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ABSTRAKT 

Lindström, D. (2006). Sjung, sjung för livet! En studie av körsång som pedagogisk 
verksamhet och av deltagarnas upplevelse av hälsa och livskvalitet. 
Licentiatuppsats. Luleå: Luleå tekniska universitet, Institutionen för musik och 
medier.

Den här uppsatsen handlar om körsång som pedagogisk och social verksamhet. 
Det övergripande syftet var att beskriva och försöka förstå relationen mellan 
körsång och livskvalitet utifrån körsångarnas perspektiv. Arbetet organiserades i 
två delstudier, en enkätundersökning och en intervjustudie. Till enkätundersök-
ningen valdes 18 amatörkörer, vilka hade olika syften med sin verksamhet och 
tillhörde olika organisationer. De utvalda körerna kom från norra Sverige och 
bestod av studerande, arbetsaktiva (både friska och sjukskrivna) deltagare samt 
pensionärer. Sammanlagt 346 körsångare i åldrarna mellan 20 och 89 år deltog. 
Resultatet från enkätstudien indikerade att människor som sjöng på arbetstid 
brukade må sämre före körrepetitionerna jämfört med dem som övade på fritiden. 
De flesta deltagare mådde betydligt bättre när körrepetitionen var avslutad. I 
intervjustudien undersöktes hur körsång kunde erbjuda tillfällen till menings-
skapande och användas i rehabiliteringsarbete. Med utgångspunkt i enkätstudien 
valdes en så kallad rehabiliteringskör till intervjustudien. Kören bestod av 12 
kvinnliga sångare. Den viktigaste grunden till urvalet var deltagarnas medicinska 
diagnoser samt deras enkätsvar om hur de upplevde körsång och bedömde sin 
hälsa. Intervjuerna var halvstrukturerade med följande frågeområden: körsång, 
hälsa, livskvalitet, välbefinnande, fritidsaktiviteter och familjesituation. Kvalitativ 
innehållsanalys valdes för databearbetning. Resultatet från intervjustudien 
utmynnade i fyra huvudkategorier: På väg till kören, Möte i kören, Delaktighet i 
musiken och Spår av kören i vardagen. De båda studiernas resultat besvarade 
frågorna ur musikpedagogiskt perspektiv där körsång sågs som en social och 
rehabiliterande verksamhet. Körsång har visat sig kunna bidra till deltagarnas 
välbefinnande, hälsa och livskvalitet på olika sätt. 

Nyckelord: körsång, hälsa, livskvalitet, meningsskapande, friskvård, 
rehabiliteringskör





Ur intervju med en kvinnlig sångare 

Intervjupersonen - Jag skulle bara vilja önska att fler upptäckte kör, hur 
välgörande det är, och att alla kan sjunga. Och det vill jag bestämd hävda, 
alla kan sjunga. Det låter lite olika men alla kan sjunga, så är det (skratt). 
En del har fått höra när de gick i skolan: ”Du kan inte sjunga!”, och det 
kan man, det låter olika men sjunga kan vi allihop. 
Intervjuaren - Så är det en rekommendation?
Intervjupersonen - Ja; Sjung, sjung för livet! 
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FÖRORD

I mitt arbete som lärare har jag lärt mig hur mycket jag kunde göra särskilt för 
barn från fattiga familjer, genom att möta dem med respekt. Att kunna bortse från 
deras smutsiga, ibland trasiga kläder och bristande språkkunskaper. När jag kunde 
visa att det jag sa och gjorde verkligen var det jag menade, först då kunde jag 
öppna en dörr för dem, hoppets dörr. I mitt arbete som terapeut lärde jag mig att 
bortse från olika sjukdomars synliga och osynliga påverkan på människors 
psykiska och fysiska hälsa och med respektfullt bemötande skapa broar till deras 
inre, först då kunde vi mötas. Inte hade jag som ambition att bota, det viktigaste 
var att bringa ett ljus i deras mörka tillvaro. Som pedagog i mina arbeten kunde 
jag sätta rimliga mål och gränser, som delvis fanns utanför elevernas/patienternas 
synliga horisont och tillsammans skapa meningsfulla stunder. Som doktorand har 
jag lärt mig att jag måste lämna den praktiska banan, vilken jag är förtrogen med, 
och hitta min väg i den kedja som forskare före mig har skapat. En dag, den 3 
november 2003, började jag min vetenskapliga väg. På vägen dit och under min 
färd som doktorand har jag träffat människor vilka har satt sina spår för vem jag 
är och vad jag gör. Människor som behärskar olika områden, konstnärer, vilka har 
delat och delar med sig av den konst vilken var och en är förtrogen med. Livet, 
kunskap och erfarenhet är levande i mig tack vare dessa möten.  

Enligt traditionen är det här det rätta stället för att visa tacksamhet och rikta några 
ord till Er som på olika sätt har bidragit till att min första forskningsutmaning har 
varit möjligt att genomföra. Till Er, multidisciplinära konstnärer, från min livsväg 
vill jag vända mig här med en dikt som hyllning: 

KONST ÄR SOM ETT TRÄD 

Konst är som ett träd 
full med söta frukter, under vilket det står en folkmassa. 
Bara de fåtaliga skickligaste kan klättra upp i trädet. 
Med det är fel, om den som kom upp 
inte kastar de söta frukterna till folkmassan. 

av Kazimierz Przerwa-Tetmajer 
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Som tack vill jag framföra några ord till mina handledare. Här börjar jag i 
tidsordning. Det skulle vara omöjligt ens att påbörja forskarstudier om inte prof. 
Sture Brändström och dr Eva Alerby gav mig chansen att antas som doktorand. 
Tack ska Ni ha för den möjligheten och Er vägledning av en nybörjare med 
många annorlunda knutar som skulle visa sig inte alla gånger vara lätta att knyta 
upp. Speciellt när man kommer från annorlunda kulturell bakgrund.  

Konsten att handleda mig samt vara mentor och kollega behärskar dr Cecilia 
Ferm. Du har verkligen kunnat bortse från mina svårigheter, se möjligheter där 
andra såg hinder och var den som kunde tro på mig många gånger mycket mer än 
jag själv gjorde. Ett hjärtligt tack för Ditt engagemang, Dina timmar från familjen 
och Din gåva att uppmuntra och ge respons som motiverade till fortsatt intensivt 
arbete. Du har hjälpt mig att växa och vara hel igen.  

Men detta arbete skulle inte vara möjligt att slutföra enbart med hjälp av mina 
handledare. Jag behövde det nätverk som Ni, mina underbara doktorandkollegor 
representerar. Mina, på olika områden, kunniga doktorandkollegor, Ni behärskar 
verkligen konsten att skapa en vetenskaplig och samtidigt trevlig miljö, 
välkommande för alla, där konkurrens inte är något negativt. En atmosfär där alla 
kan bjuda på sig själva och verkligen vara sanna kritiska vänner i skrift och tal 
byggdes av Er: Ann-Christine Wennergren, Sidsel Karlsen, Helena Stenbäck, Åsa 
Unander-Scharin, Johan Petersson, Johnny Wingstedt och Ketil Thorgersen. Jag 
tror att vi tillsammans har skapat något unikt. Tack för den hjälp, det stöd och den 
omsorg om mig som ni visat. Ofta har den överstigit gränserna för den vanliga 
hjälpsamheten kollegor emellan. Av hela hjärtat tack ska Ni ha!

Ett särskilt varmt tack vill jag framföra till dr Anna Pikala från Universitet i 
Lodz/Polen. Tack för möjligheten att kunna presentera mitt arbete om kör inom 
ramar för den polska musikpedagogiska forskningen.  

Tack för de givande, gränslösa mötena med doktorandkollegor från Forskarskolan 
Musik, Media och Teknik samt alla andra stimulerande möten med doktorand-
kollegor i olika kurssammanhang. Tack Christer Wiklund, tidigare prefekt för 
Musikhögskolan, för ditt trevliga bemötande av mig som medarbetare. Stort tack 
även till Musikhögskolans nuvarande prefekt, Karin Ljuslinder, för Ditt stöd och 
för att Du har lärt mig att aktivt bemöta svårigheter och göra det på ett 
konstruktivt sätt. För mig är Du en kvinnlig förebild! Alla arbetskollegor på 
Musikhögskolan och media: Tack för den vänlighet Ni alltid har visat. För en 
doktorand är det av stort värde att få komma, även en aning förvirrad, till den oas 
som biblioteket är, där ordning och reda råder och där källor och kanaler till 
kunskapen finns. Därför vill jag framföra ett hjärtligt tack till Er underbara 
bibliotekarier vid Musikhögskolan i Piteå för den gränslösa hjälpen jag har fått.
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Norrbottens Forskningsråd bidrog med finansiellt stöd till min forskning och för 
detta är jag hjärtligt tacksam. Bidrag och stöd från Barents körcentrum och prof. 
Erik Westberg gav mig möjlighet till att delta i en stimulerande möte med 
kollegor från hela Sverige vid körledarkonventet. Tack till alla körer och 
körledare från Norr- och Västerbotten som har deltagit i mina undersökningar 
samt korister från kören Solglimtarna, Minna och Staffan från Mullberget. Ni
ligger mig varmt om hjärtat!  

Det finns konstnärer som underlättar vardagen på arbetet, därför vill jag framföra 
mitt tack till administrationsavdelningen samt städ- och tekniska supporten. Till 
servicecentrets bemanning och datatekniker på Musikhögskolan: Ert tålamod med 
mina tekniska ofärdigheter samt det alltid glädjefyllda sättet att hjälpa mig så fort 
det bara var möjligt resulterade bland annat till att jag har fått enbart några få 
dokument totalt förstörda. 

Till sist vill jag varmt tacka mina nära och kära, mina föräldrar, min syster med 
familj, polska och svenska vänner, för att Ni har funnits under arbetets gång i 
skuggan av den mycket krävande doktorandutbildningen.

För tålamod, stöd och för att vara en riktigt kritisk vän i mitt nya liv i Sverige vill 
jag tacka min Käraste man Roland. Du som själv vet vad uppfinnarens, 
nytänkarens och läkarens vardag består av gav mig den trygghet som var 
nödvändig för att genomföra författandet av min första bok. Den är dedicerat till 
Dig med all min kärlek. 

Dorota Lindström 
Aspliden, augusti 2006 
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INLEDNING

De första idéerna till denna studie föddes under sångövningar med 
friskvårdskören ”Solglimtarna” på Solkraft1 i Skellefteå. Kören, också kallad 
hälsokör, startades av mig i maj 2002 efter förfrågan av Staffan Backman, chef för 
denna arbetsplats.  På enheten Mullberget, där gruppen övar, arbetar människor 
under olika långa perioder. Deras hälsotillstånd är varierande, liksom deras 
etniska bakgrund. Spridningen är stor gällande utbildning och livserfarenhet. Här 
återfinns exempelvis långtidsarbetslösa, yrkesskadade, mentalsjuka, 
handikappade, straffade och missbrukare. Körsångarna deltog olika långa perioder 
i körarverksamheten. Detta berodde bland annat på anställningstid, hälsotillstånd 
och arbetsuppgifter. Det var viktigt att som körledare skapa en meningsfull stund 
för de deltagare som kom och ta stor hänsyn till deras önskemål om repertoarval 
samt att den var anpassad till koristernas musikaliska och utommusikaliska 
förmågor. Hos koristerna fanns ett motstånd mot att sjunga på främmande språk 
och därför sjöng kören huvudsakligen svensk repertoar. Kören visade sig ha en 
viktig social funktion och vara av stor betydelse för deltagarnas livskvalitet. 

Arbetsledarna på Solkraft såg tydliga förändringar i sinnestillstånd och beteende 
hos de anställda som började sjunga i kör. Redan efter några körrepetitioner kunde 
personalen märka sådant som glädje, lugn eller öppenhet hos sina anställda som 
tidigare hade varit mycket spända, ständigt på dåligt humör eller hade haft svårt 
att tala. Några av deltagarna hade helt eller delvis slutat med att ta sömntabletter. 
Körverksamheten verkade också ha bidragit till förbättrad integration och 
underlättad inlärning av svenska för invandrare. Det som förvånade mig mest var 
att de positiva effekterna kunde spåras hos koristerna trots att jag den tid då när 
kören startades hade en del svårigheter med svenska språket och bristande 
kännedom om svenska sånger och visor.

Efter varje körrepetition skrev koristerna hur de mådde före och efter sångstunden 
i en dagbok. En del hade läs- och skrivsvårigheter, men de försökte också fylla i 
dagböckerna så gott de kunde. Tillsammans med ledarnas observationer 
resulterade detta i skriftliga omdömen om körrepetitionernas betydelse för 
deltagarnas välbefinnande och i vissa fall förbättrade hälsotillstånd. Efter dessa 
signaler började jag fundera över vad förändringarna berodde på: var det musiken 
i sig, den sociala situationen vid körrepetitIonen eller något annat som hjälpte 

1 Solkraft är en kommunal verksamhet (idag 5 enheter) som startades 1984 i Skellefteå. Det 
övergripande målet är att ge långtidssjukskrivna och arbetslösa en meningsfull sysselsättning.  
Konceptet med Solkraft är att vara en arbetsplats där människor oavsett bakgrund och 
funktionsförmåga ska känna sig välkomna. Solkraft har också samarbete med Frivården (dömda 
till kontraktsvård eller samhällstjänst) samt svenska för invandrare. 
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personer med svårigheter? Tillfället att fördjupa mig i mina frågor kom i form av 
en doktorandtjänst på Musikhögskolan i Piteå i november 2003.  

Min växande kännedom om både koristerna och arbetsplatsen, inte minst från 
dagböckerna, blev ett starkt argument för att försöka se efter om det fanns 
liknande grupper som kunde delta i forskning om körsång och livskvalitet och att 
på så sätt undvika en form av etisk konflikt. Lyckligtvis fann två blivande 
socionomer från Umeå universitet hälsokören intressant som forskningsobjekt. 
Detta resulterade i en C-uppsats2, där följande citat återfinns: ”Kören hjälper mig 
att vara mig själv”, ”Det är inte bara under sången man känner sig glad, kören 
finns med mig i allt jag gör” (Hammarbäck & Juvonen, 2003, s. 17). 

Idag har kören varit med om både interna framträdanden, som till exempel 
Luciatågen, Solkrafts dagar och Julkonserter samt haft några externa uppdrag. 
Varje år avslutas arbetet inom den kommunala verksamheten Solkraft före 
semestern med en dag ute i naturen. Arbetarna från Solkrafts olika enheter samlas 
till gemensamma aktiviteter med bland annat olika tävlingar på programmet som 
avslutas med prisutdelning. De senaste tre åren har kören gett en konsert vid detta 
tillfälle. Körens första officiella framträdande ägde rum vid öppnandet av en 
hälsomässa i Skellefteå, sedan kom Solkrafts 20-årsjubileum och en julkonsert för 
Skellefteå musikskolas personal. Det var en stor utmaning för deltagarna att 
försöka sjunga för andra. En del lyckades inte gå över den tröskeln som upplevdes 
alldeles för stor. Intentionen, från min och arbetsledarnas sida, var hela tiden att 
möta deltagarnas svårigheter med förståelse och respekt vilket ligger i linje med 
Solkrafts policy.

Hälsokören har varit en inspirationskälla för min forskning om körsångens 
inverkan på människor som sjunger. Min musikaliska väg, innan jag kom i 
kontakt med ”Solglimtarna”, var spännande och händelserik. Den innehöll både 
upplevelse av musik och professionellt förhållande till musicerande. Till mina 
pedagogiska förebilder räknar jag Janusz Korczak3. Min syn på pedagogik och 
lärande tar utgångspunkt i ett holistiskt perspektiv - att människans kropp och själ 
hänger samman. Respekt för individen har också alltid varit ett rättesnöre.

2 Musiken når det orden ej kan nå – en studie av Hälsokörens effekter på dess deltagare av 
Hammarbäck och Juvonen (2003). 
2 Janusz Korczak (Henryk Goldszmit), 1878–1942 var polsk läkare och författare. Han utgav 
skrifter i pedagogik samt skrev barn- och ungdomsböcker. Från 1912 drev han ett barnhem i 
Warszawa för hemlösa judiska barn. De tvingades av den nazistiska ockupationsmakten att flytta 
in i ghettot 1942. Korczak följde frivilligt med barnen till koncentrationslägret Treblinka, där alla 
gasades ihjäl. 
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Mina första musikaliska intryck fick jag redan i mitt föräldrahem. Mamma och 
pappa möttes i en kyrkokör, en sopran och en baryton som älskade att sjunga, inte 
bara på körrepetitionerna. Båda var amatörsångare och i kören kom de bland 
annat i kontakt med notläsning. De blev ofta utvalda för att sjunga solopartier. 
Föräldrarnas kärlek till musik lade grunden till att jag tidigt blev förtrogen med 
den levande musiken och en del musikaliska begrepp. Inte minst på många 
kyrkbröllop lärde jag mig praktiskt bland annat vad duetter, terzetter och 
kvartetter betydde. Både kyrkomusik och profan musik fanns på föräldrarnas 
repertoar.

I mitt hemland, Polen, träffas man ofta släkt och vänner lever nära varandra. 
Familjen består av äkta makar, deras föräldrar, syskon och syskonbarn och ibland 
av mer perifera släktingar.  Det är vanligt att gå på fest, bröllop och begravning 
och barnen brukar vara med. Musiken är livskraft. Att livet ibland kännas tungt 
kompenserar människorna med sång, musik och dans på sin fritid. Det hände att 
en och annan bröllopsfest var säkrad med musikunderhållning när mina föräldrar 
och släktingar fanns bland gästerna och sjöng. Det var ett nöje att höra gamla 
visor, ballader samt rytmiska sånger och se mina föräldrar dansa. Min lycka var 
störst när jag dansade med min pappa eller farfar. Farfar lärde mig att dansa ”till 
vänster” och ofta visade han sin danskonst i snabba polska folkdanser som 
mazurek, oberek eller obertas. De dansnätterna kommer jag ihåg, därför att jag 
själv fick uppleva den kraft och glädje som fanns i musiken. Att dansa och sjunga 
i drygt 10 timmar var inget ovanligt. De spår som bestod längst, var ömma 
fötterna, trots bekväma skor.

Med föräldrar som själva uppskattar kultur, sång och musik har ett barn möjlighet 
att uppleva mycket. Redan som liten kunde jag uppleva något magiskt, att höra 
gamla visor och kampsånger där min hemlandshistoria fanns bevarad. Vid brasan, 
djupt inne i de gamla skogarna, satt scouterna och sjöng. Gamla instruktörer 
berättade om landet före andra världskriget. En del delade med sig till de unga av 
sina upplevelser från olika koncentrationsläger som Gross Rosen, Treblinka eller 
Auschwitz. Unison sång, med eller utan gitarrkomp, har funnits med så länge jag 
kan minnas. Ibland kunde det förekomma protestsånger mot regimen som förbjöd 
kyrkobesök och i sångerna kunde historiska händelser tas upp. Sångerna och 
visorna handlade också om kärleken, om scouternas liv och sommaren. Sällan 
lärde vi oss stämmor, de fanns bara där och vi sjöng av hjärtans lust. Där sjöng jag 
också tillsammans med min syster. De minnena har jag tydligt kvar. 

