Marie Lee Sylvendahl

Musikandning som metod i
forsamlingsarbetet

I nummer 5 av Svensk Kyrkotidning presenterades temat kyrkomusik, och vi vill gdrna frdn redaktionen fortsdtta
att lyfta fram olika aspekter av musiken i kyrkan. I denna artikel visar Marie Lee Sylvendahl pd hur musiken kan
anvindas terapeutiskt i forsamlingens arbete.

mitt arbete som kyrkomusiker
Ii Haninge Pastorat har jag an-

vint musikandning, meditativ
andning med hjilp av musik, i olika
sammanhang. Det borjade med att
jag fick mojligheten att undersdka
om Musikandning kunde anvindas
som stod for dterhdmtning vid sorg,
som del av mitt Konstndrliga Kan-
didatexamensarbete i Kyrkomusik
vid ddvarande Ersta Skéndal Bricke
Hogskola 2017-2018. Jag har ddrefter
himtat inspiration fran metoden till
forsamlingsarbetet bade individuellt
och i gruppsammanhang som vid bl.
a retreater/stilla dagar, sjukhus och
i konsertprogram. Musikandning
4r en metod som befruktas av trons
sammanhang, och kan vara en del i
kyrkans uppgift att ta hand om med-
minniskan och skapelsen genom att
forena kropp, sjil och ande dar and-
ningen blir en héllande och likande
rymd. Bn andlighet dir Gud kan er-
faras.

I denna artikel introducerar jag
musikandning och beskriver exa-
mensarbetet samt utvecklingsproces-
sen i forsamlingsarbetet.

Musikandning — meditativ
andning med hjilp av musik
Musikandning (Music Breathing) dr
en metod utvecklad ur Guided Ima-
gery and Music (Helen Bonney GIM)
vilket #r en receptiv musikterapi-
form. I GIM vigleds man att dppna
upp for inre bilder sk. ‘imaginatio-
ner’, kinslor, kroppsfornimmelser
och andra inre upplevelser som vicks
av musiklyssning i ett avslappnat till-
stand.
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Dag Koérlin (1945-2023), svensk
medicine doktor, psykiater, leg psy-
koterapeut och auktoriserad GIM-te-
rapeut samt lirare, utvecklade me-
toden musikandning i arbetet med
personer med traumaproblematik
fran uppvixten och som hade svért
med andningen under GIM sessioner.
Genom att andas i medveten narvaro
till musiken kunde en kroppslig for-
ankring skapas. Detta framjar i sin tur
formagan att hantera kinslor och im-
pulser inom ‘toleransfonstret” dér den
psykologiska bearbetningen kan ta
plats nir klienten inte blir 6vervéldi-
gad. Med hjilp av andningstrdningen
kan det autonoma nervsystemet ba-
lanseras, dir det aterhimtande nerv-
systemet (parasympatikus) stdrks i
samordningen med det aktiva nerv-
systemet (sympatikus).

Musikandning som kombinerar
musik med andning, en medveten
nirvaro med musiken, har potentia-
len att bearbeta svaruttryckta kinslor
som kommer till ytan och medveten-
het via musikens kraft. Musik som
kreativt uttryck paverkar hela hjar-
nan och kan g8 forbi logiska och ana-
lytiska filter och nd en direkt kontakt
med kinslor; vicka latenta minnen
och fantasi; verka som en trygg plats;
rymma motstridiga kanslor och stér-
ka inre resurser. Musik har dven en
stressddmpande och smirtlindrande
effekt genom att signalsubstanser
som dopamin och serotonin okar,
samt hormoner som oxytocin och
testosteron frigérs. Musikvalen dr
viktiga d4 dess kvalitet och egenska-
per som rytm, upprepning och karak-
tir hjilper andningen att bli grundad.

Musiken kidnnetecknas dven av en
méngtydighet som kan stédja och sti-
mulera inre upplever och processer.

