i hjärnan ligger Thalamus. Thalamus tar emot alla sinnesintryck - utom lukten som har en egen väg. Allt vi ser, hör eller känner når först Thalamus. Härifrån kopplas signalerna vidare till olika delar av hjärnan. Man kan likna Thalamus vid en kopplingsstation som fördelar syn- hörsel- och känselintryck till sina respektive centra i hjärnan.

”Känslopaketet” Amygdala

Strax nedanför ”kopplingsstationen” Thalamus är Amygdalabelägen. Amygdala består av flera olika delar som vi lite förenklat kan kalla för ”känslohjärnan”.

En av de senaste landvinningarna inom hjärnforskningen är just upptäckten att det finns en ”snabbkoppling” mellan Thalamus och Amygdala.

Amygdala förbereder också kroppen för handling genom att justerablodtryck, andning och hjärtverksamhet som behövs för att sätta kroppen i larmberedskap.

GUNNAR WlKLUNDS DIREKTA INVERKAN PÅ HJÄRNAN

Att känslan hinner före intellektet har jag själv ett bra exempel på. Vi satt runt ett bord och sjöng visor en kväll. Tillsammans började vi sjunga en av Gunnar Wiklunds sånger.

Vi ska gå hand i hand genom livet du och jag....

- Åh, sa en i gruppen jag minns, jag minns!

Så blev det tyst en stund och såkom ett förtvivlat:

- Jag kommer inte ihåg vad jag minns!!!

Vi fortsatte i sången...

... om det händer ibland att vi ledsnar du och jag...

- Jo, nu minns jag! Det var på västkusten under semestern. Då hörde jag den här sången för första gången!

Först kommer känslan - sedan intellektet.
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ORMEN OCH SLANGEN

Förhållandet mellan Thalamus, Amygdala och Cortex (hjärnbarken) återges här som ett skådespel där aktörerna är:

Thalamus: Kopplingsstation som fördelar sinnesintryck

Amygdala: Känslopaket, redo för snabba åtgärder

Cortex: Överordnad beslutsfattare (när den hinner med)

Tyvärr är den här situationen självupplevd. Jag vill gärna så här i efterhand be om ursäkt för det trauma jag helt i onödan orsakade en för mig helt obekant kvinna.

Scenen är ett växthus i en plantskola tidigt på våren.In i växthuset kommer en kvinna som är lite rädd för ormar.Hon ser sig omkring och upptäcker.... En orm!!!!!

Synintrycket behandlas blixtsnabbt av Thalamus.

Härifrån går signalen snabbaste vägen till Amygdala för omedelbar åtgärd.

- Amygdala: En orm! Fort härifrån!

Men signalen hinner även fram till Cortex för vidare bearbetning.

- Cortex: Det är ingen orm! Hur troligt är det? Det är förstås en vattenslang

som ligger hoprullad. Jag är ju i ett växthus! Nu får jag skärpa mig.

Kvinnan lugnar sig så pass mycket att hon stannar kvar i växthuset.

Hon ställer sig faktiskt mitt i slangrullen och säger:

- Vad otäckt! Att ni har en slang här som ser ut precis som en orm!

- Vilken slang? säger växthusarbetaren.
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Och den här gången hinner Cortex inte med alls!

- Amygdala: Det är en orm!!!!! Fort härifrån!

Med hjälp av Amygdala aktiveras nu samtliga flyktmekanismer hos kvinnan.

Adrenalinet sprutar och musklerna aktiveras.

Med ett jätteskutt hoppar hon över två lådor med röda pelargonier.

Redan i luften har Cortex hunnit bearbeta situationen.

När kvinnan landat på andra sidan av blomlådorna säger hon förläget:

- Vad fånig jag är! Jag visste ju att det var en slang!


VÅRT MUSIKALISKA MINNE

Det musikaliska minnet kanske inte har fått en speciell plats i våra hjärnor, men det känns så. Vi glömmer inte de sånger och melodier vi lärde oss när vi var små. Sångerna blir ofta också bärare av andra minnen, som annars ligger undangömda utom räckhåll för oss.
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... och än slank han ner i diket!

LÖKTEORIN
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En människas liv kan liknas vid en löks till växt.

Från att ha varit ett litet frö lägger löken lager på lager under sin växtperiod.

På samma sätt lägger vi människor lager på lager av kunskaper och erfarenheter kring vår ärvda kärna.

Så bygger vi upp en egen personlighet med våra egna unika minnen och hågkomster.

När vi blir gamla och glömska tappar vi först bort det senast inlärda.

Likt en lök skalas sedan lager på lager av.

Speciellt gäller det den som blivit dement.

Tidiga minnen från ungdomen och barndomen sitter kvar länge.
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