Konstnärliga och estetiska upplevelser blev tidigt en viktig del i mitt liv. Besök på 
teater, opera, operett, konstutställningar och konserter var regelbundna. Jag både 
konsumerade kultur samt deltog i den på olika sätt. Redan som barn kom jag i 
kontakt med film och blev tillsammans med mina dagis- och klasskamrater statist 
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i inspelningar gjorda bland annat på samma filmskola och filmstudio som 
Kieslowski, Wajda och Polanski verkade i. Som 13-åring tjänade jag mitt första 
gage på Operateatern. Efter provsjungning fick jag plats i Bizets Carmen och 
sjöng i barnkören i första akten. Redan året därpå sjöng jag också i en 
teaterföreställning. Innan jag fyllde 15 år deltog jag med musikskolans kör i 
inspelningar av filmmusik. Filmen Dzieje grzechu (Syndens historia) var olämplig 
för människor under 18 år så därför det dröjde länge innan jag fick se den. 
Musikskolans barn- och ungdomskör deltog årligen i stora körtävlingar. Det var 
mycket spännande att sjunga verk skrivna för dessa körer av nutida tonsättare som 
oftast lyssnade i konsertlokalen. Styckena var nyskrivna och många gånger 
mycket utmanande för både körledare och korister.

I min högskoleutbildning från Polen ingick en del gymnastik med redskap och 
balett. Allt i syfte att utbilda musiklärare samt kulturinstruktörer vilka behövdes 
för kulturhusen i hela landet. Under den tiden sjöng jag i två, ibland i tre körer. 
Varierande repertoarer gjorde att jag trivdes även om konserternas datum 
krockade med varandra. Som musiklärare är jag utbildad att leda körer, där 
provsjungning var första steget för att överhuvudtaget få delta. Till skillnad mot 
min utbildnings strävan efter den ideala körklangen och avancerad repertoar ville 
jag närma mig kör för ”vanliga människor”. Av naturen är vi alla utrustade med 
det mest intima instrument man kan tänka sig – rösten – men inte alla gånger 
används instrumentet på rätt sätt.

Sång har alltså alltid varit en del av mitt liv både inom familj, på fritiden och i 
arbetet. Estetikens roll i lärande har varit en viktig del i mitt arbete med musik. 
Min erfarenhet av arbete med barn, unga och vuxna kommer bland annat från 
scouting, barnkolonier, arbete inom skola, mentalsjukhus, äldreomsorg och 
diverse kulturella verksamheter. Min roll som lärare var mer lik en kallelse än ett 
yrke. Den krävde både inspiration, kunskap och fantasi att med små resurser 
åstadkomma något överhuvudtaget. I Vygotskijs Psykologin och läraren (1926)
fann jag utryck som på bästa sätt avspeglar min förförståelse och syn på 
lärarrollen: 

En lärare, som inte känner sin kallelses skönhet och helighet och som inte gått in i sitt yrke 
med en brinnande önskan i hjärtat att undervisa ungdomen utan blott för att ha ett arbete 
och vinna utkomst – en sådan lärare vållar eleverna skada och skadar sig själv ännu mer 
(citat i Kroksmark, 2003, s.460). 

Jag har erfarenheter av arbete med människor i olika åldrar, friska likaväl som 
sjuka och handikappade, samt att använda musik på olika sätt både i Polen och i 
Sverige. Förra året kom jag i kontakt med svenska långtidssjukskrivna kvinnor 
och dementa, genom att jag i min institutionstjänstgöring fick leda två 
rehabiliteringskörer samt en kör för människor med demens, deras anhöriga och 
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personal. Under mina år i Sverige har jag för det första arbetat med att lära mig 
svenska. Jag har skapat mig erfarenhet från olika arbetsplatser: exempelvis 
grund/gymnasieskola, sär- och träningsskola, arbete inom svenska kyrkan samt 
som doktorand i musikpedagogik. Min syn på lärande är att den alltid sker i en 
social miljö. Undervisning och former för lärande skall vara anpassade till 
individens möjligheter, kunskaper och utvecklingsnivå. 

Kör är en aktivitet som motiverar människor att på olika sätt att delta i möten med 
likasinnade och musik. Allt detta kan finnas bland annat i relation till 
musikområden som musikvetenskap, musikpedagogik och musikpsykologi. Kör 
som verksamhet kan vara föremål för vetenskaplig undersökning på olika sätt. Det 
förekommer att forskning om körsång sträcker sig över bland annat medicinska, 
samhälliga, individuella, konstnärliga, historiska, sociologiska, psykologiska, 
terapeutiska eller tekniska aspekter. Om jag skulle beskriva körsång som 
musikpedagogisk verksamhet skulle det vara i form av en blomma. För att 
körsång skall vara en meningsfull aktivitet måste vissa kriterier vara uppfyllda 
och några grundläggande faktorer vara närvarande. Blommans olika delar kan stå 
i fokus och vara olika viktiga beroende av körens syfte samt deltagarnas och 
körledarens musikaliska och utommusikaliska ambitioner. Jag betraktar kör som 
en multifunktionell musikpedagogisk verksamhet som kan utveckla deltagarna 
såväl musikaliskt som socialt.  

Det är ganska vanligt med vardagliga utryck som – ”man mår bra av att sjunga, 
alla vet att det är bra att sjunga, man blir glad av att sjunga”. Frågan är vem som 
mår bra, på vilket sätt och varför. Sjung, sjung för livet är en licentiatuppsats om 
sångares upplevelse av att sjunga i kör. Uppsatsen har som ambition att studera 
körsång som aktivitet utifrån pedagogiskt perspektiv. I fokus finns deltagarnas 
upplevelser och erfarenheter i kyrkokörer, föreningskörer men också andra 
amatörskörsammanhang som till exempel på arbetsplatser. Med hjälp av deras 
beskrivningar av att sjunga i kör samlades kvantitativa och kvalitativa data till 
denna studie baserat på följande syfte och frågeområden. 

Körsångare
Körledare 

Struktur  Repertoar 

Arbetssätt 

Körens 
syfte

Körsång

Framträdande  Resor

   Fika  



18

Syfte och frågeställningar 

Syftet med denna studie är att beskriva och försöka förstå relationen mellan 
körsång och livskvalitet utifrån körsångares perspektiv.

För att uppfylla syftet bör följande frågeställningar besvaras:  

Hur kan körsång bidra till deltagarnas upplevelse av välbefinnande, hälsa 
och livskvalitet?  
Vilka kopplingar visar sig mellan långtidssjukskrivna körsångares 
upplevelse av körsång och välbefinnande?  
Hur kan körsång som pedagogisk verksamhet bjuda tillfällen till 
meningsskapande och användas i rehabiliteringsarbete? 
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BAKGRUND

Där solosång eller sång i grupp genljuder finns det alltid välvilliga åhörare, skrev 
Piotr Maszynski i förordet till ”Handbok för amatörkörer” (Joteyko, 1923). 
Maszynski belyser, i ett kort samtal mellan en av åhörarna och en expert, ett av de 
dilemman som vanliga människor, också i vår tid, ställs inför när det gäller 
deltagande i kör: 

- Ni tycker om sång. Varför deltar Ni inte själva i den?
- Jag har ingen röst. Jag kan inte läsa noter heller. 
- Rösten kommer att tränas upp i övande av körsång, noter kommer körledaren lära Dig 

utan problem. 
- Det skulle vara trevligt att kunna sjunga från noter, men jag är rädd att lärandet kommer 

att ta alldeles för lång tid. 

Många människor tycker om att sjunga eller lyssna till körsång. När det kommer 
på tal att de själva skulle börja sjunga i en kör träder många fram och visar på 
hinder: ”Men – jag kan inte, jag har inte tid, jag är ingen sångare.” Det finns också 
många som har blivit duktiga i att snickra eller syssla med annat handarbete för att 
de inte kände sig välkomna eller rentav avvisades från att sjunga i skolkör. Ibland 
vågar människor, osäkra på sin sångförmåga och musikalitet, delta i körarbete 
senare i livet, bjudna av vänner eller bekanta, och inte sällan fortsätter de sjunga i 
kören länge. Många sjunger i kör från barndomen fram till långt in i ålderdomen. 
För dem är körsång lika med livsstil och någonting som ger en extra krydda åt 
deras liv – i många fall en påtaglig livskvalitet. Körsång likställs i media och 
folkmun med en välgörande aktivitet för hälsa och välbefinnande. Körsång 
förknippas också med kunnande av olika slag, det vill säga att den som vill sjunga 
i kör redan från början förväntas kunna sjunga och läsa noter. Därför ser en del 
inte vilka möjligheter till utövande av körsång som finns runt omkring dem. Det 
finns också människor som fascineras av korister och deras utstrålning vid 
framträdanden, och ett frö av önskan, en dröm att vilja vara en av de lyckliga och 
utvalda planteras djupt innerst inne i deras hjärtan. Ibland kan drömmen få en 
chans att förvandlas till en möjlighet och verkställas. 

Den här studien handlar om körsång och livskvalitet. I bakgrunden behandlas 
bland annat på vilket sätt de två begreppen förhåller sig till varandra. Med tanke
på att läsaren ska få del av den värld som studien genomförts i, kommer centrala 
begrepp att definieras och områden som belyser detta beskrivs närmare. Med 
förklaring av vad begreppen står för och på vilket sätt de används i detta arbete 
kommer stegvis det område som studien handlar om att omringas – körsång som 
musikpedagogisk verksamhet i relation till livskvalitet.
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I första hand kommer grunderna för musikpedagogik som vetenskap och praxis att 
presenteras. Vidare kommer musikpedagogikens förhållande till några av de 
närstående disciplinerna, det vill säga musikvetenskap och pedagogik att 
synliggöras. Studien har som ambition att få djupare förståelse för relationen 
mellan den musikaliska och utommusikaliska upplevelsen hos deltagare i kör. 
Frågor som vad, på vilket sätt och varför ställdes och förhoppningen var att kunna 
försöka förstå om och på vilket sätt de hänger samman. Som en del av det 
pedagogiska fältet kommer några aspekter angående människans psykologiska 
behov av bland annat av trygghet och samhörighet, särskilt vid långvariga 
förändrade hälsotillstånd, att presenteras. Detta kommer att ske under rubriken 
livskvalitet. Slutligen visas konsekvenserna av den musikaliska, pedagogiska och 
sociala syn på körsång som denna studie grundas på.

Musikpedagogik och musikpedagogisk verksamhet 

Människans resa genom livet börjar i fosterstadiet. Genom upplevelser och 
samling av olika slag berikas individen med kunskap och erfarenhet, också inom 
området musik. Allt detta finner sin plats och innehåller alltid någon form av 
lärande, en process eller många processer som sker kontinuerligt. Dock är 
människan inte alla gånger medveten om och uppmärksam på dem. Samma sak 
gäller reflekterande över det som händer i processerna, då några av dem kommer 
helt obemärkta. Människans individuella resa i lärande sker nu, men tack vare 
individens samband med tidigare generationer sträcker den sig långt tillbaka i 
tiden. Samhällets förändring spelar roll både för människans lärande och 
individens fostran.  Detta avspeglas på olika sätt både i kultur och såväl konst som 
i det målmedvetna arbetet i pedagogisk praxis. Det som sker inom individen, med 
individen samt mellan individen och omgivningen i ett socialt sammanhang kan 
ha olika konsekvenser och ske av olika orsaker. En del handlingar är planerade, en 
del kommer som ett resultat av annat arbete. Intressant i det här fallet är 
människans förhållande till sig själv och till omgivningen, särskilt när resultaten 
av hans/hennes handlingar visar sig på ett oväntat sätt. Jag har själv erfarit hur 
personer utan körvana fått möjlighet att sjunga i kör. Under ledning av 
professionella körledare upplevde de stegvis att arbetet med egna röster ledde inte 
enbart till vackrare sång utan också till ökad självkänsla samt gjorde det lite 
lättare för en del att acceptera en livssituation som hade förändrats.

Att vara musikpedagog innebär, enligt Rostvall och West (1999), dels ett
konstnärskap, dels ett hantverkskunnande, såväl på instrumentet som i 
undervisningen. Musikpedagogik betraktas av Nielsen (1997, 1998) som en 
självständig och tvärvetenskaplig disciplin som står i nära relation med en rad 
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andra vetenskapliga ämnen. De närmaste områdena till musikpedagogik, där 
relationerna är starkast, är musikvetenskap och pedagogik. Musikpedagogik kan 
ses både som ”lärares olika sätt att undervisa” och som en ”vetenskaplig 
forskningsdisciplin”. Det första sättet att förstå musikpedagogik, praktiken, består 
av kunskaper i undervisning, den andra ”behandlar kunskaper om undervisning 
och alla de olika faktorer som påverkar undervisnings- och lärandeprocesser, 
såväl i samhället som hos individer” (Rostvall & West, 1999, s. 1).

Enligt Nielsen (1997) är musikundervisning kärnan i det musikpedagogiska 
forsknings- området. All musikundervisning består, enligt honom, av tre 
huvudkomponenter: eleven (den som lär), läraren (den som förmedlar) och ett
innehåll (det som skall läras). I vissa fall kan lärarens funktion tas över av andra, 
till exempel andra elever. Samspelet mellan de tre huvudkomponenterna 
konstituerar fenomenet undervisning. Han säger vidare, att huvudrelationen i 
undervisningen är den som äger rum mellan elev och innehåll. Undervisning 
handlar huvudsakligen om att det är någon som lär sig någonting. Nielsen säger 
också att detta inte är tillräckligt för en pedagogisk situation men räcker för en 
lärandesituation.  Intentionen finns inte med i den bilden och den behövs i ett 
pedagogiskt sammanhang. För att gå lite närmare in på de tre komponenterna kan 
vi följa Nielsens (1997) resonemang vidare. 

Utifrån elevperspektiv finns en skillnad mellan elevens förutsättningar, själva 
lärandeprocessen och inlärningens resultat. Här vill jag stanna en stund. Det är 
just detta perspektiv som studien tar sin utgångspunkt i. Koristerna är i detta fall 
elever, körsång är innehållet de ska lära sig och körledarna är de som ska 
förmedla kunskap i form av repertoar och tekniska färdigheter. Resultatet kan 
variera från kör till kör beroende på vilket mål verksamheten strävar efter. Tittar 
man på studien utifrån den lärandes perspektiv är det möjligt att konstatera, enligt 
Nielsen (1997), att den är av psykologisk, till och med socialpsykologisk, och i 
viss grad också musikpsykologisk natur. Därför kan målet i vissa fall delvis ha 
mångfaldigt och inte enbart musikalisk karaktär. Det gäller själva 
lärandebegreppet, problem om musikaliskt lärande, musikalitet, musikalisk 
undervisning, musikupplevelse och så vidare. Andra problem griper in i det 
sociologiska och socialkulturella fältet, inte minst fokuseras problem angående 
den lärandes förutsättningar och själva lärandeprocessen. De sociologiska och 
psykologiska begreppen och fenomenen blir, enligt Nielsen, viktiga dimensioner i 
det musikpedagogiska problemområdet, när de undersöks med syfte att belysa 
musikundervisning.

I föreliggande studie har en del körer haft mål inriktade mer mot det 
socialkulturella fältet. Sång i kör hade hälsofrämjande eller hälsobevarande 
funktion. Därför blir de sociologiska och psykologiska dimensionerna viktiga vid 
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analys, och i helhetsbilden av deltagarnas upplevelse av livskvalitet i samband 
med körsång som musikpedagogiskt verksamhet. De faktorerna kommer att 
beskrivas närmare framöver. Utgångspunkten är också att körer med olika mål 
kan uppvisa andra än enbart musikaliska resultat av lärandet. Men inte minst var 
det av vikt att verksamheter erbjuder innehåll, det vill säga repertoar och en nivå 
på de tekniska färdigheterna, som var anpassade till de vana och ovana koristernas 
förväntningar. 

Människor kan musicera på olika sätt, både individuellt och i grupp; utbildningar, 
kurser, eget intresse, som utvecklas med eller utan hjälp av skrivna läroböcker, på 
gehör eller genom att följa någon mer avancerad förebild. Det innebär att 
lärandeprocesser kan ha olika formella och icke formella dimensioner. 
Musikaliskt lärande är ofta organiserat och institutionaliserat, och därvid används 
olika verksamhetsformer som leds av en lärare eller pedagog förtrogen med 
lärande i musikaliskt sammanhang. 

Studiens problem springer ur den praktiska delen av det musikpedagogiska fältet 
som i det här fallet är begränsat till körsång som musikpedagogisk verksamhet. 
För att belysa viktiga aspekter används teorier om lärande i ett socialt 
sammanhang med utgångspunkt i körsång som sociokulturell och 
meningsskapande aktivitet.  

Musikpedagogisk verksamhet kan bedrivas på olika sätt och i olika former, både 
när det gäller arbetssätt och undervisningsform. Enligt Nielsen (1997) är all 
musikundervisning under inflytande av ett flertal faktorer. De ramar in eller 
begränsar bakgrunden på ett sådant sätt att uppmärksamheten riktas mot ett utvalt 
område. Han belyser fem viktiga dimensioner som inramar undervisning – 
styrdokument t.ex. läroplaner, studieordningar, diskurser; institutioner – det vill 
säga det sammanhang där undervisning föregår eller kan föregå; ekonomi och 
externa aktörer. I musikundervisning kan också genren ha inflytande på både 
undervisningsform och arbetsform. Musikundervisning omfattar både individuella 
lektioner på instrument, sång eller någon form av instrumental eller vokal 
ensemble. Beroende på musikens ställning i den historiska utvecklingen 
genomgick musikundervisning och dess metoder många förändringar.   

Musikpedagogisk verksamhet kan likaväl bedrivas i formell/institutionell som 
icke formell organiserad form. Sång i kör är ett exempel på en form av 
musikpedagogisk verksamhet. Traditionellt bedrevs körverksamheter av bland 
annat kyrka eller föreningar. När det gäller sång i kör i dagens samhälle har också 
nya aktörer trätt fram, till exempel arbetsplatser som anordnar aktiviteter för sina
anställda. Arbetsplatskörer fanns tidigare, men deras funktion var mer av 
representativ karaktär. De körgrupper som organiseras av arbetsgivarna nu för 
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tiden ingår som en del av aktiviteter inom ramen för friskvård. Detta kommer att 
beskrivas närmare senare i texten.

Kör som musikpedagogisk verksamhet

I föreliggande studie är körsångare och deras beskrivning av upplevelse av 
körsång i fokus. Körsång ses som en musikpedagogisk verksamhet vilken för mig 
är dess självklara arena. Innan kör blev en musikpedagogisk verksamhet gick den 
igenom en del utformnings- processer. Redan från början i det antika Grekland 
var kör en grupp människor som utförde något tillsammans. Användning av körer 
och körernas arbete varierade genom tiderna liksom dess mål och funktion både i 
den konstnärliga världen och i övriga samhället. I antika Grekland tillhörde kör 
inte ens musiken, men var en viktig del av drama, där körens roll var att förflytta 
handlingen framåt. Det var enbart män som kunde vara med i dessa antika 
körgrupper, till skillnaden från nutida ensemblesättningar. Den rehabiliteringskör 
som ingick i studien bestod enbart av kvinnliga sångare, vilka på Aristoteles tid 
inte räknades till fullvärdiga medborgare och saknade rösträtt. Kvinnorna kunde 
befinna sig på teater bland åskådarna men på platser längst bort från scenen, bland 
slavar (Piszczek, 1966).

Körer har funnits och finns i alla kulturer, men deras karaktär varierar. Själva 
ordet kör har några olika betydelser. Det kan vara en grupp av sångare eller ett 
musikstycke skrivet för en grupp sångare. I en del instrumentala sammanhang kan 
det fungera som benämning för deltagande av många instrument med en klangligt 
homogen besättning av instrument av en och samma familj men i olika 
höjdregister. Det används också som registerbeteckning, sopran- alt-, tenor-, eller 
bas-, som prefix till instrumentets namn, till exempel sopranflöjt, tenorgamba. Det 
kan likaväl vara en del av kyrkobyggnaden där kören utförde sina uppgifter ifrån 
(Åstrand, 1977). Jämfört med instrumentalstycken blir sånger och körsånger mer 
bundna till både den tid och det sammanhang där de brukas (Stenbäck, 2001, s. 6). 
Sånger kan indelas i en rad olika kategorier och har genom tiderna utvecklats i 
olika former beroende på musikalisk stil, till exempel opera, eller sätt att framföra 
exempelvis joddling. Till de mest kända vokala formerna hör bland annat aria, 
ballad, chanson, motett, hymn, romanssång, gregoriansk sång, oratorium, kantat 
och madrigalsång. Det finns också mer vardaglig användning av sång som till 
exempel vaggvisa och snapsvisa.  