Musikandning som stod vid
sorg

Svenska kyrkan har en ling tradition
av sorjandestdd bdde med enskilda
samtal och i grupp. Jag ville under-
soka om musikandning kan vara en
hjilp i sorgebearbetningen. Med Dag
Kérlin som mentor gjorde jag mitt
examensarbete om musikandning
som stod vid sorg. Vi genomforde
tvd musikandningskurser som kom-
plement till kyrkans fortsatta sor-
jandestod i Osterhaninge forsamling
2017-2018. Sju deltagare ur forsam-
lingens tidigare sorgegrupper full-
foljde musikandningskursen. Syftet
med kursen var att ge deltagarna ett
redskap till dterhdmtning. Att tillsam-
mans i trygghet & 1ata det inre livet
av forlustorienterande och dterupp-
byggnadsorienterande processer och
behov bli sett, hort och hillet, bade
av sig sjilv och andra i gruppen och
pa sa sitt komma vidare i sorgepro-
cessen.

Som forskningsmetod anvindes
kvalitativa utvidrderingar samt ett
sjalvskattningformulir med fragor ba-
serade pa Virldshilsoorganisationens
(WHO:s) "Livskvalitetsskala’ som del-
tagarna fick svara pa fore och efter
avslutad kurs. Samtalen i sessionerna
transkriberades, bearbetades och ana-
lyserades. En fallbeskrivning av varje
deltagare sammanstilldes med kort
presentation och deras kommentarer
av meditativ tystandning, musikand-
ning och mélade bilder.
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I resultaten framkom att flertalet
deltagare hade blivit hjilpta av mu-
sikandningskursen. Enligt sjilvskatt-
ningsresultaten hade den lugnande
effekten av andningen och musiken
gett mer energi i vardagslivet, for-
bittrad sémn samt gett en positiva-
re syn pa framtiden. Metoden hade
hjilpt deltagarna att genom med-
veten andningstrining aktivera den
aterhdmtande delen av nervsystemet.

minimalistisk karaktdr som stimule-
rar en stilla, jimn andning.

I musikrepertoaren som Dag sam-
manstillt till musikandning introdu-
cerar han tvi parametrar av musika-
liska egenskaper: ‘modulerande’ och
*aktiverande’. Modulerande (M) hén-
syftar till vixlande instrumentering,
variationer och utveckling av melo-
dier och dynamisk spinnvidd. Akti-
verande (A) syftar till nivan av psyko-

” ] resultaten framkom
att flertalet deltagare hade
blivit hjidlpta av
musikandningskursen.”

Flera av deltagarna visade en stdrkt
inre stabilisering dir de kunde han-
tera sin kinsloreglering till det bétt-
re. Diarmed skapas forutsittningar
for ett inre lugn och en sjalvtillit att
de 4r uthalliga och klarar av svarig-
heter. Grunden for resiliens och en
forsoning av livsskeendet. Aven tran-
spersonella och andliga upplevelser
forekom. En deltagare uttryckte att
‘Iyssna p& musiken 4r som att uppleva
andlighet i kroppen’.

Retreater/Stilla dagar

Retreater och stilla dagar i kyrkans
regi kan vara en oas for reflektion,
iterhimtning, kontemplation och
kraftsamling. Bfter examensarbetet
hade jag méjlighet att tillsammans
med Dag Kérlin leda musikandning
i Jordbro kyrka 2018 i “Bn dag i still-
het” med beskrivningen T kyrkans
oppna rum fir vi vara tillsammans
i tystnad, med meditation och mu-
sik’. Utéver den inspelade musiken
av Arvo Pirt Spiegel im Spiegel och
G.F Hindel Largo ur operan Xerxes,
ville jag till detta tillfille prova att
spela “live” till musikandningen, ett
pianostycke I Giorno av den italienska
kompositorer Ludovico Binaudi. Ett
lugnt vaggande melodiskt stycke av
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logisk och fysiologisk uppvickande,
som birs av en jamn rytm och andra
upprepande moment i musiken.

Dag tar 4ven upp den musikaliska
aspekten av toleransfonstret. Olika
musikaliska parametrar kan paver-
ka pa tvd sitt: antingen uppvicka
alarmreaktioner och ‘flashbacks’ el-
ler mobilisera energi, spanstighet och
transformera inre bilder. Dirav ligger
utmaningen att vilja musik som har
mer skyddande, vardande, mobilise-
rande och bearbetande egenskaper
in alarmprovocerande. Vidare att
spela pa ett sitt som stimulerar den
terhimtande, trygga andningen
samt vara foljsam pd modulering i
musiken utan att den blir invasiv eller
tar for mycket eget ‘utrymme’ (likt
ett tolkningsforetrdde). Musikens roll
4r att understodja den modulerande
andningen.

