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En svangom for att bryta ensamheten

Kan musik och dans pa aldre dar bryta ensamhetens gissel? Det tror i alla
fall Storbritanniens ensamhetsminister Tracey Crouch som menar att en-
samheten har blivit ett allt storre problem i samhallet. Sedan urminnes tider
har det varit kant att dans och musik ar vederkvickelser som haller oss alerta
langt upp i aldrarna. Men det ar forst nu under de senaste artiondena som
saken borjat att undersdkas vetenskapligt.

I borjan pd aret fick Storbritannien
som forsta landet i virlden en ensam-
hetsminister. Tracey Crouch, som hon
heter, har fitt den svara uppgiften att
motarbeta ensamhet som bedéms vara
ett vixande problem och ett hot mot
folkhilsan. Bakgrunden dr alarme-
rande rapporter om antalet ensamma
i landet som kraftigt 6kat och 4r nu
uppe i nio miljoner. Av dessa tillhor
fyra miljoner gruppen éldre. Det upp-
ges att cirka 200 000 dldre manniskor
inte pratat med ndgon vin eller sldk-
ting pa 6ver en manad.

Planen dr nu att likare skall kunna
skriva ut sociala aktiviteter pd recept
for att bryta och forebygga ensamhet.
En av dessa dr danskurser.

Men det dr inte bara i Storbritannien
som dans har lanserats som ett medel
att bryta ensamheten. Det har det
ocksd i Amsterdam. I Nederlinderna,
uppskattar man att 13 procent lider av
allvarlig ensamhet och politikerna har
tagit fragan pd stort allvar. Man under-
s6kte darfér vilka metoder som bist
kunde bryta ensamheten och det blev
musik och dans. Och pa si sitt blev de
sa kallade Musiksalongerna till.
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Den sociala evolutionen verkar ha
skapat en minniska som vill kinna
samhorighet med andra att det har ett
overlevnadsvirde. Ofrivillig eller pa-
tvingad ensamhet kom att under evo-
lutionens gang innebira stora risker.
Behovet av gemenskap utvecklades
dérfor till ett mycket grundliggande
och starkt behov sa att vi for flera
hundratusentals 4r sedan gjorde allt
for att kdnna social tillhérighet och
undvika ensamhet och isolering. Om
detta kan man ldsa i Peter Strangs ut-
markta bok _A# hira till.

Det finns numera en omfattande
forskning som visar pa riskerna med
ofrivillig ensamhet. Risken att do i
fortid ar jamforbar med andra vileta-
blerade riskfaktorer som rékning, fy-
sisk inaktivitet och fetma. Vi reagerar
pa samma sitt infér ensamhet som in-
for fara. Det sker en 6kning av stress-
hormoner som gor att immunférsva-
ret blir simre. Ofrivillig ensamhet ir
ocksa starkt kopplat till psykisk ohilsa.

Aktuella siffror for Sverige fran
Statistiska Centralbyrdn visar att det
ir 13 procent av befolkningen (16 ar
och ildre) som inte har ndra nigon
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Dans dr inte bara ett populdrt nije utan ocksd en aktivitet som haller oss alerta langt upp i aldrarna.

nira vin som de kan prata med om
vad som helst. Och andelen 6kar med
stigande dlder.

I en undersékning i Virmland om-
fattande gruppen 70 ar och dldre upp-
gav 16 procent att de besviras av en-
samhet minst nagon ging i veckan.
Siffran Okade kraftigt med stigande
alder. Bland den ildsta aldersgruppen
var det drygt var tredje som besvirades.

Men varfér tar ensamhetsminister
Tracey Crouch upp dans och musik
som medel fér att bryta ensamhet?
Foérmodligen ddrfor att de flesta un-
der ndgon period i sitt liv dansat till
musik de gillar. Man vet att gd ut pa
dans dr ett uppskattat och populirt
néje och en av de riktigt stora fritids-
aktiviteterna bland dldre.

Men dans dr ocksa en av de aktivite-
ter som haller oss alerta langt upp i ald-
rarna. Visserligen har man kint till det
sedan urminnes tider. Men det dr forst
nu under de senaste artiondena som
forskare borjat intressera sig for saken.