I vår tid, enligt Moberg och Uggla (1984), är sång både det vokalisterna i pop och 
rock och de muhammedanska böneutroparna utför. Här matchar likaväl nynnande 
vid diskbänken som småbarns röstimprovisationer. Endast konstnärlig sång med 
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ursprung i opera på 1500-talet som krävde medveten träning, var den som hade 
musikers och musikpedagogers godkännande under lång tid. Sången i vardagen,
enligt dem, krävde enbart att komma ihåg det man har hört och kunna återge det 
men nu för tiden är konstsång endast en del av ett stort fält (Moberg & Uggla, 
1984). I modern tid används körsång både inom frikyrkor samt politiska rörelser. 
Sången visar sig vara ett starkt vapen bland annat mot ockupation eller i 
ideologisk opposition (Bohman, 1985). Svenskar deltar ofta i körsång och det 
finns många körer runt om i hela landet.  Inte alla körer och körsångare är 
registrerade medlemmar i något kör- eller sångförbund. År 1992 fanns 
uppskattningsvis cirka 500 000 körsångare4 (Stenbäck, 1992). Den stora 
folkrörelse som kör är i Sverige, och i många andra länder, baserar stora av sin 
verksamhet på musik och musikalisk upplevelse. Som tidigare har nämnts, 
användes det målinriktade arbetet i kör som mål, medel och/eller vägen till ökad 
kunskap om musik och musikstilar. Samtidigt är sång i kör en ideal verksamhet 
och fält för kunskapsutveckling. För att kunna sätta in läsaren i 
körsångsproblematiken inom lärandeperspektiv är det av vikt att också presentera 
min syn på musik. Det är det första steget i en beskrivning av den grund som 
avgör val och senare tolkning av studiens resultat. Vägen till studiens teoretiska 
utgångspunkter presenteras i följande ordning: musik- och kunskapssyn, lärande 
och musikaliskt lärande samt meningsskapande utifrån socialt perspektiv.

Enligt Säljö (2000) avses verksamhet som en historisk utvecklad aktivitet av 
något slag med egna traditioner och kunskaper. I ett samhällsperspektiv kan 
institutioner som skola eller sjukvård vara exempel på verksamhetssystem. 
Körsång kan därför ses som en historiskt utvecklad verksamhet som återskapas 
kontinuerligt genom sociala praktiker, vilka utgör ett överordnat sammanhang för 
människors handlingar (jmf s.138). Utbildning går ut på att ge människor 
erfarenhet och kunskaper och vården skall hjälpa människor att bli friska.  Som 
Säljö beskriver, är verksamhetssystemen ganska stabila men genomgår 
förändringar samt präglas av konflikter och spänningar av olika slag. I 
körsammanhang kan man tydligt spåra detta, särskilt vid körledarskifte eller när 
körledaren når den punkten att han eller hon inte lyckas komma med nya 

4 Riksförbundet svensk körsång anger år 2004 att de har 17 000 registrerade medlemmar och är 
det näst största körförbundet i landet. Det största med sina 80 000 medlemmar finns i Uppsala och 
heter Sveriges kyrkosångförbund. Svenska missionskyrkans sångförbund anger siffran till 20 000 
när det gäller registrerade medlemmar. Ung i kör, en organisation för barn och ungdomar, har 
4 000 medlemmar. För Svenska arbetarsångens förbund är motsvarande siffra 2 500. Sammanlagd 
räknas registrerade körsångare till 200 000 personer. Men i Riksförbundet svensk körsång påstås 
att det enligt deras beräkning finns lika många som deltar i olika icke registrerade körer i hela 
landet. På Körförbundet Stockholms Internetsida framgår att ca 600 000 människor sjunger i kör i 
hela Sverige, men även där påstås att det exakta antalet medlemmar är omöjligt att bestämma 
(www.stochoir.com).

http://www.stochoir.com
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utmaningar eller idéer vilket kan upplevas som stagnation i körarbetet. Men i 
vanliga fall är körsång en spännande och rolig form av grupparbete. Omväxlande
också, inget stycke låter likadant från en gång till en annan. En körton som 
klingat ut kommer inte tillbaka på exakt samma sätt (Ring, 1983, s. 3).   

I den här texten används begreppet kör som benämning på vokalensembler 
bestående av vuxna deltagare vilka tyckte sig ha en viss sångförmåga.  

Beroende på om en kör är nybildad eller redan etablerad, professionell eller på 
amatörnivå, finns det skillnader mellan de musikaliska och utommusikaliska mål 
och arbetssätt. Bådadera genomgår dock vissa dynamiska processer.  I en 
nybildad kör i likhet med andra icke musikaliska gruppaktiviteter handlar den 
första tiden, enligt Nilsson (1993), om att skapa trygghet och ordning. Störst vikt 
bör därför läggas vid att tillfredställa deltagarnas personliga behov, vilket 
minskar i betydelse med tiden om de uppfylls. Individen måste få den tid som 
behövs för att hitta sin egen plats i gruppen samt känna sig sedd, hörd och 
delaktig. Att sjunga i kör betyder inte enbart själva den sjungande aktiviteten. Det 
målmedvetna arbetet med bland annat förberedelser för framträdande ställer 
också i vanliga fall en del krav på dem som deltar. Var och en av 
körmedlemmarna har en del ansvar mot gruppen och körledaren, till exempel att 
regelbundet delta i körrepetitioner. Den enskilde koristens engagemang och 
insats är av stor vikt för resultatet. ”När 20-30 personer under intensiv 
koncentration riktar sin psykiska energi åt samma håll, ja då upphör man som 
korist att vara individ och man flyter in i körkroppen” (Bengtsson, 1982, s. 10). 

Körverksamhet kan bedrivas i olika åldersgrupper och sättningar och den består 
av två parter, körledaren och körmedlemmar. Var och en av parterna har sitt 
ansvarsområde. Inte minst ansvar ligger på körledarens axlar. Körledaren ansvarar 
bland annat för det målmedvetna arbetet, idéer och kreativitet. Hans eller hennes 
funktioner består bland annat av den musikaliska och sociala ledningen samt 
planering. Funktionerna måste vara uppfyllda både mot organisationen och mot 
gruppen. Med organisation menas här körledarens uppdragsgivare som kan vara 
kyrka, förening, kommun eller företag. Enligt Boman (1991) kan körer också vara 
fristående. Systematiskt målinriktat arbete, engagemang och yrkesskicklighet 
leder till att verksamheten utvecklas och medlemmarna växer i sina uppgifter. 
Gruppens musikaliska nivå, det vill säga var kören befinner sig i sin musikaliska
utveckling, har stor betydelse för körledarens arbetssätt samt relationer mellan 
korister och körledaren. I stora, etablerade eller professionella körer blir för det 
mesta körledarens relation till koristerna mindre personlig än i amatörkörer och i 
grupper bestående av färre deltagare (Axel, 2003). 

Körledaren är inte den som sköter allt arbete inom körens totala verksamhet. Hon 
eller han är snarare en samordnare i den musikaliska processen men också den som 



26

ofta får fatta det slutliga beslutet både vad gäller interpretativa frågor om 
repertoarval och ambitionsnivå. Körledaren skapar mycket av den atmosfär och 
miljö som kören arbetar i, och hon eller han har en för kören profilskapande 
funktion (Henningsson, 1996, s. 14). 

Det som skiljer kör från andra former av grupparbete utanför musikområdet är det 
faktum att körledaren ofta kan vara den person som startar och bygger upp kören 
utifrån sin idé eller musikaliska dröm som skall förverkligas. Det förekommer att 
arbetsgivare eller organisationer vänder sig till körledare med förfrågan om att 
leda en grupp, till exempel friskvårdskörer eller föreningskörer. I sådana fall 
måste i första hand hänsyn tas till koristernas önskemål och musikaliska 
färdigheter och villkor för deltagande (Axel, 2003).  Enligt Uggla (1984, s. 5) 
börjar koristerna sjungandet nästan från ”noll” i musikkunnande men med högt 
intresse.  

Det vanligaste sättet att sjunga i kör är genom kontinuerligt och aktiv deltagande i 
körrepetitioner. Det musikaliska arbetet i kör består bland annat av att bygga upp 
körens klang samt utveckla tekniska och musikaliska skicklighet genom 
förbättring av intonation, gehör och röstbehandling Uggla (1984). Huvudsakligen 
består dock körarbetet av inlärning av sång med hänsyn till dess tre viktiga 
delmoment: melodi, rytm och text (Caplin, 2000). Det är av stor vikt att sångernas 
svårighetsgrad motsvarar körens mål och koristernas musikaliska nivå. Enligt 
Uggla (1984) måste körledaren välja musik som går att genomföra, med lagom 
stort omfång i stämmorna och med hänsyn till notbild, tonalitet och körens 
förmåga att sjunga på främmande språk. 

De allra flesta sångarna i föreliggande studie betraktade sig som amatörer. Med 
amatörer i den här texten menas de som frivilligt deltar i körövningen, de som inte 
är professionella sångare eller korister, som inte har någon musikutbildning i sång 
och inte heller är studerande vid någon musikhögskola. Det är av betydelse för 
arbetssätt, repertoar och tid som till exempel mindre erfarna deltagare behöver för 
att uppnå gruppens mål. 

En körmedlem ger sin körledare och sina medkorister ett stort förtroende när han/hon 
sjunger. Men det är inte enbart rösten man använder när man sjunger. Koristen 
lämnar ut stora delar av sig själv och sin personlighet och det krävs både 
medvetenhet och varsamhet hos framför allt körledaren för att inte instruktioner skall 
upplevas som kritik av kroppen, av personen. Det finns troligen många körsångare i
vårt land som har erfarenheter av sådan kritik och som därför inte orkat fortsätta 
sjunga i kör (Bengtsson, 1982, s. 8). 

Det som hittills kan konstateras är att sjunga i kör, vanligtvis, kräver personligt 
intresse för långsiktigt, regelbundet arbete i grupp. Det primära motivet för att 
delta i kör är den musikaliska upplevelse som individen får genom att uttrycka sig 
i sång. Körsång är den trygga kollektiva form där man vågar och får möjlighet till 
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detta (Henningsson, 1996, s. 13).  Borgerskapets bildningssträvan, folkbildnings-
tankar samt synen på den gemensamma sången som hälsofrämjande är, enligt 
Stenbäck (2001), några aspekter på vad som tidigare gjorde att människor sjöng i 
kör.  Som konstateras av bland annat Stenbäck (2001), Gustavsson (2000) och 
Ring (1983), sjöng människor av egen vilja eller för att de blivit tvingade. Av 
egen vilja sker det i kommunicerande med gudar, berättande samt bevarande av 
historiska händelser mellan generationer. Men det kan också förekomma som 
kärleksvisor, folkvisor, arbetssånger – till exempel shanty (arbetssång bland 
sjömän). Stenbäck (2001) lyfter fram en annan aspekt på vad som kan motivera 
människor att sjunga i kör, i likhet med arbete i grupp för övrigt.  Enligt henne är 
det viktigaste motivet, för att arbeta i grupp och att vilja sjunga i kör, gemensam 
strävan mot samma mål. I körarbetet kan en konsert vara både mål och resultat av 
viss tids arbete. Konkreta mål stärker människans motivation att uppnå dem samt 
underlättar utvärdering av resultatet. När det gäller vaga och abstrakta allmänna 
mål kan positiva resultat uppnås genom att dela dem i mindre men konkreta, 
realistiska och uppnåbara delmål. 

När målen är tydliga och medvetna kan man också göra en prioritering. De enskilda 
medlemmarna kan på så sätt bli mer autonoma eller självstyrande. Medlemmarna i 
gruppen har med sig förväntningar (både formella och informella) och omgivningen 
riktar också sina förväntningar på gruppen och dess arbete (Stenbäck, 2001, s. 9).  

Det som gäller allmänt i grupparbete, inklusive körer, kännetecknas av 
målmedvetenhet. Att känna till gruppens mål är ett måste som skapar 
förutsättningar för effektivitet i individens arbete och detta gäller både lärande 
eller problemlösning av annan art (jmf Stenbäck, 2001, s. 8-9). Människan i sig 
själv är pedagogisk, det vill säga att hon behöver ha vissa förutsättningar som kan 
göra en lärandesituation anpassad till både sina behov och möjligheter. I kören, 
liksom i andra former av lärandeaktiviteter, sker kunskapsutveckling när 
körledarna möter kördeltagarna ansikte mot ansikte.  

Henningsson (1996) hävdar att kören är ett forum för personlig utveckling. 
Individens självförtroende ökar, identiteten stärks inom ett tryggt socialt 
sammanhang, särskilt när det gäller personer med låg utbildning. ”Körsångaren 
upplever att hon eller han får ökade kunskaper och erfarenheter som skapar och 
stärker förmågan att uttrycka sig konstnärligt och musikaliskt” (s. 3). Deltagande 
i kör breddar individens allmänna intresse för musik av olika slag och ger 
deltagarna, oavsett ålder, möjlighet till att få fortsätta musicera.   

Kören är en plats för regelbunden avkoppling och rekreation från det dagliga 
arbetet. I denna verksamhet lämnar man de vardagliga plikterna och har tillfälle till 
samtal, samsjungning och kamratskap kring ett gemensamt intresseområde. Körsång 
blir för många en central del av livet, en livsform och något som skapar identitet. 
Det primära motivet för att deltaga i kör är den musikaliska upplevelse som 
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individen får genom att uttrycka sig i sång. Körsång är då den trygga kollektiva 
form där man vågar och får möjlighet till detta (Henningsson, 1996, s.13).

Det finns alltid någon som tittar på vad och hur vi gör, enligt Säljö (2000, 2005), 
genom att människan är utrustad med sin röst från födelsen kommer hon i ett 
tidigt stadium av livet i kontakt med den praktiska användningen.  I 
körsammanhang är både körpedagogen och körmedlemmarna de som tittar på vad 
och hur man gör i de olika momenten under körrepetitioner. Genom att lyssna på 
varandra, samspela med varandra och lära sig av varandra äger de den 
lärandeprocessen tillsammans. Kunskap och insikter utvecklas på olika sätt. Det är 
omöjligt för en enskild människa att behärska allt. Institutionalisering sker genom 
att skapa rutiner och kören kan vara ett bra exempel på detta. Välplanerade 
körrepetitioner är grunden för att processen skall flöda. I kören är det också så att 
koristerna växer i sina roller samt utvecklar sin musikförmåga och 
repertoarkännedom. På det sättet stabiliseras färdigheten.  

Enligt Henningsson (1996) är kör som musikalisk form och till sin konstruktion 
ett demokratiskt forum som förutsätter aktiv medverkan av varje deltagare, 
oavsett ålder och socioekonomisk bakgrund. Koristerna är i verksamheten 
varandras förutsättning för det gemensamma resultatet. I kören står det 
gemensamma intresset, arbetet och resultatet i fokus och individen får plats i den 
trygga gruppen. Kör som verksamhet bygger på individuellt ansvarstagande och 
är ett forum för demokratisk och social träning. Deltagarstyrning fungerar utifrån 
gruppens och inte individens, perspektiv. ”Kör är också ett medel för 
kommunikation och personlig utveckling och ger genom att det förutsätter 
samspel/samarbete en naturlig träning i demokrati, social beredskap, öppenhet och 
vidsynthet” (Henningsson, 1996, s. 17). 

Den långa historiska utvecklingen av kör som verksamhet kan leda till viss 
osäkerhet om vad som menas med själva begreppet. I vokalsammanhang betyder 
ordet kör en ensemble med flera deltagare. Körer indelas vidare i flerstämmig 
eller enstämmig, det senare också kallat unison kör. När körmedlemmar sjunger i 
mer än en stämma måste varje stämma bestå av minst två sångare (Stenbäck, 
1992). Det finns en mängd olika körtyper som styrs antingen av vilka korister 
kören består av eller vilken musik kören framför. Efter sättning kan körer 
exempelvis fördelas på följande sätt: blandad kör, damkör, manskör, seniorkör, 
pensionärskör, unisonkör. I föreliggande studie förekommer endast körer som 
består av vuxna deltagare. Det rör sig om blandade och enkönade körer samt 
unison kör. Ett annat sätt att benämna körer är att göra det efter musikalisk genre: 
gospelkör, kyrkokör, kammarkör och profan kör. De senaste åren börjar en helt ny 
typ av körer förekomma och till dem räknas aktivitet på arbetsplatsen - 
friskvårdskör, hälsokör eller aktivitet anordnad av arbetsgivaren – till exempel 
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rehabiliteringskör. I körsång kan människor delta på fritid – exempelvis kyrkokör, 
föreningskör; eller på arbetstid – till exempel skolkör eller friskvårdskör.

I studien är körsångare och deras beskrivning av upplevelse av körsång i fokus. 
Deltagarna var i olika åldrar, friska eller med försämrat hälsotillstånd. Deras 
förmåga till lärande och utveckling var olika. Men den gemensamma arena de fick 
möjlighet att mötas på var körsång som pedagogisk, estetisk och social 
verksamhet. 

Förutsättningar för sångförmåga  

Människor föds med en potential för att vara musikaliska (Uddholm, 1993). 
Musikalitet hör, enligt honom, intimt samman med andra förmågor som minne, 
kroppsuppfattning, förnuft och rumsuppfattning. Den totala förmågan är unik för 
varje individ och är en kombination av olika utvecklade delförmågor vilka 
gestaltar sig på olika sätt beroende av intresse och självförtroende. Den 
musikaliska förmågan kan styrkas eller hindras under uppväxten. Observanta, 
inspirerande vuxna bidrar till utveckling av barns sångförmåga när kraven som 
ställs inte blir för höga. De flesta barn sjunger och uttrycker sig ofta med hjälp av 
sång och ramsor. En del har av olika orsaker inte utvecklat förmåga till att härma 
toner. Vid 5-6 års ålder börjar barn jämföra sig själva med andra. Om de möter 
negativ reaktion från lärare, kompisar, föräldrar eller syskon kan de känna de sig 
utpekade eller sårade. Detta kan bidra till att tron på den egna sångliga förmågan 
blir allt sämre och de inte behåller en känsla av kompetens och kunnande på 
området (Lidman Magnusson, 1999, s.23). Många musiklärare har bristande 
kunskap om komplexiteten i sångutveckling, vokalhälsa och hur det borde arbetas 
med rösten. Lärare kan således hindra eller hjälpa en elev i den processen (s. 22). 
Musik påverkar identitetsprocessen. Den är kopplad till människans identitet som 
ett uttryck för smak och intresse, men också som en del av livet (Bergman, 1999, 
s. 10).

En del människor är sångare till sitt yrke, andra på sin fritid, en del sjunger inte 
alls och säger sig inte ha någon sångförmåga. I texten kallas sångförmåga
människans möjlighet att använda sin röst för att sjunga. Korister använder 
ljudredskap, sin röst, som tonernas källa och som musikinstrument (Sundberg, 
1980). Sångröst, i likhet med utveckling av många andra färdigheter som att lära 
sig gå eller skriva, kräver viss träning. Sång i kör erbjuder, tack vare regelbundna 
övningstillfällen, möjlighet till röstträning i en, enligt Boman (1991) stimulerande, 
stämningsfull samhörighet. 
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Av alla musikinstrument är människans röst kanske det allra vackraste. Att lära sig 
förstå och behärska detta instrument är mycket svårt och tar lång tid. Det finns bara 
en verkligt framkomlig väg, arbetets. Men glädjen över varje framsteg är så stor, att 
man får riklig lön för mödan och oförtrutet fortsätter att arbeta (Uggla, 1989, s.7). 