For att kunna std pd egna ben
med musikandningen utbildade jag
mig till Independant Practitioner of
Music Breathing och erholl Advan-
ced Certificate in Music Breathing,
Advanced Professional Training ac-
credited by Buropean Association
for Music & Imagery (EAMI). Detta
var virdefullt fér mig da jag inte &r
utbildad musikterapeut men anvéan-

der mig av musikandningspraktiken
inom forsamlingsarbetet.

I Vendels6 kyrka har vi retreater/
stilla dagar. Jag har himtat inspira-
tion fran musikandningen till dess
innehall. 2022 hade vi retreat med
temat ’Var finns din kélla? Var him-
tar du din kraft ifran, killan till liv?’
Till denna ledde jag musikandning
med en vigledd kroppslig djupav-
slappning for att landa i kroppen och
sjunka in i djupare ndrvaro. Dérefter
foljde ‘Discovery Breathing’ (DB),
en upptickande andning med fokus
p4 hur andningen kénns precis som
den ir, som f6ljs av ‘Silent Breathing’
(SB), tystandning.

I tystandningen 4r fokus pa and-
ningen med centrum ndgra fingrar
under naveln och ldngre in mot rygg-
raden, sa kallat andningscentrum, lik-
som 'Hara’ fokus i Zenmeditation
(Hara betyder mage).  musikandning
utgar andningen fran andningscen-
trum vilket stimulerar parasympati-
kus och den aterhdmtande andning-
en. Detta gors genom att fokusera pa
sista utandningsluften. Inandningen
som sker efter utandningen bara
‘hinder” av sig sjilv.

Andningscentrum

Jaques Dropsy "vivre dans son corps”
svensk oversdttning "Leva i sin kropp”,
Aldus 1975

Utifrdn andningscentrum kan man
utodka och vidga andningen, module-
ra sa den rymmer en storre andnings-
volym men dnd4 vara forankrad med
andningscentrum som tyngdpunkt.
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Detta gor att djupandning dr mojligt
dd andningen inte blir ytlig i brostet.
Andningsvolymen 4r en forestilld
upplevelse av ett inre andningsrum
som anpassar sig, utvidgar sig och
drar sig samman, alltefter andnings-
cykelns perioder.

Andningsvolym

Y

Anna Korlin 2020

Nir man klarar av att tystandas sd
4r man redo for musikandning som
kommer i tva steg: "Music Breathing
(MB) for Grounding” och "Music Bre-
athing for Modulation’. Den grun-
dande musikandningen frimjar den
lilla andningen i andningscentrum
ddr musiken har en ldgre aktivitets-
nivd. Dirmed mobiliseras forst pa-
rasympatikus, den aterhimtande de-
len av det autonoma nervsystemet.
Modulerande musikandning har en
storre variation av dynamik och ro-
relse, dir andningen modulerar och
utvidgas i en stérre andningsvolym
for att rymma musiken. Nar musi-
ken introduceras anpassar sig and-
ningsvolymen till musikens dynamik
och rytm samtidigt som den rym-
mer de inre bilderna, kinslorna och
kroppsupplevelserna som musiken
uppvicker. Denna forestdllda musi-
kandningsvolym ir det meditativa fo-
luset i musikandning, vilken dé bade
innehaller de dynamiska inre bilder-
na samt har andningscentrum som
sin tyngdpunkt.

Till musikandningen under stilla
dagen i Vendels6 kyrka spelade jag
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tillsammans med en harpist, Anna
Jalkéus, tre stycken “live” i ett musi-
kandningspass: Arvo Pirt "Spiegel im
Spiegel’; Ludovico Einaudi ‘T Giorno’
och en koreansk folksing "Arirang’.
Dessa arrangerade vi for harpa, orgel
och piano for att stodja den grun-
dande andningen. I musikandning
fér grundande introduceras musiken
med en limplig vaggande karaktir
och andningsrytm. Bfter musiken
kunde deltagarna mdéla sin upple-
velse av andningsvolymen och det
som musiken vickte. Ur ett kristet
perspektiv drog jag parallellen kring
var livsande som killan till liv, med
strdmmar av ‘levande vatten’.