Listar man alla de positiva hilso-
effekter som dans anses ha péd hilsa
och vilbefinnande, som tas upp i den
vetenskapliga litteraturen, blir det ett
drygt 30-tal. Dans har effekter pa
dldres fysiska hilsa och forskningen
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handlar framférallt di om motorik,
styrka, balans och rérlighet. Dans ir
bra for den psykiska hilsan. Minskar
psykiska besvir som dngslan och ned-
stimdhet samt Okar vilbefinnandet.
Dansandet gor ocksa att man kidnner
sig mer vital. Dans dr socialt. Skapar
gemenskap och sjilvkinsla.

Om musikens betydelse for hilsa
och vilbefinnande finns en omfattan-
de dokumentation. P4 svenska finns
bland annat Tores Theorells utmarkta
bok Noter om musik och hélsa.

Musik har en unik f6rmaga att bryta
isoleringen mot omvirlden. Fér nagot
ar sedan visade SVT Play den prisade
dokumentiren _Alive inside som be-
rittar om musikens vitaliserande ef-
fekter och vad som hinder nir aldre
med demens och allvarliga socialt iso-
lerande psykiska akommor far lyssna
pa skriddarsydd musik som de gillade
nir de var vitala.

Filmen visar hur minniskor som
varit helt inneslutna i sig sjilva och
isolerade fran den yttre virlden plots-
ligt vaknar upp och bérjar leva. De
gar omkring. Sjunger. Dansar. Borjar
minnas hindelser som dr férknippade
med musiken. De ler. Griter av glddje.
Skrattar. Man ser att de borjar fa kon-
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Nir Henry, som varit helt onabar borjar att lyssna till sin favoritartist — Cab Calloway — sker en fullstindig
omvandling. Han blir upprymd. Han ror pa sig. Han sjunger.

takt med sig sjilva.

Ett exempel dr Henry som dr de-
ment och rullstolsburen som borjar
sjunga singer som han kommer ihig
frin sin barndom. Forfattaren och
neurologen Oliver Sacks, som med-
verkar i filmen, beskriver Henry som
innesluten i sig sjilv och helt onédbar.
Men si fort han bérjar att lyssna till
sin favoritartist — Cab Calloway — sker
en fullstindig omvandling. Han blir
upprymd. Han rér pa sig. Han sjung-
er. Musik dr, siger neurologen och
forfattaren Oliver Sachs i filmen, “7he
quickening art” (ett uttryck som han la-
nat av den tyske filosofen Immanuel
Kant). Det vill siga en snabbverkande
konstform som omedelbart vicker
och stimulerar vira sinnen. En slags
vederkvickelse, ett snabbt uppvaknan-
de, en snabb vitalisering.

Dans och musik och andra kultu-
rella aktiviteter kommer sorgligt nog
langt ner pa manga folkhilsoenheters
och folkhilsohandliggares lista Gver
faktorer som man anser har betydelse
for att frimja hilsa och vilbefinnande.
Ett exempel pd det dr den senaste Liv
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och Hilsa-undersékningen som om-
fattar CDUST lin inte innehaller nagra
som helst frigor om kulturella akti-
viteter som dans, musik, kérsing. Jag
mailade ansvariga pa folkhilsoenheten
pa landstinget i Virmland inf6ér den se-
naste understkningen och gav forslag
pa frigor men inga av dessa foll i god
jord. Diremot innehéller enkiten fra-
gor om tobak, alkohol, fetma, motion
— faktorer som vi redan sedan linge
har grundliggande kunskaper om.

Det dr minst sagt férvanande och
till och med obegripligt att man inte
tar frigan om kulturens betydelse for
att frimja folkhilsan pa allvar och att
man tydligen inte haller sig ajour med
kunskapsliget pa omradet. Det ir hég
tid att kulturella aktiviteter som mu-
sik, dans och sing fir den centrala
plats de fortjanar i den folkhilsopo-
litiska diskussionen och i arbetet med
att forbattra folkhilsan.
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