De faktorer, som gynnar eller hämmar sångutveckling tillhör sociokulturella, 
fysiska, psykologiska, musikaliska och pedagogiska områden (Lidman 
Magnusson, 1999).  Motivation, identitet och musikaliska förebilder kan ha stor 
betydelse för positiv eller negativ utveckling av sångförmågan. Förhållande till 
sång och musik samt olikheter i åsikter om musikens värde och roll i skola och 
samhälle bidrar utan tvekan till barnens musikaliska utveckling. Musikfattiga 
miljöer, låg socioekonomisk nivå, skillnader i uppfostran och kulturell/religiös 
grupptillhörighet kan likaväl bidra till sångfunktionsstörningar. Fysiskt är nästan 
alla normalt utvecklade människor kapabla till att frambringa toner. Psykiskt kan 
individens självuppfattning och värdering av sin sång- och musikförmåga stå i 
vägen för en lyckad utveckling (s. 21). De flesta människor har förmåga att höra 
toner som skiljer sig från varandra, men inte tonernas förhållande till varandra 
som högre eller lägre. Deras svårighet ligger i att återge tonerna sjungande, men 
den förmågan kan tränas upp (s. 21). En mycket liten del av befolkning kan anses 
leda av amusi.  

Musiksyn 

Denna uppsats handlar om relationen mellan körsång som musikpedagogisk 
verksamhet och livskvalitet utifrån körsångares perspektiv. För att ha möjlighet att 
förstå dessa relationer närmare måste en del andra relationer i det musikaliska 
rummet förklaras.  

Det finns olika relationer i själva aktiviteten körsång – bland annat relationer 
mellan människor och musik, människor och kunskap om musik, relation mellan 
musik och upplevelse av den. Musik som kan ha både instrumentala och 
symboliska funktioner i musikundervisningen. Enligt Nerland (2004, s.53), är det 
sällan säkert vad som är det riktiga sättet att undervisa i ämnet på. Det beror bland 
annat på att både musiken och människornas upplevelse av den varierar. Enligt 
Varkøy (2001), är musiksyn dels syn på musikfunktioner och dels syn på 
musikvärden. Musik är en viktig del i körarbetet bland annat i den repertoar 
körerna väljer att sjunga. Detta kan vara mer eller mindre påverkat av dirigenten 
men i vissa grupper kan koristerna ha ett starkt inflytande vad det gäller att 
använda sånger med viss innebörd, till exempel sånger om kärlek. Därför är det 
värt att påminna om att både koristernas, körledarnas och min egen syn på musik 
på ett eller annat sätt måste synliggöras.  
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Mitt sätt att se på musik, dess värden och funktioner finns inom mig och den 
påverkar mitt sätt att studera körsångarnas upplevelser av att sjunga i kör. Min 
musiksyn som är som inledningsvis presenterats influerad av min musikaliska 
utbildning och undervisningspraktik. Att se musik i dess helhet bestående av olika 
delar, där både musikens eget värde och dess olika funktioner finns bredvid 
varandra, har varit min grund att stå på. Nielsen (1998), till exempel, beskriver 
musikens funktioner fördelade i: estetiskt, underhållnings-, praktiskt 
(bruksmusik), politiskt, socialiserings- (bland annat som identitetsfaktorer för 
grupper, miljöer, åldersgrupper) och terapeutiskt område. Varkøy systematiserade 
musiken i den musikpedagogiska traditionen på ett annat sätt:  

1a. Musikkens funksjon som erkjennelsessvei/middel,  
1b. Musikkens dannelsesfunksjon,  
2. Musikkens sosialt oppdragende funksjon,  
3. Musikkens funksjon som uttrykksmiddel,  
4. Musikkens konkrete nyttefunksjon for andre skolefag (Varkøy, 2001, s. 15). 

Min egen syn består i att kör är ett sammanhang av musikens funktion som 
socialisering, bildning och uttrycksmedel samt dess konkreta nyttofunktion. Om 
man tittar på de båda exemplen ovan, kan detta ge en liten bild av en droppe i ett 
hav av möjligheter i hur många olika sätt att närma sig musiken som finns. 
Körsång som nämndes tidigare är stark knuten till sin tid. I körsammanhang kan 
musiken vara mål i sig liksom den kan vara medel till att nå 
musikaliska/utommusikaliska mål. Ibland kan musikpedagogikens närhet till 
psykologin och andra områden bidra till att nå andra mål, med eller tack vare 
musik som medel. Både när man pratar om att förstå eleven och när det gäller att 
få insikt i på vilket sätt vi uppfattar musik kan psykologin hjälpa oss, säger Ruud 
(2004). Musik och upplevelse, dess karaktär och kvalitet, är en del av det breda 
spektrum av det musikaliska rummet liksom medvetenhet om musik som uttryck 
för känslor. I det musikaliska rummet skapas utrymme där musiken också får 
mening. Enligt Ferm (2004, s.55) får musiken mening i samspel med det 
upplevande subjektet och denna mening påverkas av vem subjektet är och i vilken 
kontext detta meningsskapande händer (s.201). Men hon menar att det också finns 
villkor för att musikdidaktisk interaktion ska ske, det vill säga att läraren kommer 
elevernas livsvärld så nära som möjligt samt med öppenhet för eleverna som 
handlande, tänkande och kännande subjekt (s. 200).

Kunskapssyn 

Körsång kan vara en arena där människor med olika bakgrund och social 
tillhörighet kan mötas. Det de har med sig i bagaget kan behandlas som kunskap. 
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Oavsett hur mycket människor redan kan kommer de att ingå i kören i en rad 
lärandeprocesser som sker mellan individer, inom varje individ samt mellan kören 
och ledaren. Jag kommer att använda mig av ett sociokulturellt perspektiv på 
kunskap och lärande för att försöka förstå det som händer i körsång som 
musikpedagogisk verksamhet.

Inom musikpedagogisk verksamhet förväntas lärjungar bekanta sig med komplex 
kunskap. Det centrala problemet i ämnesdidaktik är hur lärare kan göra kunskap i 
ett ämne tillgängligt till exempel för nybörjare. Det handlar inte enbart om 
innehåll eller terminologi utan också om teknik samt arbetsmetoder (Nerland, 
2004). Om ämnet, som i studiens fall, är körsång, är det musikalisk och 
utommusikalisk kunskap som skulle kunna vara tillgänglig för de nyblivna 
koristerna i friskvårdskören. Enligt Henningsson (1996) berör verksamheten i 
kören ett mångfacetterat kunskapsområde där sociala, intellektuella och 
emotionella världar möts. 

Det komplexa spelet mellan kunskaper, erfarenheter och uppövad förmåga till 
kollektivt tänkande och handlande ställer krav både på individen och på gruppen. 
Ökad kunskap skapas både hos individen och gemensamt i gruppen. Det 
individuella självbildningsarbetet i en kör är en grundsten för verksamheten och en 
del av individens ansvarstagande gentemot gruppens arbete. Körsång bygger sin 
verksamhet på både individuella och kollektiva kunskaps- och erfarenhetsnivån 
inom gruppen. Kunskapsöverföringen sker i gruppen både mellan körledaren och 
kören och mellan deltagarna i kören. De närmaste körkamraterna (framförallt inom 
den egna stämman) är de som individen relaterar sig till och som aktivt för en dialog 
i den musikaliska interaktionen och om den pågående arbetsprocessen. Vid 
framförande av arbetsresultatet/musiken får körsångarna möjlighet att förmedla en 
musikalisk upplevelse vidare till andra (Henningsson, 1996, s. 14). 

Musiken i sig finns oftast i centrum. Påståendekunskap knuten till musiken kan 
exempelvis innebära teoretisk kunskap om genre och stilar, notation, 
ackordprogression eller satslära. Samtidigt som utövande av musiken i många fall 
eftersträvar färdigheter av motorisk och perceptuell natur bundna till att kunna 
behärska instrument som i körsammanhang är sångröst-, lyssning, notläsning, 
uppmärksamhet för att kunna se saker i sitt sammanhang. Det sista kan knytas till 
förtrogenhetskunskap. Detta innebär att kunna anpassa sig efter situationen och ha 
möjlighet att fungera i samspel med andra (Nerland, 2004). Körrepetitioner 
innefattas mer eller mindre av alla kunskapsformer och är beroende av körens 
utveckling och musikaliska nivå. Detta innebär att undervisningen kan ha många 
olika former beroende av vilken eller vilka sidor av ämneskunskaper som ska 
tillämpas.  

För att utveckla detta resonemang presenteras ytterligare några konkreta exempel. 
Enligt Nerland (2004), har färdighetskunskap traditionellt sett stark anknytning till 
instrumental- och ensembleundervisning. Samtidigt tillägnar sig deltagarna 
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exempel på olika musikformer och genrer och på det sättet bygger upp en 
förtrogenhetskunskap i ämnet. Undervisning i musikteoretiska ämnen har oftare 
innehållit en form av påståendekunskap. I praktiskt musikutövande vill man 
genast vara nära det fruktbara samspelet mellan de olika kunskapsformerna. 
Koristen har behov av både musikteoretiska insikter i form av påståendekunskap,
färdighetskunskap för att kunna omsätta detta till klingande musik, och 
förtrogenhetskunskap för att kunna anpassa utövande till den aktuella situationen.

I musikpraktiken finns det också många tänkbara processer och valmöjligheter 
inblandade. Musikprocessen är komplex och är inte given på förhand, den sträcker 
sig över tid. Kunskapsbegrepp ger oss ett redskap för reflektion kring 
komplexiteten och samtidigt en möjlighet att utveckla musikundervisning. Detta 
innebär samtidigt att visa kunskap på ett annat sätt: vad kunskap är och vad den 
består av och på vilket sätt kunskap möjliggör undervisning och blir formad 
genom musikpedagogisk verksamhet (Nerland, 2004). 

Wengers lärandeteori 

Det finns många olika teorier om lärande vilka lägger vikt på olika aspekter och 
har olika epistemologisk grund. Den utgångspunkt som valdes som studiens 
kunskapsteoretisk ram var den sociala teori för lärande representerad av Wenger 
(2004) kring kunskapens karaktär, själva kunnandet och de personer som befinner 
sig i en lärande situation. Han anser att människor är sociala varelser och detta 
faktum är den centrala aspekten av lärande. Att kunskap har betydelse för 
kompetens med respekt för företagsamhet – som att sjunga, upptäcka 
vetenskapliga fakta, skriva poesi, vara glad och sällskaplig och växa upp som 
flicka eller pojke. Vidare menar han att kunskap handlar om deltagande i 
verksamhet och aktivitet och att vara drivande samt aktivt engagerad i världen. 
Slutligen tar han upp mening som innebär att vi har förmåga att uppleva världen 
och engagemanget i den som meningsfull. Det är det som ska vara slutprodukten 
av lärande (Wenger, 2004).

Fokus i denna teori ligger huvudsakligen på lärande som socialt deltagande. 
Deltagande handlar i detta fall inte enbart om att delta i en viss händelse med 
vissa människor. Den skall omfatta en process av att vara aktiv deltagare i 
utövandet av gemenskap i samhället samt byggandet av identitet i relation till 
omgivningen (Wenger, 2004). Deltagande i en arbetsgrupp, till exempel, ser 
Wenger både som handling och ett sätt att tillhöra. Lärande enligt social teori 
måste innehålla komponenter som kan karakterisera det sociala deltagandet 
liksom processer för lärande och kunnande (Wenger, 2004).  
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Figur 1: Komponenter i en social teori för lärande enligt Wenger (2004, s.5)

Huvudsakligen visar Wenger (2004) i sin modell de fyra områden som social teori 
för lärande består av: mening eller betydelse, utövande, gemenskap och identitet. 
Social praxis är den del av livet som tillhör alla människor. Hemma, på arbetet, i 
skolan, inom fritidsintressen, ingår människor, enligt Wenger i flera sociala 
processer. De sociala processerna ändras under ett liv. Familjer strider för att 
skapa ett hållbart sätt att leva genom att utveckla familjens egna rutiner, ritualer, 
artefakter, symboler, principer, berättelser och historia. Det som förekommer 
mellan familjemedlemmar är av känslomässig karaktär som ibland visar sig i form 
av kärlek eller hat eller beror på likheter eller skillnader i åsikter. Men de flesta 
familjer vill hålla samman och det sker genom starka band som skapas dem 
emellan. Relationer mellan familjemedlemmar upphör till exempel inte ens vid 
skilsmässa (Wenger, 2004).  Arbetet är också en del av människans liv, starkt 
förknippat med social praxis. Arbetande människor organiserar sitt liv omgående 
med omgivningen, till exempel arbetskompisar eller kunder för att göra sitt jobb. 
Oavsett vilket arbete det handlar om, skapar människor en praxis för att kunna 
göra det som ska göras (Wenger, 2004). Men vi kan också prata om social praxis i 
mer informella sammanhang som till exempel när en amatörmusikgrupp övar 
samma sång om och om igen eller människor som sjunger i kör på sin fritid. Det 
kan också vara, som han skriver, återkommande veckomöten som anonyma 
missbrukare deltar i för att hämta mod att hålla sig nyktra. Vetenskapsmän som 
håller kontakt med kollegor världen över för att lägga fram sina frågor är ett annat 
exempel.

De fyra områdena, som Wenger presenterar i sin modell (se fig.1) kommer att 
utvecklas en smula. Det han menar, enligt min interpretation, är att modellen 
likväl skulle fungera även om ett av de fyra områdena står i centrum i stället för 
lärande. Att sätta till exempel utövande i centrum och se det utifrån kör som 
lärandemiljö är fullt möjligt. Det finns ingen teoretisk väg till att lära sig sjunga i 
kör utan att göra det. Man kan träna en del färdigheter eller teoretiska grunder 
men själva aktiviteten körsång baseras just på lärande genom görande. Om vi 
byter fokus mot gemenskap, och fortfarande befinner oss i kör som musikalisk 

Lärande genom     
     görande  

Lärande

Utövande

Lärande som   
   erfarenhet  

Mening   Lärande som   
   anpassning  

Identitet  

Lärande som  
   tillhörande Gemenskap 
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verksamhet, då visar sig att i kör lär deltagarna sig att tillhöra ”körgruppen” med 
allt vad det innebär. De måste kunna lita på varandra och kunna arbeta 
tillsammans mot ett utsatt mål. Därnäst kan vi fokusera till exempel på identitet. 
Det området går att belysa utifrån olika perspektiv, men här har vi en vägvisning 
(Wenger, 2004) som säger att lärande som anpassning kan betyda bland annat det 
hur vi ser och tolkar samt accepterar regler både i själva sjungandet men också i 
det sociala sammanhanget. Till sist om vi byter plats på mening och lärande i 
modellen, kan deltagarna i kören erfara det vi lär oss och uppleva det både i 
kroppen och sinnena. Men genom upprepning och återkommande av till exempel 
uppsjungningsövningar eller sättet att stå får körmedlemmar lära sig att växa in i 
det de gör.

Wenger betonar att social praxis är en del av människors dagliga liv som är så 
pass informell att den till sist är genomträngande i nästan allt vi gör och upplever. 
Därför kändes det som en självklar möjlighet att försöka applicera denna teori på 
körsammanhang där koristernas förutsättningar utifrån de musikaliska samt de 
sociokulturella faktorerna kan vara olika.

För att gå vidare i de tankegångarna är också en del begrepp och förklaringar 
utifrån sociokulturellt teori möjliga att använda. På grund av att den sociala praxis 
som Wenger (2004) pratar om äger rum överallt i människors dagliga liv, har 
också omvärlden och den kultur de lever i betydelse för hur de lär sig saker och 
ting. Detta i sin tur påverkar det sätt på vilket de utvecklas. För att människan ska 
kunna hantera sin vardag behöver hon en del redskap eller verktyg. De kan vara 
till exempel resurser av intellektuell eller fysisk karaktär (Säljö, 2000). Konst kan 
tillhöra människans vardag som kan bjuda en del redskap och verktyg där 
människans intellektuella resurser kan omsätta de fysiska resurser genom till 
exempel en estetisk upplevelse och ett sätt att kommunicera. Körsång kan ses som 
en konstart som talar sitt eget språk. Men konsten, enligt Gustavsson (2004), är 
både ”ett eget språk och ändå inte ett språk” (s. 78).

Konstens språk är just alla språken och utgör en sorts sorl som aldrig upphör. För 
dessa språk öppnar vi oss med andra öron, ögon, sinnen, och summerar intrycken 
och tankarna mot andra bottnar i oss själva. Förmåga att ”släppa in” detta språk 
varierar och är ofta en fråga om attityd och övning. Det finns moment då tiden och 
rummet upphör i mötet med konsten. Vare sig man själv skapar eller åtnjuter ett 
verk skapat av någon annan (Gustavsson, 2004, s. 78).   

Körrepertoar består för det mesta av en blandning av nutida och dåtida 
musikaliska verk. Genom att körer brukar framföra musik från olika tider är det 
fortfarande möjligt att bevara de historiska konstskatterna klingande. Färdigheter, 
det vill säga det sätt på vilket verk från olika musikaliska genrer skall framföras 
med relevant sångteknik och interpretation, klang samt musikaliska kunskaper 
förs till nästa generation. Människor har förmåga att utveckla och hålla liv i
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kunskaper och färdigheter, har obestridlig talang för att ta vara på erfarenheter 
samt lära och skapa nya insikter (Säljö, 2005, s. 12). Lärande är enligt Säljö en 
individuell och kollektiv process. Utveckling av kunskapen som individen 
behärskar sker kontinuerligt. Hur lärande gestaltas, var det sker och hur det 
organiseras är historiskt föränderligt. Lärande innebär inte enbart en positiv 
dimension, den kan likväl innebära risker och förluster för kollektiv och för 
individen.

En viktig anledning till att lärande är svårt att komma åt är att det är osynligt. 
Lärande är en konsekvens av mänskliga verksamheter och individers agerande, men 
det är inte lätt att observera. Vi kan dra slutsatser om att människor måste ha lärt 
genom utsagor de gör eller genom de problem de kan lösa, men det kan ändå vara 
svårt att se exakt när och hur det händer. Oftast är lärande en inre och tyst process 
som inte har några säkra yttre tecken (Säljö, 2005, s. 16) 

Komplexiteten i att studera individen i sociala sammanhang, oavsett vilket 
område det gäller, avgörs av de kopplingar vi har till våra biologiska 
förutsättningar att lära och utvecklas och till de erfarenheter vi gör i vår miljö. 
Människan själv har många identiteter och därför kan det visa sig att vi ibland 
ändrar beteende beroende på vilken miljö och vilka omständigheter vi befinner 
oss i. Nya tekniker ändrar vårt sätt att lära. I körsammanhang är de förändringarna 
inte så synliga som i andra, mer teknikberoende miljöer. Arbetet inom kör 
innehåller både det sociala och det musikaliska perspektiv som enligt 
Henningsson (1996) är intimt förbundna med varandra och är varandras 
förutsättning. Olsson (1993) visar att musiken består av sociala och estetiska 
funktioner vilka står i ett dialektiskt förhållande till varandra, förutsätter varandra 
och inte kan existera utan varandra.

Det finns, som nämndes tidigare, olika motiv till varför människor börjar sjunga i 
kör. Men det finns också erfarenheter som är överförbara, det vill säga att 
individen kan få möjlighet att använda färdigheter som de har skapat sig tidigare i 
ett annat sammanhang. De människor, vilka någon gång har deltagit i kör tidigare, 
kan ta med sig denna erfarenhet till en ny körgrupp. Och oavsett varför människor 
väljer att sjunga i kör och hur liten eller stor erfarenhet av körsång de själva har 
finns det en dimension, utöver det estetiska och konstnärliga, som inte alla gånger 
tydligt kommer fram. En dimension som inte alla korister är medvetna om är att 
”körsång är ett livslångt lärande där individen fortfarande vid hög ålder kan få ta 
del av nya kunskaper och upplevelser” (Henningsson, 1996, s. 12).