Dag Kérlin var med vid denna re-
treat. Han var positiv till att prova le-
vande musikandning. Det kan ju fin-
nas en oférutsidgbarhet med levande
musik som kan innebdra att det inte
blir ‘tryggt’ nog jamfért med inspelad
musik som later likadant. Dag skrev
en rapport kring retreaten med insla-
get av levande musikandning. Han
skrev négra personliga reflektioner
om andning till levande musik i ett
kyrkorum med en grupp (6versatt
fran engelska): “musiken upplevs
mer direkt och konkret nir den fram-
fors av musiker som ér fysiskt nirva-
rande. Mindre sinnesutrymme ir till-
gingligt for inre bilder, kidnslor och
minnen. Andningen rapporterades
av de flesta som bade frammanande
och héallande vilket férindrade kva-
liteten pd upplevelser jamfort med
andra former av musiklyssning/sjalv-
reflektion”.

Foljande retreat i Vendelsé hade vi
temat “Vad 4r din rérelse och riktning
i livet? Kropp, sjdl, ande i samklang
och i en enhetlig rérelse bade inét och
utdt’. Dir hade jag en blandning av le-
vande och inspelad musik av en mer
modulerande karaktir ddr vi sldppte
den medvetna uppmirksamheten pd
andningen. Deltagarna var fria att
vilja att méla under tiden i en spon-
tan kreativ bildframstillning, sitta el-
ler vila p& meditationsmadrasser eller
rora sig till musiken i s. k. andnings-
rorelser dir andningen leder rorel-
sen. Det var fint att se hur deltagarna
gjorde det de behdvde for sin vila och

dterhdmtning och dirmed kraftsam-
ling. Ur ett kristet perspektiv drog jag
parallellen kring vilken anda man vill
leva sitt liv? Férkroppsligandet av an-
dens rérelse och riktning. Vad vill du
bidra med och till i virlden? Vad ér vi
kallade till?

Till tva stilla dagar i Osterhaninge
kyrka himtade jag inspiration frin
musikandningens anvindning av inre
bilder med tilligget av en andlig in-
riktning. Jag kallar det "'Divina Audi-
te’, gudomlig lyssning, som likt "Lec-
tio Divina’ (gudomlig ldsning), har
fyra sammanflitade delar, dir ldsning
4r bytt till lyssning; meditation; bon
och kontemplation. Temat pa stilla da-
gen var att vixa i tro. Till det forde
jag in kdrlekens riktningar i relatio-
nen till Gud, mig sjilv och andra. Att
i musiken rikta den inre blicken och
hjértats intention uppat till Gud, inat
till mig sjily, med andra medminn-
iskor och utdt i gemenskap/virlden.
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Divina Audite

Jag anvinde mig av en mandalabild
dir deltagarna kunde mala medan
musiken spelades med de fyra rikt-
ningarna som stod till den inre re-
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flektionen och meditationen. Ville
man hellre lyssna eller vila liggandes
i kyrkbinken med filt gick det ocksa
bra. Inga kray, bara mojligheter.
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Mandalabild

Musikmissigt spelade jag pian-
ostycken av Ola Gjeilo och Alexis
Ffrench och knot ihop riktningarna
med egna betraktelser kring att vixa
i tro och kirlek, minniskans andliga
tillvaxt. Riktningarna mots i korsets
mitt och blir en helhet, kirnan i var
existens - kirlekens centrum. Till kir-
nan/korsets mittpunkt spelades Ola
Gjeilo *Ubi Caritas et Amor, Deus ibi est’
(Dir barmbhirtighet och kirlek bor,
dir 4r ocksd Gud).