Kör är också ett forum för musikalisk upplevelse och den är central i 
körverksamheten (Henningsson, 1996). Körsång består av två parallella aktiviteter 
– sjunga och lyssna. Lyssna på sig själv och på andra samtidigt. Ljudet 
tillsammans med notbilden styr den egna uppgiften och utför referens för att 
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koristen själv kan kunna kontrollera om uppgiften, rätt genomförande av stycket, 
är löst (s. 33).

Hur vi beter oss i olika sociala praktiker beror på många faktorer som nämndes 
tidigare. I en kör finns ett slags kollektivt tänkande och ett kollektivt minne. 

Detta visar sig både vid repetitioner och framför allt vid framföranden/konserter. 
Detta består av minnen om såväl dynamik, klang, intonation, tidsmässig precision, 
musikaliskt gestaltning/uttryck, textliga betoningar och texters innehåll och 
laddningar som mer jordnära minnen av typen ton-, harmoni- och textminnen. Dessa 
minnen kan utlösas av att man står på sin plats i kören omgiven av de vanliga 
närmast stående körkamraterna men också av minnet av en speciell konsert där ”allt 
stämde” och tvärtom ”inte utlösas” av om förutsättningarna är ändrade. Här finns ett 
både socialpsykologiskt och ”socialmusikaliskt spel” (Henningsson, 1996, s.41). 

Många processer i körverksamheten kan vara såpass krävande att det behövs 
motivation för att få människor vara intresserade av att fortsätta med utmaningar. 
För en del kan utmaningarna och processerna vara på gränsen till individens 
möjlighet att utföra dem.  

Individens behov och livssituation kan ha betydelse för att vilja prova på något 
nytt eller något som förknippas med positiv upplevelse. För att kunna få djupare 
förståelse för körsång och individens upplevelse av den måste en del begrepp 
förklaras utifrån ett annat perspektiv. Kommande text presenterar begreppen 
livskvalitet och hälsa vilka ses som nödvändiga för att undersöka deltagande i 
körsång och livskvalitet som är studiens fokus. 

Livskvalitet

Aktiviteten körsång består av många ingredienser där både människa och musik 
kan stå i fokus. Körsång representerar aktiviteter där människor i olika åldrar, med 
varierande livssituation och hälsotillstånd kan delta och för att deltagarna skall ha 
möjlighet att trivas måste både gruppens och individens behov tillfredsställas. 
Behov som sömn och föda skiljer sig från behov av andlig karaktär. Beroende på 
miljö och aktivitetens karaktär kan behoven variera kraftigt. Behoven, både 
fysiska och psykiska, kan tillfredsställas på olika sätt och i vissa fall kan musiken 
också få en tillfredsställande, läkande eller lindrande funktion. Det finns forskning 
som tyder på att musik kan ge människan bättre sömn och i vissa fall kan fungera 
som smärtstillande medel. Musikens klang, rytm och harmoni kan hjälpa 
individen att nå avslappning eller att få stimulans (Götell, 2003; Karlsson, 2003; 
Maslow, 1968; Næss 1987, 1988).
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Det finns en del forskning inom det musikpedagogiska området som också tar upp 
olika aspekter av kör som fenomen (Bengtsson, 1982; Boman, 1991; 
Henningsson, 1996; Klein, 2004; Stenbäck, 2001). För det mesta, oavsett om 
fokus ligger på det musikaliska eller psykosociala, handlar det om körer bestående 
av ”vanliga korister”, personer som medvetna om sin sångförmåga, intresserade 
av sång och gemenskap väljer att sjunga i kör. Senaste åren har andra körgrupper 
kommit i dagsljuset - friskvårdskörer och hälsokörer - vilka delvis består av dem 
som säger sig kunna sjunga och de som inte alls ser sig som sångare. Ytterligare 
en grupp som kan träda fram inom friskvårdsgrupper är rehabiliteringskör - till 
exempel kör för långtidssjukskrivna där en del av medlemmarna har diagnosen 
utbrändhet. I den kommande texten utvidgas en del begrepp till 
forskningsdiscipliner utanför det musikpedagogiska fältet.  Här sluter sig vägar 
mellan musikpedagogik och pedagogisk rehabilitering.  Pedagogik ses som en 
grundläggande del bland annat i terapi, psykologi och rehabilitering. Begreppet 
terapi betyder, enligt Brattberg (2003), behandling med aktivt deltagande av 
patienten. Om terapi behandlar psykologiska störningar har den koppling till 
psykologi. För att kunna närma sig livskvalitet berörs också andra 
forskningsområden. De områden som ses som relevanta utöver tidigare nämnda är 
bland annat medicin och omvårdnad.  

Livskvalitet kommer här att presenteras som ett paraplybegrepp under vilket 
välbefinnande och hälsa samt ohälsa befinner sig. På grund av att föreliggande 
studie har som syfte att beskriva och försöka förstå relationen mellan körsång och 
livskvalitet utifrån körsångarens perspektiv, fann jag det nödvändigt att vända mig 
bortom musikpedagogik. Det är omöjligt att närma sig allt och på djupet och 
därför avgränsades områdena till en del utvalda faktorer vilka förhoppningsvis 
kan hjälpa till att skapa en helhetsbild av koristernas livskvalitet, så gott den var 
möjlig att komma åt, i och utanför det musikaliska rummet.  

Först kommer begreppet välbefinnande att tas upp. Vidare presenteras begreppen 
hälsa och ohälsa med fördjupning inom området utbrändhet. Slutligen förklaras 
begreppet livskvalitet med hjälp av en definition som kommer från Næss (1987, 
1988), det vill säga inre livskvalitet baserad på psykologiska upplevelser. För att 
kunna knyta tillbaka till det pedagogiska fältet kommer den här delen att avslutas 
med några tankar från pedagogisk rehabilitering. En del exempel på forskning och 
användning av musik och musikterapi kommer att läggas mellan förklaringarna 
från tidigare nämnda discipliner. 
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Välbefinnande

I olika resonemang angående välbefinnande återfinns begreppet sällan fristående. 
Oftast är det kopplat till hälsa och eller ohälsa. Mer sällan kopplas det direkt till 
livskvalitet. I ordets vanligaste bemärkelse används välbefinnande synonymt med 
att må bra. Här vill jag gå längre och resonera utifrån likheten mellan 
välbefinnande och lycka.

Människor kan uppleva sig som lyckliga eller olyckliga beroende av skilda 
orsaker. Familj och fritidsintressen kan bidra till positiva eller negativa 
upplevelser av en livssituation. Enligt Csikszentmihlyi (2003, s.15) kan 
människans yrkesarbete vara en av de mest glädjerika aspekterna av livet. Det 
som framkallar lycka är att fullständigt leva upp till sina möjligheter vilket är 
beroende av två samtidigt förekommande processer, nämligen differentiering och 
integrering.

Det första är differentiering som innebär att man inser att vi är unika individer, 
ansvariga för vår egen överlevnad och trivsel, villiga att utveckla vårt unika jag vart 
det än leder oss, samtidigt som vi njuter av hur vi utrycker oss i handling. Den andra 
processen handlar om integrering eller insikten att hur unika vi än är så är vi också 
totalt infångade i nätverk av relationer med andra människor, med kulturella 
symboler och föremål och med den omgivande naturen. En människa som är helt 
differentierad och integrerad blir till en komplex individ – en individ som har de 
bästa chanserna att leva ett lyckligt, vitalt och meningsfullt liv (Csikszentmihlyi, 
2003, s. 47).  

Man kan betrakta mänsklighetens utveckling som en serie pendlingar mellan 
handling och gemenskap; mellan att sträva efter att bli unik och att ha behov av 
att tillhöra något större och mäktigare (s. 51). Slutpunkten – den högsta 
utvecklingsnivån är när en person har förfinat det unika inom sig och har kontroll 
över sina tankar, känslor och handlingar samtidigt som hon njuter av mänsklig 
variation och känner sig som ett med den oändliga kosmosen (s. 51).  

I motsats till vad många tror är lyckan ingenting som bara kommer till oss. Den 
är någonting som vi själva får att hända, och den kommer som ett resultat av att 
vi gör vårt bästa. Att känna tillfredsställelse när vi lever upp till våra möjligheter 
är vad som motiverar differentiering och leder till evolution. Upplevelse av 
lyckan av att handla är njutning – den upprymda känslan av att vara fullständigt 
levande. Att söka efter nöjen är också en stor källa till motivation, men nöjen 
leder inte till förändring; de är snarare konservativa krafter som får oss att vilja 
tillfredsställa befintliga behov, att uppnå ett jämviktstillstånd, bekvämlighet och 
avkoppling. Å andra sidan är njutning inte alltid behaglig, och den kan ibland 
också vara stressande och farlig (s. 57). 
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Människor som, oavsett var i världen, känner en intensiv njutning beskriver sin 
upplevelse med mycket likartade ord och på liknande sätt samma mentala 
tillstånd, oberoende av ålder, kön eller utbildning. Det som kan ge människor 
njutning varierar kraftigt, till exempel att meditera, delta i en kapplöpning, spela 
schack eller utföra ett kirurgiskt ingrepp, men upplevs likartat av var och en.
Csikszentmihlyi (2003) har kallat denna gemensamma upplevelse för ”flow”, 
eftersom så många människor har använt jämförelsen med att föras bort av en 
yttre kraft, att utan ansträngning följa en energiström, under känslan av största 
möjliga njutning (s. 59). Det är ett misstag att dra slutsatsen att flow bara uppstår 
när något inte står på spel, när man håller på med en syssla som man själv har valt 
och som är spännande och som inte har några konsekvenser för det verkliga livet 
(s. 84). 

Skapande och kulturella aktiviteter, som bland annat körsång, kan bidra till 
meningsfullhet samt välbefinnande även vid påfrestande livssituationer (Klein, 
2004). Bra hälsa ses ofta som en förutsättning för att människor skall klara 
svårigheter i livet. Det finns forskning som söker svar på frågor om vad som är 
avgörande för att individen skall behålla sin hälsa trots stress av olika slag (Klein, 
2004, s. 3). Antonovski (2002) presenterar detta som begreppet KASAM – känsla 
av sammanhang. För att den känslan skall kunna uppstå måste följande delar 
förekomma: begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Begriplighet betyder 
att människan förstår sin tillvaro och blir förstådd, att det som har inträffat i livet 
är förståeligt, någorlunda förutsägbart, strukturerat och förklarigt.  Hanterbarhet 
angår frågan hur individen klarar att bemästra och använda sina resurser för att 
möta det som har inträffat.  Meningsfullhet betyder att det som har inträffat ger en 
utmaning och är väl värt investering och engagemang.   

Det som Antonovskis teori vill belysa är betydelsen av att människan finns med i 
ett socialt sammanhang för att ha möjlighet till upplevelse av välbefinnande och 
hälsa samt kunna bemästra eventuell ohälsa. Där kan aktiviteten körsång vara ett 
exempel enligt Klein (2004, s. 3). De aktiviteter vi gör påverkar vår hälsa, t.ex. 
hjälper oss att bibehålla vår hälsa och möta ohälsa.  Men å andra sidan påverkar 
ohälsa vår förmåga att utföra aktiviteter, vilket i sig kan påverka våra fysiska och 
mentala förmågor med isolering som följd (Klein,2004, s. 3).  

Begreppet aktivitet används i körsammanhang men också på andra håll. Klein 
(2004, s.3) ger som exempel arbetsterapi där två begrepp - aktivitet och 
aktivitetsförmåga - står i fokus vilka har som syfte att bibehålla individens aktiva 
välbefinnande, till skillnad från rehabilitering, som arbetar utifrån syftet att lära 
individen leva ett bra liv, med de symptom som för tillfället inte går att bota 
(Brattberg, 2005). Som aktiv och utvecklingsbar varelse är människan i stort 
behov av dagliga aktiviteter för sin utveckling, upplevelse av välbefinnande och
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upplevelse av hälsa (Klein, 2004). Ytterligare en viktig aspekt är balans mellan 
aktiviteter som lek, arbete och vila. Alla tre aktivitetsformerna påverkar 
människan hela livet samt har ett förhållande till varandra. Meningsfullhet i 
aktiviteten har en grundläggande roll när det gäller att skapa, få bekräftelse och 
uppleva mening i livet. Målorienterade och meningsfulla sysslor som 
överensstämmer med individens önskan får genom livserfarenhet ytterligare en 
dimension och mening (Klein, 2004). 

En till viktig aspekt kopplad till aktivitet är betydelsen av engagemang. Skapande 
processer innebär ett möte med engagemang och att själva kreativiteten endast 
kan uppfattas i mötet med själva handlingen. Kännetecken i en skapande process 
är intensiteten i mötet, vilket leder till en intensiv uppmärksamhet och ett ökat 
medvetande (Klein, 2004, s. 4). 

Hälsa

Hälsa som begrepp definieras av världshälsoorganisation, WHO (1948), som ett 
tillstånd av fysiskt, mentalt och socialt välbefinnande och inte endast frånvaro av 
sjukdom eller svaghet. WHO har senare utvecklat och identifierat hälsans 
nyckelaspekter. Hälsa betraktas som den grad i vilken individer eller grupper är 
kapabla att, å ena sidan, förverkliga sina mål och tillfredsställa sina behov, och å 
andra sidan, förändra eller hantera sin omgivning. Även Ruud (2002) resonerar på 
liknande sätt och menar att hälsa mer handlar om en upplevelse och en känsla av 
välbefinnande och god livskvalitet än av frånvaro av sjukdom. Nordenfelt (1991) 
skriver att så länge sjukdom och lidande inte påverkar individens egna mål i livet 
har personen i viss mån hälsa. Resonemangen ovan visar att begreppet hälsa är 
ganska svårfångat och komplext (Klein, 2004, s. 3). 

Begreppet hälsa har bland annat en fysisk, mental och en social dimension. En 
viktig aspekt av det fysiska välbefinnandet, oavsett om människokroppen är helt 
frisk eller svårt skadad, är andningen. Människans liv börjar med ett första och 
slutar med ett sista andetag, redan efter några minuter efter andningens upphäv 
blir hjärnan skadad.  Andning är också en viktig del i alla former av sång.  

Pustens primaere funktion er å oppta oksygen till organismen via lungene og avgi 
kulldioksyd fra lungene. Oksgenopptaket er nodvendig for omsettningen av energi i 
organismen. Kulldioksyd er ettavfallsstoff som utskilles i blodet etter 
celleforbrenningen og avgis til luften ved utånding. Pustens sekundaere funksjon er 
å gi energi til lydfrembringelsen (Arder, 2001, s. 108). 
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Beroende på vilka muskler som används kan andningen delas in olika 
andningstyper:

- claviculaert åndedrett 
- costalt åndedrett 
- abdominalt åndedrett (ibid, s. 113) 

Vid normal andning används enbart en liten del av lungan och andningen är 
ganska kort. Hos en människa som sjunger ventileras lungan på ett annat sätt. 
Sjungande personer andas betydligt djupare och det betyder att nästan hela lungan 
ventileras. Vid ett djupt andentag dras diafragmamuskeln nedåt och börstkorgen 
går upp och tack vare det skapas mer utrymme för större luftvolym.  

En riktig magandning vädrar lungorna maximalt, syresäter blodet rikligare, avlastar 
hals- och axelmuskler och ger struphuvudet en chans att hänga löst i en spänningsfri 
omgivning. Denna andning ger mesta möjliga effekt med minsta möjliga 
ansträngning. Även bröstkorg- och ryggmusler deltar i andningen – men viktigast är 
att diafragman hjälper till underifrån (Rydvall, 1986, s. 16). 

Andningen påverkas av kroppens hållning liksom rösten. När människan går och 
sitter med hopsjunken bröstkorg, krum rygg, putande mage och huvudet 
framsträckt, kan inte andningen fungera tillfredsställande (s.20). I professionell 
utbildning får sångelever undervisning i både kroppens anatomi och organens 
funktion, liksom medicinstuderande, men begränsad till den delen som är 
relevant för deras yrkeskunnande. I körsammanhang, särskilt i arbete med 
amatörsångare, använder körledare som regel enbart en del av de professionella 
anatomiska begreppen men medvetet brukar de använda övningar som kan träna 
och aktivera önskade delar av andningsorganen.

En frisk människa har olika, primära och sekundära, behov. De primära behoven 
består framför allt av luft, där andningen ingår, samt mat och vatten. I folkmun 
sägs att andning ger liv. Olika förändringar i kroppen kan förorsaka att andningen 
förändras. Före hjärtoperation eller efter andra operationer, exempelvis på halsen, 
används olika former av andningsövningar. När andningen förändras kan det ha 
konsekvenser bland annat för vårt tal, ljud och vår röst. Enligt Rydvall (1986) 
bidrar rösten med 30 procent i överförandet av attityder, medan orden endast 
bidrar med 10 procent och att kroppsrörelser och kroppsställning svarar för övriga 
60 procent. Genom att påverka individens röst, till exempel genom träning att 
behärska sin röst, är det möjligt att påverka människan. Andning påverkas bland 
annat av stress. För sång, tal, ljud och rytm har andningen stor betydelse. Vid sina 
andningsövningar använder sig Rydvall, lärare i sång och musik, av ett enkelt 
bildspråk som gör att andningen går av sig självt och inte blir till ett stort problem 
– ”Jag kan t.ex. låta mina patienter föreställa sig hur tjuren Ferdinand hos Walt 
Disney andas när han luktar på blommor” (s.9).
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Det som händer vid en god andning är att spänningarna släpper och 
andningsorganen kan få fungera som en pump. Utandningen är tömning av gammal 
luft och inandningen inströmmande av ny luft som syresätter blodet. [....] talet 
påverkas av vårt känsloläge. Är vi stressade, talar vi snabbare och rösten blir gäll. 
Vid depression blir rösten svag eller knappt hörbar och artikulationen blir dålig 
därför att rösten blir slapp. Det gäller att hitta kraften och stödet i rösten och låta 
hela kroppen medverka och fungera som klanglåda, likt en violoncell.  Sången 
förlöser kraft. Som förlösare av kraft är sången suverän. Med hjälp av sången hittar 
vi den inre styrkan som finns bakom skalet. Det handlar också om att få utrycka sin 
kreativitet och konstnärlighet – att få vara konstnärligt kreativ ger upphov till 
positiva känslor. All konst rymmer inom sig en kraft som kan ge ett verkligt lyft.  
Därför är det tragiskt, menar K-G att konsten satts på piedestal och skilts från det 
vanliga livet. I stället borde musiken och all annan konst vara var mans egendom 
(Rydvall, 1986, s. 6). 

För att återkomma till begreppet hälsa visar det sig vara viktigt inte enbart i 
medicinska sammanhang. Ett praktiskt exempel kan vara hälsodefinitionens 
användning i friskvårdssammanhang. En generell definition av friskvård är att det 
rör sig om träning och behandling i förebyggande syfte för eget välbefinnande. Ett 
exempel från Hälso- och friskvårdspolicy i Huddinge kommun: Friskvård är en 
medveten satsning som omfattar alla medarbetare. Ett hälsofrämjande arbete som 
ger medarbetaren möjlighet att ta ett ökat ansvar för sin egen hälsa eftersträvas. 
Kommunen (arbetsgivare) beskriver vidare hälsa och friskvård i sin policy enligt 
följande: ”Hälsa är att ha tillräckligt med resurser för att må bra, klara av sin 
vardag och kunna förverkliga sina personliga mål: hälsa är en resurs i vardagslivet 
och inte målet med tillvaron, harmoni och balans i kropp och själ som hälsa 
uppstår när man bryr sig om sig själv och andra. Friskvård definierar kommunen 
som alla aktiva åtgärder vilka bidrar till att befrämja hälsan genom att stärka och 
utveckla de mänskliga resurserna såväl de fysiska och mentala som de sociala 
(Huddinge kommun, 2003). Målet för hälso- och friskvårdsarbetet ska bidra till:  

- god hälsa och ökad livskvalitet 
- goda sociala relationer 
- ökad trivsel och vi-känsla på arbetsplatsen 
- god självkännedom och självförtroende 
- ökad kreativitet, effektivitet och arbetsglädje 
- höjd kvalitet och lönsamhet i verksamheten 
- minskad sjukfrånvaro, mindre behov av rehabilitering och färre arbetsskador (Ibid, s. 3). 

Dokumentet säger också att både arbetsgivaren och medarbetaren har ansvar. 
Arbetsgivarens ansvar är att initiera och följa upp friskvårdsinsatser, medarbetaren 
å sin sida ansvarar ytterst för sin egen hälsa och för utvecklingen av sina 
personliga resurser.

En annan aspekt som på senare år lyfts fram mer och mer i Sverige är kultur som 
friskvård i arbetslivet. Kultur har ett eget värde som friskvård i arbetslivet och kan 
samverka med andra parter utan någon beröringsskräck och vara en dynamisk 
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kraft för utveckling. Nutida politiker i Sverige tillskriver kultur en demokratisk 
uppgift - att nå ut till alla.  Det är fastställt från den 1 januari 2004 att 
arbetsgivares avdragsrätt för friskvård vidgats till att förutom motion även omfatta 
stresshantering, massage, qi gong och att förhoppningsvis också låta 
kulturaktiviteter inrymmas under samma personalvårdande friskvårdsparaply
(Regeringskansliet, 2004). Under detta friskvårdsparaply finns runtom i landet 
också sjungande grupper och det bedrivs forskning, angående kulturaktiviteters 
positiva påverkan på dess deltagare, exempelvis vid Umeå universitetet (SKTF, 
2004). Grupper som sjöng på arbetstid kallade sig för friskvårdskörer. Det finns 
också andra namn som kan förekomma i samband med kör som 
friskvårdsaktivitet: hälsokör eller rehabiliteringskör.  

Grape (2002) anger att forskning kring sång och musik och människans hälsa 
koncentrerades tidigare vid fysiska aspekter som större lungvolym. Vetenskapligt 
dokumenterade fakta om välbefinnande var svårare att finna, enligt henne. Sjung
dig frisk var en uppmaning som kommunicerades i olika tidningar av icke 
vetenskaplig karaktär. Detta gällde främst körsång, fortsätter Grape. ”På 
Skellefteå lasarett hade man anammat denna idé och hade körsång som en timmes 
friskvård i veckan. Körledaren jämställer utan tvekan körsång med friskvård” 
(Grape, 2002, s. 9). 

Körsång på Skellefteå lasarett ingick i en studie där forskare tittade närmare på 
sambandet mellan kultur och välbefinnande. Projektet ”Kultur och hälsa” 
genomfördes i samarbete med forskare inom socialmedicin och kultur. 
Deltagargruppen delades upp och ena halvan fick delta i olika kulturupplevelser: 
film på biograf, konst på bildmuseet, levande musik, körsång samt konst på 
arbetsplatsen. Den andra halvan fick vänta och forskarna gjorde jämförelser 
mellan grupperna. Deltagarna tillfrågades om allmän hälsa, fysisk och mental 
hälsa, vitalitet och ork, social funktionsförmåga samt återverkningar av sjukdom 
mentalt och fysiskt. Dessutom togs salivprov för att undersöka kortisol (ett 
stresshormon), immunförsvaret och minnet testades. Forskarna använde även ett 
frågeformulär om den psykosociala arbetsmiljön (SKTF, 2004). Det som 
förvånade forskarna mest var den snabba positiva effekten. Redan efter bara ett 
fåtal kulturupplevelser förbättrades den fysiska hälsan lika mycket som om 
deltagarna skulle ha gått på en längre promenad. Att den fysiska hälsan 
förbättrades beror enligt resultaten på vad som händer i hjärnan. Själva 
upplevelsen ökar andelen mottagare av stresshormoner i hjärnan. Det nybildas 
också fler celler i hjärnan (som lever längre). Antalet antikroppar ökar dessutom. 
Med hjälp av forskningen kan man också anta att det är lika nyttigt med en 
naturupplevelse. Det handlar om att stimulera en viss del av hjärnan (SKTF, 
2004).
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Förutom en förbättring av den fysiska hälsan ökade också det allmänna 
välbefinnandet. Om människor till exempel går på teater, sjunger i kör, går på bio 
eller deltar i andra kulturevenemang får de större ork och mer arbetsglädje, visar 
undersökningen. Att delta i körsång har en speciell gynnsam effekt på just 
arbetsglädjen. Hur deltagarna själva upplevde hur de fick använda sin kompetens i 
arbetet var också väsentligt. Den största positiva effekten för dem som sjöng i kör 
kunde bero på att de fick sjunga på arbetstid. De övriga kulturaktiviteterna gjorde 
deltagarna på fritiden. Det kan också ha varit något speciellt med sången, säger 
forskarna från Umeå (SKTF, 2004). 

Det finns åtskillig uppmärksamhet på kultur och kulturens påverkan på människan 
i dagens samhälle. Ändå är det svårt att komma åt mätbara resultat av kulturens, 
inklusive konstens och arkitekturens, påverkan på individen. Enligt Ruud (1997), 
hjälper kulturella aktiviteter som är en naturlig del i vardagen, till med att skapa 
sammanhang i livet och kulturen har betydelse för hälsan. Idag finns tillräckligt 
mycket kunskap om detta fenomen för att kulturen borde ges en viktigare roll i 
hälsoarbete, menar Ruud. Det kulturområde som Ruud ger särskild plats är musik 
för ökad livskvalitet. På vilket sätt det kan ske? Han säger att musiken: 

1. skapar större medvetande omkring förnimmelse (känsel) 
2. ger upplevelse av kompetens och förmåga att förvalta sitt eget liv 
3. skapar tillhörighet och kontakt mellan människor 
4. ger en upplevelse av mening och helhet i livet, (Ruud, 1997, s. 6; min översättning). 

En rapport, Den kulturella välfärden, beskriver forskningsresultat angående eget 
skapande. Att fotografera eller filma anses vara de vanligast förekommande 
aktiviteterna, vilka hälften av befolkningen utför någon gång under ett år. Endast 
6 procent av befolkningen sjunger i någon kör eller annan grupp (Statens 
kulturråd, 2002, s. 23). Körsång anses i rapporten, liksom övrigt musikutövande, 
vara mycket klassbundet, i synnerhet bland kvinnorna. 12 procent av de kvinnliga 
högre tjänstemännen sjunger i kör jämfört med endast fem procent av de ej 
facklärda arbetarna. Bland männen finns ett liknande klassmönster, om än inte 
lika tydligt (s. 72). 

Kultur kan också kopplas samman med kreativitet. För en kreativ miljö behövs 
faktorer som generositet, gemenskap, småskalighet, kompetens, kulturell 
mångfald, tillit och tolerans, jämlikhet, nyfikenhet och frihetsanda som enligt 
Magnusson (2001, s.19) kan vara direkt överförbara på individuell nivå. Som 
nämndes tidigare angående lärande kan människor skapa också genom att delta. 
Om så är fallet kan det också visa sig att körsång är en kulturell och kreativ 
aktivitet. En del tidigare forskning om kör kan tyda på det, till exempel 
Henningsson (1996).
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Den kreativa, konstnärliga processen som finns i konstnärligt arbete har två 
huvudmål. Det ena är att skapa en produkt (konstverket) och den andra att nå 
produkten genom en process där skapandet är i fokus. Andra mål, enligt 
Magnusson (2001), kan till exempel vara konstnärlig aktivitet som ett redskap för 
att uppnå en sekundär effekt.  En sådan sekundär effekt kan vara kunskap eller 
färdighet eller djupare upplevelse av världen, ett helande eller läkande, säger 
Magnusson (s. 21). Upplevelser sker genom våra sinnen och den konstnärliga 
skapande processen, inklusive upplevelsen som den kan framkalla, kan ses som en 
form av lärande. Ur detta har konstnärer och pedagoger utvecklat målmedvetet 
arbete med konst som redskap, mål och medel, något som kan kallas för 
konstpedagogik (Magnusson, 2001). Traditionellt har vi en syn på konsten som 
något som skall konsumeras. Tavlor beskådar man på museer, musik lyssnar man 
till i spellokaler, dans ser man på teater – likaså skådespel och så vidare. Frågan är 
om konst bara är mottagandet eller om vi nu inte skall ha ambitionen att se 
konsten som ett deltagande (s.22).

I det moderna samhället växer allmänt fram ett medvetande om kulturens, 
inklusive musikens roll i människans vardag. En del av befolkningen använder sig 
fullt medvetet av musikens multidimensionella funktioner till vardags. 
Användning av musik varierar enligt DeNora (2000) och kan vara till hjälp i 
vardagen för att nå självavspänning, underlätta övergång från sömn till vaket 
tillstånd på morgonen. Ibland i kombination med andra medel som varmt bad och 
ljus skall den bidra till att skapa mer lustfylld stämning. I vissa fall kan musiken 
vara ett verktyg för att bearbeta sina känslor, fylla människan med energi eller 
underlätta stunden när individen behöver samla mod för något som måste göras 
men som fyller en med inre motstånd (DeNora, 2000). Musiken används vid 
sociala evenemang för att höja eller skapa stämning.  Men den kan också bidra till 
eller vara en del av individens identitet samt visitkort för grupptillhörighet. En 
annan funktion som kan tillskrivas musik är relaterat till kroppen. Musiken kan 
tränga in i kroppen och förändra eller bygga ut till exempel uthållighet och 
förbättring av koordination. Enligt DeNora kunde exempelvis fenomenet aerobics 
förklaras genom att se den inte enbart som kroppsligt utövande men också som 
något kulturellt och situationsbundet. Körsång som fenomen skulle kunna ses på 
liknande sätt.

Ohälsa

Det finns enligt Ruud (2002) en anledning till att det är svårt att acceptera musik 
som ”en del av medicin och terapi” och att orsakerna hänger samman med nutida 
sätt att förstå sjukdom. Den stora mängd av begrepp som människor enligt honom 
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har att förhålla sig till är bland annat terapi, sjukdom, hälsa, förebyggande 
medicin och hälsobefrämjande verksamhet. Detta begränsar vår förståelse (s.35). 
Vidare menar han att terapi ofta är knuten till sjukdom och att sjukdom i nyare 
medicin ofta är knuten till vår biologi och därför lätt betraktar sjukdom som något 
den enskilde drabbas av utan att det sker i samband med samhälle och kultur. Man 
skulle kunna säga att vår medicin är sjukdomsorienterad utifrån ett 
sjukdomsbegrepp som är biologiskt och individualistiskt (Ruud, 2002, s.36). Ruud 
presenterar sin syn på vårt sätt att förstå sjukdom. Enligt honom är vårt sätt att 
förstå begreppet sjukdom utformat inom ett naturvetenskapligt tänkande. Det 
betyder att man tänker sig sjukdom som präglad av lagbundenheter, gärna i linje 
med den förståelse som grundlades under antiken, nämligen att det är ”något” som 
tränger sig in i kroppen, virus eller bakterier, som förorsakar sjukdom eller 
obalans (Ruud, 2002, s. 36).

Andning och allmän hälsa kan också påverkas av många fler faktorer, till exempel 
sömnbrist, ensamhet, stress eller krissituation - inte minst vid olycka och fysiska 
skador som inte är möjliga att återställa. Grunden för god energi under dagen och 
en av ingredienserna till gott humör är en god nattlig sömn. Sömnen är en viktig 
del som är nödvändig för att vi ska fungera bra under den vakna tiden. För att få 
en god sömn krävs vissa fysiska förutsättningar: att stiga upp på morgonen, 
måltider och aktiviteter som passar för oss. Det är också viktigt att kunna slappna 
av och varva ner timmen innan vi somnar. Vi tillbringar närmare en tredjedel av 
livet sovande. Sömnbehovet ändras under livscykeln (Karlsson, 2003 nr 5). Den 
förändras vid vissa psykiska eller fysiska påfrestningar. Långvarig sömnbrist eller 
sömnstörningar kan få allvariga konsekvenser för människans upplevelse av hälsa 
och välbefinnande.

Nilsson (1999) konstaterar att människors känsla av sammanhang i tillvaron 1994 
-1999 har minskat särskilt när det gäller kvinnor och att denna brist får 
konsekvenser för hälsan, arbetet och familjen. Orsaker till ohälsa kan vara många 
och bestå av fysiska, psykiska eller sociala faktorer. I dagens samhälle finns ett 
omtalat högt tal av sjukskrivna och orsakerna till människors långvariga frånvaro 
från arbetsmarknaden har olika grunder. I den kommande texten behandlas 
huvudsakligen en av dessa, nämligen utbrändhet5. För att kunna studera korister 
med någon form av sjukdomstillstånd med utbrändhet och relatera körsång och 
livskvalitet till deras liv är det av vikt att titta närmare på vad själva begreppet 
utbrändhet står för. 

5 Symtom vid utbrändhet består av: minnesstörningar (att ha svårt att lägga saker på minnet och 
komma åt sina grundkunskaper), koncentrationssvårigheter, sämre inlärningsförmåga, oförmåga 
att tänka klart, labilt känsloliv, nedstämdhet (ofta även en regelträtt depression) samt extrem
trötthet eller utmattning (som inte ger med sig trots att man vilar), sömnsvårigheter (man har svårt 
att somna och/eller vaknar tidigt och kan inte somna om)
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Begreppet utbrändhet kommer från det amerikanska uttrycket burned out och 
myntades av Maslach (1999). Hon angav sex huvudorsaker till utbrändhet: för stor 
arbetsmängd, brist på kontroll i arbetet, otillräcklig uppskattning och ersättning,
sammanbrott av gemenskapen på arbetsplatsen, orättvisa i systemet, en växande 
konflikt mellan den anställdes och företagets värderingar. Det tillstånd hon 
beskrev bestod av tre komponenter: känslomässig och mental utmattning (en 
negativ, ibland cynisk syn på andra människor) samt en kraftigt nedsatt, nästan 
obefintlig förmåga att klara av sitt arbete. Kritiken angående själva uttrycket - 
utbrändhet - växte på grund av dess definitiva och negativa klang. Men en långt 
gången, fullt utvecklad utbrändhet, är ett mycket allvarligt tillstånd. Det är viktigt 
att påpeka att alla tillstånd av tillfällig trötthet och leda förvisso inte är utbrändhet.

Det moderna mediala samhället är en del av det etnologiska arvet som nutida 
människor kommer att lämna efter sig. Därför kommer här att presenteras en liten 
del av en studie som handlar om mediebilden av fenomenet ur etnologiskt 
perspektiv. Man kan vara skrämd av den eller få en känsla av medlidande när, 
som Lundén (2004, s.24) beskriver det, vanliga och oskyldiga människor drabbats 
av en ovanlig och skrämmande sjukdom och som vem som helst kan drabbas av. 

Sjukskrivningarna sköt i höjden i slutet av 1990-talet inom såväl företagssektorn 
som kommun och landsting. I samband med att en ny sjukdomsbild tonade fram, 
med diffusa och svårförklariga stressymtom i förgrunden, föddes en ny diagnos: 
utbrändhet. Även om fenomenet inte är nytt så fanns denna särskilda benämning 
inte med i Riksförsäkringsverkets tidigare klassifikationer av sjukdomar. 
Utbrändhetsbegreppet används emellertid numera som ett samlingsnamn för 
stressrelaterade åkommor, och då i synnerhet i medierna (Lundén, 2004, s. 21) 

Media skapar också en typisk utbrändhetspersonlighet. Enligt Lundén, är det en 
relativt välutbildad, medelålders kvinna begåvad med ett analytiskt sinne och 
utvecklat känsloliv som länge har arbetat hårt och efter en lång period av trötthet 
alternativt överaktivitet ”tar hon slut” (s. 21) Samma författare säger att - männen 
”går in i väggen” enligt mediabilden. Lundén (2004) visar att begreppet har 
använts redan från 1880-talet i samband med känslomässig och intellektuell 
överansträngning. På grund av att sjukdomstillståndets orsaker fortfarande är en 
gåta även för vetenskapen finns det, enligt henne, stort utrymme för förklaringar 
av den i människors fantasier. Det som är intressant i det fallet är att mediernas 
uppmärksamhet av fenomenet också skapar språkbruk som, enligt Lundén, är 
negativt laddat: utbränd, uträknad, utmattad, utsliten och utanför kan vara några 
exempel (s. 29). Utöver det diskuterar hon också den upplevda dimensionen av 
orden och hur begreppen gestaltas i kroppen. Att vara utanför är liktydigt med ett 
slags brott – ”tidigare var jag en del av en gemenskap, men nu är jag inte det 
längre”.
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En långtidssjukskriven person lever sitt liv utanför arbetsmarknaden. Vad för då 
denna utanförposition med sig i förhållande till andra konkreta livsrum, såsom 
hemmet, familjen och det sociala livet?  Leder den självklart till ett utanförskap, i 
negativ bemärkelse? I samma stund som man lämnar ett (vardags)rum så går man 
ett annat till mötes. Frågan är, i de sjukskrivnas fall, hur det rummet ser ut. Vilka 
nya innanförpositioner finns att tillgå för en sjukskriven som befinner sig utanför 
arbetsmarknaden, där ändå majoriteten av människorna i arbetsför ålder i vårt 
samhälle återfinns? (s. 29). 

Det kan finnas geografiska skillnader i mängden av innanförpositioner i form av 
till exempel föreningar eller andra sociala nätverk. Hur närvaron av ett 
utanförskap påverkar ett nytt innanförskap kan föreställas genom följande 

En upplevelseförskjutning av hemmet i skuggan av, alternativ i ljuset av, 
arbetsplatsens frånvaro. Något kan antas hände med hemmet när det inte längre 
finns en rörelse till och från, mellan hemmet och arbetet, på samma sätt som förut 
(s. 30). 

Lundén (2004) framför att mediernas berättelser konsekvent förlägger 
utmattningstillståndet hos den enskilde även om diskussioner förs om samhälle 
och tidsanda. Förutom sin abstraktion har begreppet utbrändhet också en rad 
dimensioner och konkreta fysiska och psykiska symptom.  

Hösten 2001 hade omkring 600 000 svenskar, ungefär lika många som 
dokumenterade körsångare, gått till jobbet trots att de var sjuka och antalet sedan 
1997 har fördubblats (Jakalas, 2003). Innan utbrändhet blir ett faktum 
förekommer alltid, ofta många år i förväg, en rad varningssignaler. Till dem kan 
räknas: kronisk trötthet, sömnstörningar, nedstämdhet och ångest, huvudvärk, 
magplågor och magsår, smärtor i rygg och nacke, sämre minne, successivt 
försämrad självkänsla, förlust av kontrollen över arbetssituationen, lätt att bli 
irriterad, känsla av skuld och skam, skygghet och rädsla samt motstånd mot att gå 
till arbetet (Krauklis & Schenström, 2002). Listan kan kompletteras med: 
oförmåga att koppla av och varva ner, irritabilitet, depressionstendens, olika 
kroniska värktillstånd som t.ex. fibromyalgi, tilltagande skuldkänslor, tendens till 
missbruk, ätstörningar, känslomässig avtrubbning, glädjelöshet och minskad 
livslust. Det är av största vikt att ge akt på dessa symptom och reagera på dem i 
tid (Jakalas, 2003). På grund av att fler än tidigare visar sig vara borta längre tid 
från arbetsmarknaden och att det innebär kostnader för företag, privata likaväl 
som statliga, börjar medvetenheten hos arbetsgivare att öka. Tack vare detta tycks 
det vara i arbetsgivarens intresse att försöka hjälpa sina anställda att så snabbt 
som möjligt komma tillbaka i arbete. Det förekommer en del åtgärder som också 
görs i förebyggande syfte.