Meditativ sang

Jag ér vildigt tacksam for det jag lart
mig av Dag Kérlin och hans bidrag till
musikterapin internationellt. Till min
stora sorg och saknad limnade han
jordelivet augusti 2023 och jag hade
dran att f4 spela och sjunga vid hans
begravning. Vid minnesstunden tréf-
fade jag en av hans kollegor Suzanne
Bruchfeld, psykolog, meditation- och
mindfulnessldrare m.m. Ett samar-
bete mellan oss har direfter formats
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kring meditation och meditativ sang.
Den andliga lingtan och resakralise-
randet av rosten som kroppens forsta
instrument 4r en stark drivkraft hos
mig.

Tillsammans har vi lett séngmed-
itation vid retreat i Vendels6 kyrka
med inspiration himtad frén de judis-
ka och kristna sdngmeditationstradi-
tionerna. Suzanne har bidragit med
kunskap och visdom hidmtat frén de
levande  meditationstraditionerna
fran biblisk tid samt mystiken bade
inom judendom och kristendom. Det
har berikat intentionen for retreaten
att samlas kring inre frid som ett led
till yttre fred dé vér vérld och religio-
ner emellan behover mer av det.

Jaghar fortsatt med saingmeditation
och anvinder mig av en autoharpa,
ett stringinstrument i cittrafamiljen,
som ackompanjemangsinstrument
vilken ger en intim och mjuk klang,
ocksd vid andakter pd Handens
nirsjukhus. Férankringen i andning-
en, nirvaro och innerlighet dr grun-
den for sdngmeditation. Att sjunga i
medveten nirvaro i meditativa sang-
missor dr ndgot jag kommer prova
tillsammans med Suzanne framéver.

Till kommande stilla dagar plane-
rar jag utforska aterhdmtning och
vila till avslappnande klanger, dér jag
anvinder mig av instrument som bl.a.
ram-och havstrummor, klangskélar
och pentatonisk flojt. Ramtrumman
och flsjter tillhér méinniskans allra
dldsta musikinstrument och patriffas
i stort sett pa alla kontinenter. Min
forhoppning med klangresan &r att
den ska stimulera en livgivande, ex-
istentiell erfarenhet av Guds omsorg,
frihet och heliga andes vigledning vi-
dare i livet.

Jag har ocksd anvint musikandning
i konsertprogram. Andningscentrum
och andningsvolym introducerades

med illustrerande bilder i det tryckta
programmet med en kort beskriv-
ning. Programmet framfordes for att
frimja musikandningens olika skeen-
den: med ett grundande stycke, styck-
en med gradvis modulerande 6kning,
integrativa stycken och slutligen ett
landande stycke i "hemkommande’
karaktir. S3 det blir likt en musikresa
buret av den meditativa andningen.

Spelmissigt har musikandningen
paverkat hur jag niarmar mig musi-
ken. Att sjilv musikandas under ti-
den jag musicerar ger en ytterligare
dimension och gor integrationen
av kropp, sjil och ande till en holis-
tisk nidrvaro. Ett varande mer 4n ett
gorande. Musiken 4r som ett samtal
med Gud, en bon.

I var tid ddr vi ska vara tillgéngliga
pa flera plan med hdg arbetsbelast-
ning, stress och vardagspussel 4r be-
hovet for dterhimtning och att odla
kontakten indt allt viktigare. Balan-
sen mellan forbrukning och aterupp-
byggnad av mentala, kroppsliga och
andliga resurser 4r en friskfaktor for
minniskor. Musikandning, medveten
nirvaro och GIM vilar péd vetenskap-
lig grund. Dessa rymmer 4ven den
andliga dimensionen och verkar sale-
des for en hallbar andlig hilsa.

MARIE LEE SYLVENDAHL
Kyrkomusiker i Haninge pastorat,
Stockholms stift

*Hela examensarbetet med innehallande
musik finns att lisa via DIVA portalen med
titeln ‘Musikandning som stod vid sorg.
En kvalitativ studie om musikandning

kan anvindas som stod for dterhdmtning
vid sorg’. Brsta Skéndal Bricke Hogskola
2018. Se #ven linkadress:

https:/ /www.diva-portal.org/smash/get/
diva2:1227990/ FULLTEXT02

SKT 7/2024