Vad händer när arbetstagare har kommit över gränsen mellan att vara frisk eller 
någorlunda frisk till att vara utbränd? Det är svårt att med säkerhet räkna ut vilka 
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yrkeskategorier som drabbats mest. Några exempel kan vara kyrkomusiker och 
lärare eller andra kommunalanställda.  Ett exempel på arbetsgivare, som anser att 
en del av deras anställda kan vara i riskzonen är Svenska kyrkan. Kyrkomusiker är 
en yrkeskategori som innehåller många olika roller och det kan vara ett talande 
exempel. Vilka faktorer kan påverka den negativa utvecklingen? Arbetet på
kvällar och helger, mer eller mindre splittrade arbetsdagar är riskfaktorer som kan 
påverka själva arbetssituationen. 

Kyrkomusiker verkar för det mesta i offentlighetens ljus, alltid påpassade och 
granskade, drivs av egna musikaliska ambitioner. Naturlig anspänning kan leda till 
besvärande rampfeber. Även små misstag kan ge smärtsam kritik från både 
kyrkomusikern själv och andra. Kravet på hög social kompetens kan också vara en 
stark stressfaktor i kyrkomusikerns yrkesroll. Frivilliga måste, i hård konkurrens 
med många andra aktiviteter, rekryteras till olika körer. Kravet på att ständigt finna 
ny och intressant repertoar och att vid varje körrepetition verka stimulerande och 
entusiastisk kan vara nog så påfrestande (s. 141).  

Körer består oftast av människor som representerar olika yrkeskategorier. Bland 
dem finner vi sällan några utbrända, men det kan hända och en del kan vara på 
väg dit. I rehabiliteringskörer kan det vara vanligt förekommande. Det är av vikt 
att separera tänkbara orsaker och symptom när det gäller utbrändhet. 
Symptombilden för utbrändhet återfanns från början hos personer som i sina 
yrken hade många mänskliga kontakter vilka krävde starkt engagemang, 
exempelvis hos socialarbetare, poliser, läkare, sköterskor och präster. Till ovan 
nämnda symptom kan läggas smärtsamma reaktioner på obalans mellan krav och 
förmåga (s. 76).

Enligt Jakalas (2003) tar det mycket lång tid att komma igen. Den tiden är oftast 
mycket längre än den drabbade någonsin kunde föreställa sig. Vägen tillbaka till 
lust, kraft och kreativitet kan hindras av de höga krav som utbrända ställer på sig 
själv. Det som, enligt Jalakas, de utbrända måste lära sig är att ta det lugnt, dra ner 
på ambitionerna, sätta gränser, säga nej till andra och tänka egoistiskt.  Samtidigt 
måste både kropp och själ komma i balans. Organismen som har levt i ett extremt 
fysiologiskt läge under lång tid överansträngdes vilket gör att individen är skör. 
Jakalas nämner en svensk studie, presenterad 2002 (ej närmare refererad), som 
visar att stressrelaterad ohälsa ger skador på begränsade delar av hjärnan på 
samma sätt som stroke. Neurobiologisk forskning, som hon stödjer sig på, visar 
att skador på hippocampus (hypothalamus) inte behöver vara irreparabla, eftersom 
det finns möjligheter att bilda nya celler i den delen av hjärnan.  

Det finns tre system i kroppen som reglerar vårt svar på stress, och som strävar 
efter att återställa balansen när den har blivit rubbad. Det autonoma (ej 
viljestyrda) nervsystemet, hormonsystemet och immunsystemet påverkar 
varandra. Det autonoma nervsystemet består av två delar: en som aktiveras vid 
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akuta stressreaktioner – det sympatiska nervsystemet – och en som är mer inriktad 
på vila och återhämtning – det parasympatiska nervsystemet. Det sistnämnda 
ingår i det så kallade ”lugn och ro systemet” vars uppgift är att motverka stress. 
Båda systemen kontrolleras av en koordinations- och kommandocentral i hjärnan 
som kallas hypothalamus som också styr hormonsystemen, bland annat kortisol 
och könshormonerna östrogen och testosteron (Karukis & Schenström, 2002, s. 
50). Autonoma nervsystemet samt hormon- och immunsystemet påverkas av 
inkommande sinnesintryck, främst från synen och hörseln, men också från känsel-
, lukt- och smaksinnena (s.52). Som följd av stress försämras bland annat minnet.  
Som en balanserad motvikt till stresshormonerna, bland vilka kortisol är det 
viktigaste, har vi hormoner som kraftfullt bidrar till återhämtning och 
välbefinnande, de så kallade anti-stresshormonerna (s.56). En studie genomförd 
på djur visar att höjd nivå av oxiticin till exempel vid beröring gör djuren mindre 
rädda. Dessutom ökar inlärningsförmågan och intresset för samvaro, medan 
känslighet för smärta, blodtryck och halten av stresshormon sjunker. Om ytlig 
massage upprepas blir effekten långvarig. Närhet och social samvaro har en 
antistresseffekt som sannolikt förmedlas med hjälp av oxitocin. Vid högt 
uppdrivet tempo, som vid kronisk stress, minskar nivåerna av könshormoner och 
oxitocin. Därmed minskar också den bromseffekt som dessa hormoner normalt 
har. Samtidigt stiger koresterolnivån, vilket leder till tillståndet ”utan broms” 
(Karukis & Schenström, 2002).

Det finns medicinska studier, bland annat Grappe (2002) som visar positiva 
effekter av sång för kroppen. Studien var fokuserad på känslor, välbefinnande och 
fysiologiska faktorer på individuella sånglektioner. Enligt Grappe ökar sång 
välbefinnande och sänker stressen. Vidare betonar hon att det skall vara lika klart 
att sång kan ge ökad hälsa, såsom motion på grund av att kropp och känslor hör 
ihop (Grappe, 2002). De ovan nämnda effekterna på stresshormoner presenteras i 
relation till både professionella och amatörsångare. Hennes studie visar att de 
professionella sångarna var mer vältränade vad gäller röst och andningstekniker, 
men visade fler bevis för psykofysiologisk uppvarvning. Hobbysångare hade en 
omedelbar hälsobefrämjande effekt av sånglektionen som visade sig i intervjuer 
genom att sång upplevdes kunna ge ökat välbefinnande och glädje. Sång ökade 
välbefinnandet trots prestationsmoment, som främst professionella sångare hade 
(s. 40).

En annan studie, Klein (2004), visar vad deltagande i aktiviteten körsång, relaterat 
till åldrande och hälsa, kan innebära för körsångarna:

I kör deltog körsångarna i en skapande föränderlig process i en dynamisk mötesplats 
med innehåll av intensitet. Intensiteten i den dynamiska mötesplatsen var högre än 
omgivningen, vilket ledde till att körsångarna berikades med upplevelser som kunde 
ge dem en inre kontakt med sig själva och sina känslor. Upplevelsen var också något 
som var åtskilt från det vardagliga. Den skapande processen i aktiviteten körsång 
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bidrog till att körsångarna länkade: tidsmässigt, emotionellt och kroppsligt, och 
detta kunde bidra till förståelse för livet i stort. Aktiviteten körsång gav också 
utrymme och var ett redskap för sociala relationer med möjlighet till djupare möten, 
körsångarna emellan samt mellan körsångarna och körledaren. Deltagande i kören 
gav körsångarna tillfredställelse och aktiviteten bidrog till hälsa och välbefinnande 
(Klein, 2004, s. 25). 

I rehabiliteringskörer ingår människor som har tappat kontakt med sitt vanliga 
sociala nätverk, som har mått dåligt under lång tid och vilkas livssituation oftast 
har både ekonomiska och hälsomässiga brister. Orsaken till detta kan vara någon 
form av sjukdom, exempelvis utbrändhet som nämndes tidigare. Detta kan 
innebära att individens behov och dess hierarki också kan bli rubbad. Bland andra 
symtom av utbrändhet kan förekomma sådana som liknar något de 
långtidssjukskrivna kan känna igen från ett annat sammanhang. Rädslan över att 
det är demens, särskilt Alzheimers sjukdom, som den långtidssjukskrivne lider av 
inte är ogrundad. Glömska är ofta det första symtom man tänker på när det gäller 
demens. Det påverkar även intellekt, känslor, språk och de praktiska förmågorna. 
Sömnstörningar vid demenssjukdomar är vanliga. Liksom dementa kunde de 
långtidssjukskrivna också känna en stark känsla av obehag eller oro, man vill 
slippa en ”värld” som är obegriplig (Karlsson, 2003, rapport nr 5).

De senaste åren har en del vetenskapligt dokumenterade insatser inom vård och 
omsorg genomförts (Götel, 2003; Karlsson, 2003) med musik som verktyg till 
ökad kvalitet på demensvård. En del likheter i vissa symptom mellan utbrändhet 
och demens kan göra det relevant att belysa musikens användbarhet i 
rehabiliteringsarbete med patienter (utöver dementa) i syfte att skapa alternativa 
kommunikationsvägar till uttryck av känslor och behov. Ett av dessa behov är 
harmoni. Sånger som innehåller durackord speglas i den dementa personens 
kroppsspråk och ansiktsuttryck, nästan alltid blir hon rakare i ryggen och får ett 
gladare ansiktsuttryck (Karlsson, 2003). Under sitt arbete observerade hon att den 
dementa lutar kroppen framåt, blir mer sorgsen i ansiktet, får tårar i ögonen, när 
personen hör ett moll- eller maj7 ackord. Den enda skillnaden, enligt henne, kan 
vara att den sist nämnda ackordklangen inte framkallar gråt.

En del gånger har hon [en dement person] inte velat tala om [vilka känslor sången 
framkallade] utan vill att vi fortsätter med en annan sång. / /När jag ser att hon får 
tårar i ögonen har jag valt att öka tempot i sången och uppmuntrat henne att sjunga 
vidare. Det har hon klarat av. Efter sången har hon sagt att hon var glad att hon 
klarade av att sjunga utan att gråta. / / från början [av projektet] grät hon ofta och 
var ledsen över sin situation. Numera är det sällan som hon gråter och hon berättar 
att hon upplever sin situation på ett mer rofyllt sätt, (Karlsson, 2003 rapport nr 3). 

Harmonierna påverkar sinnesstämningen och det är viktigt för den sjuka individen 
att få känna både sorg och glädje. Som kommunikation kan sångval hjälpa till att 
få uttryck för sin inre sinnestämning och underlätta för omgivningen att komma 
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närmare till exempel den dementas inre värld samt påverka den (Karlsson 2003).  
Den dementa kvinnans aktiva val av repertoar och upplevelse av sångernas 
melodier samt innebörd visade sig i form av verbala uttryck - nu tar vi en rolig 
sång, den är så vacker jag börjar nästan gråta, eller när sången de sjöng har 
berättat om känsla som stämde med hennes egen - du vet. Under sådana stunder
öppnas en möjlighet att förstå den dementes känslor både genom sång och med 
ord. Ett annat sätt att förmedla sin känslostämning visar kvinnan genom att nynna 
en sång, vilken personalen ser kan fungera som kommunikationsmedel. Karlsson 
beskriver att trots att den dementa kvinnas fysiska och verbala funktioner har 
försämrats likafullt har hon blivit bättre på att sjunga och hitta de rätta orden i 
sångerna under det år de har musicerat tillsammans (2003, rapport nr 3).

Ett annat sammanhang där sång i kör användes som terapeutiskt instrument och 
som kunde visa samband mellan livssituation, utanförskap och positiva effekter 
av att sjunga är Bailey och Davidsons (2003) studie av hemlösa män. Studien 
baseras på en holistisk syn på hälsa, det vill säga att hälsa och livsbelåtenhet i 
grunden har användning av kultur. Tanken var att deltagande i sång i grupp, i en 
social omgivning förknippad med deltagarnas livsstil, skulle kunna bidra till 
positiva resultat. Tack vare aktivt deltagande i en ickeprofessionell sånggrupp 
upplevde de förändringar i sina liv. Utan krav på tidigare musikaliska 
förkunskaper, musikalisk talang eller utbildning kunde de hemlösa bli 
medlemmar i kören.  Från en grupp bestående av tre deltagare har kören vuxit till 
tjugo. Deltagarnas livssituation hade efter fem års aktivt deltagande i kör 
drastiskt förändrats. Under undersökningens gång hade alla deltagarna fått 
permanenta bostäder och en del av dem hade deltidsarbete.

Många av de hemlösa männen hade olika typer av problem: emotionella, alkohol 
och/eller drogrelaterade, misslyckade förhållanden och olyckliga 
livsomständigheter. En del led också av symtom motsvarande depression, manisk 
depression och schizofreni. Vissa av dem levde på gatorna i många år. Resultatet 
tyder på att sång i grupp främjar terapeutiska effekter som snabbt utlöser 
emotionellt, socialt och mentalt engagemang. Betydelse av kulturell relevant 
musikaktivitet verkar leda till högre livskvalitet (Bayley & Davidson, 2003). 

Enligt Ruud främjar vikten av kulturellt relevanta musikaliska aktiviteter 
prestationshöjande livskvalitet. Likheter mellan Ruuds teman och det som 
utvecklas hos de hemlösa sångarna framhäver en terapeutisk roll av vardaglig, 
samhällsbaserad musikalisk aktivitet. 

I liknande sammanhang kan också rening finnas - katharsis - ett gammalt grekiskt 
begrepp. Alltsedan Aristoteles tid har katharsis spelat en betydande roll inom 
estetiken. I sin Poetik ger han utryck för att åskådarna till en tragedi genomgår 
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rening eftersom föreställning frambringar fruktan och medlidande. Även i 
omvårdnad och omsorg finner man detta begrepp (Wikström, 2003, s. 24). 
Aristoteles lade tyngden på att estetiska upplevelser skapar glädje genom att 
människor får tillfälle att lära sig något om tingen runtomkring sig. Han hävdade 
att en estetisk upplevelse som han särskilt förknippade med det som tragedin ger, 
leder till en rening av känslolivet, en katharsis (Paulsen, 1994). Enlig Paulsen, 
hävdade Aristoteles att estetiska upplevelser minskar ångest. Att konsten ger 
möjlighet att leva med i framställningen, och den gör att associationer väcks. 
Detta leder till att den dolda ångesten minskar. Om körsångare, som tidigare hade 
varit hemlösa, kunde genomgå katharsis, kunde aktiviteten ge deltagarna en form 
av rening.

Det finns en annan teori som handlar om motvikt mot tomhet. Teorin kallas för 
“horror vacui” och lägger största vikt på att skapande aktiviteter bottnar i 
människans medfödda rädsla för tomhet (Paulsen, 1994). Enligt honom är behovet 
av att minska denna fruktan drivkraften hos konstnären. Samma kraft driver 
konstsamlaren och den som omger sig med konst. I likheten med vetenskapen, 
som ger ordning åt tankarna och moral åt handlingarna, ger konsten ordning i 
föreställningen om det synliga, det handgripliga och det tonala säger Paulsen 
(1994).

Att människor ägnar till och med många år till att sjunga i kör kan möjligen 
förklaras. Föreliggande studie hade som syfte att närma sig ytterligare ett sätt för 
att beskriva och försöka förstå vad som gör att människor ägnar sig åt körsång 
samt deltagarnas upplevelse av hälsa och livskvalitet. 

”Det goda livet” och människans behov

Livskvalitet (engelska quality of life) eller ”det goda livet” som begrepp kan 
förklaras med behovstillfredsställelse som en viss mänsklig miljö ger möjlighet 
till. Livskvalitet syftar på förhållanden utöver det som kan mätas i pengar såsom 
frihet för den enskilde att bestämma över sin tillvaro. Det kan också handla om en 
tillfredställande bostad och miljö, välutvecklad omsorg om barn, sjuka och gamla, 
jämställdhet mellan könen, medinflytande i utbildning och yrkesliv. Livskvalitet 
handlar om att kunna hantera både fysiska, psykiska, sociala och existentiella 
frågor (Alfredsson, 2002; Beck-Friis & Strand, 2004; Gardelli, 2004; Næss, 
1987,1988). Begreppet är inte enbart entydigt. I texten kommer bara några av dess 
komponenter att tas upp. Först av allt används Næss och de psykologiska 
upplevelser, som tillhör inre livskvalitet att ses som mest intressanta utifrån denna 
studies syfte. Livskvalitet som begrepp kan, enligt Alfredsson (2002) spåras långt 
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tillbaka i tiden. Välfärd, lycka och hälsa utgör tillsammans med alla närbesläktade 
begrepp och forskningsområden livskvalitet (s.11).

Begreppet livskvalitet kan ha olika innebörd för olika människor. Det som är 
livskvalitet för den ena kanske inte alls är det för den andra. Inom medicin och 
omvårdnad har begreppet med respekt för individen att göra. Enligt Sullivan 
(1990) har livskvalitet en fysisk, en emotionell, en intellektuell och en social 
dimension och är tidsberoende, det vill säga beroende av förändringar i livet. En 
dimension som Sullivan inte nämner är den andliga eller existentiella 
dimensionen. Den blir ofta ytterst aktuell när det gäller cancervård. Vare sig en 
människa är djupt religiös, har en annan andlig förankring eller är ateist har han 
eller hon existentiella funderingar, som har att göra med friheten att välja det goda 
eller det onda, vilket i sin tur har att göra med död och liv eller med ensamhet. 
Enligt Næss (1988), är livskvalitet att:

Vara aktiv – känna livslust, engagemang och ha något intresse, ej känna sig trött 
och att ha frihet att välja 
Ha samhörighet – att ha goda relationer, känna tillhörighet i grupp, att ha nära, 
varaktigt förhållande med minst en person 
Ha självkänsla – att känna sig fullvärdig som människa, känna sig nyttig                   
och tillfreds 
Ha en grundkänsla av glädje – som skönhets- och naturupplevelser ger, att 
känna öppenhet och mottaglighet samt trygghet. 

Av ovan nämnda komponenter kommer öppenhet och vänskap att presenteras. De 
två förutsättningarna för medmänskliga relationer kan spegla till exempel vad 
varaktigt förhållande med minst en person betyder. Om individen inte öppnar sig 
för omvärlden, till exempel vid sorg, kan det vara svårt för omgivningen att 
komma den sargade nära. Ett vardagligt uttryck som kan avspegla de som har det 
svårt kan vara ”att människan stänger in sig från omvärlden”. Vad innebär 
motsatsen till att vara stängd, det vill säga att vara öppen? 

Begreppet öppenhet förklarar en del psykologer som ”någon information om sig 
själv som individen framför till någon annan”, (Niebrzydowski, 1992, s. 64, min 
översättning). Det måste finnas ett villkor för att öppenhet i interaktion kan 
uppstå, det vill säga att den information som individen framför till någon annan 
måste vara intim eller personlig av naturen, sådan information som inte är 
lättillgänglig för andra. Han beskriver att öppenheten kan ses som ett tecken på 
frisk och välanpassad personlighet. I det fallet äger äkta öppenhet rum enbart när 
individen avsiktligt och medvetet låter andra veta vad individen verkligen känner 
och tänker. Den sortens agerande ger individen en möjlighet att gå utanför sig 
själv och upptäcka sitt eget ”jag”. Detta frigör i interaktionspartnern det som 
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kallas för vänd öppenhet (s. 64, min översättning). Öppenhet är en 
kommunikationsprocess som genom avslöjande av informationer och beteende 
låter individen få kännedom om sin interaktionspartner.  

Öppenhet går enligt socialteori om utbyte i alla medmänskliga interaktioner från 
de intima, dolda livszonerna, från förtegenhet till öppenhet. Öppenhet anses som 
den mest mogna formen av interpersonliga relationer, tack vare 
ömsesidighetsnormen som kortfattat betyder: ”öppenhet för öppenhet” (s. 67). Det 
som ligger till grund för socialteori om utbyte, enligt Niebrzydowski (1992), är 
det faktum att genom att behålla eller öka utbytesnivån i interaktionens kontakter 
ökar vinsten för båda parterna. Jag vill koppla detta till resultatet av min tidigare 
studie (Sporecka, 1989) om öppenhet i äktenskap, äkta makars samband och 
förväntningar, och det skulle visa sig som följande. Om interaktionens parter har 
positivt omdöme om varandra och deras förväntningar och värderingar är lika, 
påverkar det individens självbild och välbefinnande i positiv bemärkelse. 
Samtidigt ökar deras närhet och deras samband blir starkare. Detta leder till 
upplevelse av trygghet och lycka (s. 100, min översättning).  Det är inte ovanligt 
att korister kommer nära upplevelsen av de positiva känslorna som visas i olika 
studier.

Varje kör består av enskilda personer, var och en med sin aktuella livssituation och 
sina speciella behov, sin bakgrund, sina särskilda mönster för att ta kontakt med 
andra. Varje körmedlem för med sig in i körsituationen sin tidigare erfarenhet av 
samspel med andra människor. Även om den huvudsakliga målsättningen för kören 
är att sjunga, kommer, vid sidan av koristernas musikaliska kompetens, deras 
förmåga att relatera till varandra att ha betydelse för hur bra kören kommer att bli 
och framförallt hur var och en trivs i sin kör (Bengtsson, 1982, s. 33). 

En annan förutsättning för medmänskliga relationer är vänskap som är en viktig 
del av människans interaktion med andra. Den kan inte existera isolerat eftersom 
vänskap är ett attribut av medmänskliga relationer. Det finns olika definitioner där 
författarna anknyter till kognitiva processer, känslor, attityder, samhällsnormer 
och erkända värden. Niebrzydowski (1992) hänvisar till Zaborowski (1976) som i 
sin definition av medmänskliga interaktioner tar hänsyn till de sociala aspekterna 
av dem. Zaborowski betraktar medmänskliga interaktioner som människors 
varaktiga inverkan på varandra, bestämda av deras personlighet, värderingar och 
känslor till varandra bestämda av regler och roller som människor har i samhället. 
Han säger att medmänskliga kontakter (relationer) likaväl kan förekomma mellan 
flera människor som mellan enbart två personer. I körsammanhang förekommer 
medmänskliga kontakter som med tiden kan förvandlas till relationer med flera 
personer i gruppen. 

Förutsättningar för medmänskliga relationer kommer som följd av individens 
tidigare utveckling och motiv för människans handlande i sin omgivning. Men 
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innan dess måste individens olika sorters behov vara till viss grad tillfredsställda. 
Vilka behov kan det vara frågan om? Människans handlingar baseras på hennes 
behov och motiv. Ett sätt att förklara kan få hjälp i Maslows motivationsteori. 
Maslow och den humanistiska psykologin har i motsats till andra psykologiska 
riktningar strävat efter att ha en tät förbindelse mellan teori och praktik, särskilt 
pedagogisk och terapeutisk. Maslows motivationsteori baseras på motivation, den
psykologiska grunden för att vi handlar som vi gör. Motivationsteorier kan hjälpa 
oss i våra försök att förklara människans handlingar (Jerlang, 1999, s. 215-216). 
Maslow har bidragit till förståelse för den mänskliga prestationsförmågan 
(Maltén, 2002). Enligt Jerlang (1999), kan behov ha sitt ursprung i hjärnan men 
ter sig olika hos olika individer, beroende på personlighetsmässiga förutsättningar 
som exempelvis arvet och miljöns påverkan (s. 215-216). Människan strävar 
ständigt efter att tillfredsställa sina behov vilka, enligt Maslow, är hierarkiskt 
rangordnade samt olika till mängd från individ till individ. Det är beroende på 
behovsbegreppdefinition och deras förhållande till varandra. För Maslow är 
sammanhanget mellan motiv och behov det, att det är det aktuella behovet hos den 
enskilda individen som driver denne – motiverar till en bestämd handling (Jerlang, 
1999, s. 217).

Maslow har format tre olika behovsområden som människor bör få tillfredställda. 
De områdena består av driftsmässiga, estetiska och kognitiva behov. Hans 
behovsmodell är delad i behovsgrupper vilka bygger på varandra ungefär som 
avsatserna i en pyramid eller stegen i en trappa. Skulle något behovssteg vara 
bristfälligt tillgodosett, blir det svårt att kliva vidare (Maltén, 2002). Att försöka 
stärka varje behovssteg i pyramiderna kan bli till viktiga mål för individen 
(Rutger, 1996). Maslow intresserade sig för människors behov och inriktade sig 
på det som förenar människan, mer än det som skiljer. Den mest kända är 
behovspyramiden över våra driftsmässiga behov och består av: fysiska behov – 
mat, kläder, sömn, trygghetsbehov – ordning och reda, skydd mot yttre faktorer, 
trygghet för framtiden, sociala behov – gruppgemenskap, behov av aktning – 
respekt och uppskattning, inflytande, självförverkligande – att experimentera 
(Rutger, 1996, s.24). Detta behovsområde kan visas på lite olika sätt med för det 
mesta är huvudkomponenterna desamma, till exempel enligt Jerlang (1999): 

Fysiologiska behov – upprätthållande och försvar av organismen  
Sociala behov – accepterande och status, kontakt, behovet av att tillhöra sociala 
sammanhang 
Besvarande av frågorna – Vem är jag? Vad kan jag? Hur fungerar jag 
tillsammans med andra? 
Personlighetsutveckling – kunskap, estetisk upplevelse, problemlösning,  
utforskning
Självförverkligande – behov av att uttrycka sig själv, vara skapande. (s. 217) 
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De områdena kan ytterligare fördelas i kognitiva och estetiska behov som kommer 
att förklaras närmare lite senare i texten. Innan dess kan man ställa en fråga efter 
Maslow: Vilka pedagogiska konsekvenser kan finnas i att människan förverkligar 
sig själv i sin handling? Som det beskrivits av Maltén (2002, s. 158) kan detta ske 
till exempel på följande sätt: 

- Självförverkligande innebär att man upplever tillvaron fullständigt, levande och under full 
koncentration. 
- Livet förutsätter en serie på varandra följande val. Det finns bakåtsträvande och framåtsträvande 
val. Varje gång man gör ett framåtsträvande val förverkligar man sig själv. 
- Självförverkligande innebär att man tillåter sig själv att synas. 
- Varje gång vi tar ansvar, förverkligar vi oss själva. Att ärligt söka svaren inom sig själv, innebär 
att man tar ansvar. 
- Det är viktigt att lyssna till sig själv vid varje tillfälle i livet. Ärlighet innebär att våga vara 
annorlunda. 
- Självförverkligande är en ständig process, genom vilken man förverkligar sina resurser. 
- Det förekommer även flyktiga ögonblick av självförverkligande, ”peak experiences”. 
- Självförverkligande innebär att man öppnar sig själv. Man blir medveten om sina 
försvarsreaktioner och försöker våga ge upp dessa. 

Enligt Maltén (2002) har Maslow, i sitt senare arbete (1968), modifierat sina teser 
om behovens hierarki enligt följande. Det kan finnas en motsättning mellan 
behoven trygghet/stabilitet och självförverkligande. De två behovsområdena 
utesluter varandra. Söker man utveckling och tillväxt i sitt liv, sker detta på 
bekostnad av stabiliteten. Väljer man stabilitet och trygghet leder detta tyvärr till 
en reducerad tillväxt. En del söker utmaningar, andra väljer ”lugna gatan”. Dessa 
förhållanden kan vara värda att beakta, så att till exempel elever i lägre åldrar inte 
skall pressas mot ett självförverkligande som kanske skapar oro och ångest. Jag 
vill påstå att detta också kan gälla exempelvis långtidssjukskrivna.  

De två återstående behovsområdena är de kognitiva och estetiska behoven. Till de 
kognitiva/intellektuella behoven hör, enligt Egidius (1981), nyfikenhet, behov av 
omväxling och äventyr, studielust, behov av kunskaper och färdigheter, 
forskningsbehov, intresse för filosofi och vetenskapsteori. Den följd som 
beskrivits betyder att de först nämnda måste uppfyllas innan individen kan sträva 
efter nästa. Inom upplevelsepedagogik finns Maslows estetiska behovsområde till 
grund för de konstnärliga behoven hos individen som här illustreras (efter Egidius, 
1981):
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Figur 2: Maslows estetiska behovsområden (Egidius, 1981).

På grund av att behoven beror på de sociala sammanhangen kan det i fallet som 
gäller Sverige inte längre vara aktuellt. De flesta medborgare har i stort sett sina 
primära behov tillgodosedda. Delvis, beroende på individens eget val, finns i 
Sverige också möjlighet att tillgodose även intellektuella behov. Det som för 
studiens syfte är högst intressant är de estetiska behovsområdena. Om behov 
däremot inte blir tillfredställa kan det väcka olika rektioner hos de enskilda 
personer det berör, och detta gäller såväl enskilda korister som körledare.  Det kan 
vara både inom och utanför körsammanhang.

För att en individ med nedsatt hälsa skall få möjlighet att komma tillbaka, det vill 
säga kunna se mening med sitt förändrade liv och leva så gott det är möjligt i den 
nya livssituationen behöver hon eller han få mer eller mindre hjälp på vägen. Den 
kan komma till exempel i någon form av individuell eller grupprehabilitering.

Rehabilitering

Om kör som musikpedagogisk aktivitet innehåller så många processer både på 
den individuella och gruppnivån kan den vara en intressant arena för gemenskap, 
utveckling och lärande av olika slag. När människans hälsotillstånd förändras 
kommer efter viss tid möjlighet till olika rehabiliteringsåtgärder.  En 
rehabiliteringsprocess innebär alltid en form av lärande. ”Man närmar sig det 
okända genom att hänvisa till det kända” (Lindberg, 1991, s. 141). I pedagogisk 
musikterapi är arbetet inriktat på att inkludera till exempel elever som av olika 
anledningar faller utanför vissa ramar (Ruud, 2001, s. 81).  
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Musiken ska lyfta fram och synliggöra elevernas resurser och ge dem utrymme att 
formulera sig. Gruppdynamik och konfliktlösning kommer mer i centrum… 
interaktion genom musik står i fokus. Poängen är att hitta starka sidor hos eleverna,
stark social kompetens och bemästrande, mobilisera lust att lära och uttrycksförmåga 
(s. 81)

Körsång är en aktivitet allmänt kopplat till något positivt. Därför kan den också på 
det sociala planet ha en för långtidssjukskrivna extra dimension. Genom att kunna 
säga ”jag sjunger i kör” eller ”jag går till körrepetition” kan samma association 
som att säga ”jag går i samtalsterapi” veckas, men utan att någonting behöver 
förklaras för omgivningen om hälsotillståndet. Det finns en risk för motsättning 
som kan ligga i att man ser terapi och behandling som artskilda från pedagogisk 
verksamhet och undervisning (Magnusson, 2001). Det man konkret gör som 
terapeut respektive pedagog är ofta samma sak, även om den teoretiska basen och 
kontexten kan vara olika. Resultatet kan också ses som snarlikt hos de två olika 
aktiviteterna. Den som genomgått en terapi har genomgått en förändringsprocess 
som kan beskrivas som ett lärande. Den som genomgått en kurs eller en 
handledning kan uppleva effekten som helande och läkande.

Det finns också mer än enbart målstyrt och medvetet lärande i såväl olika 
undervisningssituationer liksom i livet. Vi människor lär oss saker och ting utan att 
vi själva eller någon annan skrivit mål för det vi lärt oss, och vi är inte heller alltid 
medvetna om att vi lär oss det vi gör. Av vikt är att betona att lärande varken 
uppstår eller tar form i ett vakuum, utan istället återfinns komplexa förgreningar och 
kopplingar till lärandets kontext, vilket för med sig behovet av att situationalisera 
och kontextualisera lärandet (Alerby, 2000). 

Utbrända och de som drabbats av ett fysiskt handikapp går igenom samma slags 
krisförlopp och måste lära sig acceptera sin begränsning. Det lättaste sättet att 
komma i balans är att ägna sig åt någon form av fysisk träning, sjukgymnastik 
eller avslappningsövningar. Akupunktur, yoga, meditation eller körsång kan också 
hjälpa. En del behöver och blir bättre av psykoterapi. Andra känner behov av att 
möta människor med samma problem, exempelvis en självhjälpsgrupp. Att hitta 
sitt eget sätt att vila och finna frid förutsätter att individen måste prova sig fram. 
Syftet med rehabilitering är att läkare och olika kategorier av vårdpersonal skall 
lära patienten att leva ett bra liv med de symptom som för tillfället inte går att 
bota. Det räcker inte att informera patienterna. De skall lära dem att lära sig. 
Förvandlas inte informationen till kunskap förblir allt vid det gamla (Brattberg, 
2005, s. 8). Rehabilitering handlar om hur en människa lär sig nya sätt att tänka, 
känna och bete sig med sikte på förbättrad funktion och hälsa. Pedagogik är 
centralt i all rehabilitering. Rehabilitering omfattar ämnena medicin, psykologi, 
psykoterapi, omvårdnad, fysioterapi, arbetsterapi och teknologi. Företrädare för 
alla discipliner hjälper människor med funktionshinder att bli mindre 
handikappade och mer arbetsföra. Läkekonst handlar mycket om att den som 
utövar den använder fungerande pedagogiska metoder. En patient i rehabilitering 
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är i vissa faser mer betjänt av en coach som hjälper henne att hitta sina inre 
lösningar än en läkare som har alla svaren (Brattberg, 2005, s. 8).

Inom habilitering, framför allt arbete med barn med olika typer av handikapp, har 
läraren en central roll. Det är t.ex. speciallärare som har huvudrollen vid arbete 
med autistiska barn. Vid habilitering lär människor nya färdigheter som de 
tidigare inte har haft. Vid rehabilitering handlar det om att återanpassa människor 
till ett normalt liv. Trots att det ofta handlar om att lära sig att leva på ett nytt sätt 
med ett funktionshinder så förekommer varken lärare eller pedagoger inom 
rehabiliteringen (Brattberg, 2005, s.11). Det är svårt att dra en skarp gräns mellan 
pedagogik och psykologi. Vissa psykoterapeutiska metoder, till exempel kognitiv 
beteendeterapi (KBT) bygger på pedagogik, även om man sällan för fram 
pedagogiken som den verksamma beståndsdelen i terapin. Inom pedagogiken 
finns svaren utanför individen, medan det inom psykologin och psykoterapin 
handlar om att psykologen/terapeuten hjälper klienten/patienten att hitta svaret 
inom sig själv (Brattberg, 2005, s.13).  

När det gäller att rehabilitera människor talar man idag inom det medicinska 
paradigmet framför allt om kognitiv beteendeterapi. Kännetecken för KBT är bl.a. 
en pedagogisk inriktning för att ge patienten/klienten egen kontroll över sitt liv.
Fokusering ligger på att utbilda denna att lära sig att bete sig på ett nytt sätt som 
vidmakthålls efter behandlingstidens slut och att rehabiliteraren har en pedagogisk 
roll och uppgift. Man fördjupar sig aldrig i hur kunskapsstoffet skall läras ut, hur 
det lärs in av patienten eller när i sjukdomsförloppet det bör ske. Frågorna när,
var, hur och av vem förblir obesvarade. I den mån rehabiliteraren tänker i 
pedagogiska termer handlar det oftast om lärande och mindre ofta om 
undervisning än huruvida patienten lär sig något. Det finns en pedagogisk brist 
som många gånger resulterar i misslyckad rehabilitering (Brattberg, 2005, s. 14). 
Med ökad pedagogisk kunskap skulle sannolikt många fler långtidssjukskrivna 
lidande människor kunna hjälpas till aktiva liv med god livskvalitet. 
Utgångspunkten är patienten med långvarig värk och smärta, en av de allra 
svåraste patientkategorierna att behandla och rehabilitera, och den patienttyp som 
står för huvuddelen av de långtidssjukskrivna i Sverige. Bland de långtidssjuk-
skrivna är kvinnorna i majoritet (s.15).

Lidande väcker tankar kring martyrer eller religiösa ledare. Jesus representerar 
bådadera samtidigt som han anses vara skicklig pedagog. En av de forskare som 
tittade närmare på hur Jesus förde ut sitt budskap till människor som han 
undervisade är Kroksmark (1996).  För det här arbetets behov kommer endast en 
liknelse, Jesus sista väg till Golgata, att användas. Människan lever i ett 
spänningsfält mellan att förändra och bevara. I vissa situationer i livet med 
förutsättningen för att människor som mår dåligt skall börja må bra är förändring. 
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Förändringsvägen kan vara smärtsam och därför kallas den av Brattberg, i liknelse 
med Jesu sista väg, ”Via Dolorosa”. Smärtpatientens, arbetslösas och utbrändas 
”Via Dolorosa” går, enligt Brattberg, genom fjorton steg (fig. 3) och den 
utförstrappan känner många långtidssjukskrivna väl till.  

Smärta 
       Rädsla 
                  Vrede 
                  Förtvivlan 
                         Nedstämdhet 
                                                Oro 
                                                  Ångest 
                                                        Ensamhet 
                                                                         Sorg 
                                                                              Skuld 
                                                                                       Skam 
                                                                                  Meningslöshet 
                                                                                                   Bitterhet 
                                                                                                          Övergivenhet 

Figur 3: Smärtpatientens Via Dolorosa enligt Brattberg (2003, s. 39). 

En del har halkat ned i ”helvetet”, som man ofta kallar slutstationen. Andra 
klamrar sig fast vid olika trappsteg och vill till varje pris att allt ska bli som förr, 
före traumat, smärtan, tröttheten eller utmattningen. I det läget är krav det sista 
man vill möta. De vill inte höra talas om arbete, de har bara ett mål, och det är att 
komma tillbaka till livet. Det finns flera faktorer som kan försvåra vägen tillbaka - 
en förändring. Ett exempel kan vara när individen isolerar tankar och känslor från 
varandra. Det man är medveten om talar man om i ord, det omedvetna visar 
människan i kroppsspråket. Detta kan förvirra omgivningen när människan säger 
en sak med ord och visar något annat med kroppsspråket. Smärta kan vara en 
trygghetsfaktor som också kan ge människor identitet. Smärta kan vara ett slags 
asyl i tillvaron och ett sätt att försvara sig mot alltför stora krav och stort ansvar. 
Men att lämna den vid tillfrisknande är som att lämna den enda identitet som 
individen har kvar, nämligen att vara patient (Brattberg, 2003, s. 163-164). I vissa 
fall går smärtan och kroppens nedsatta funktioner inte över. För sådana fall kan en 
lösning vara det existentiella samtalet. Enligt Brattberg hjälper det människan att 
inse att hon bara har ett liv och att ingen annan kan leva hennes liv (s. 165). 
Oavsett vilka av de två exemplariska tillstånd det gäller, behöver människan stöd i 
andra för att våga åstadkomma en förändring. Omgivningen skulle då behöva 
bestå av personer som bryr sig, visar respekt, har tid och tålamod och att följa den 
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drabbade på vägen tillbaka till livet som Brattberg kallar för ”Via Vitae” – livets 
väg.

LIVSKVALITET
BETEENDEFÖRÄNDRING 

ATTITYDFÖRÄNDRING 
VÄGVAL 

ACCEPTANS
FÖRSTÅELSE 

UNDERVISNING 
TID

TÅLAMOD 
STÖD     

RESPEKT   
OMSORG    

Figur 4: Via Vitae – livets väg enligt Brattberg (2003, s. 166).

Vilka möjligheter i detta sammanhang kan körsång erbjuda?  I den följande 
empiriska delen av uppsatsen studeras hur körsång kan få konsekvenser för 
deltagarnas livskvalitet och hälsa. 
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METOD 

För att uppfylla studiens syfte genomfördes först en enkätstudie riktad till ett 
flertal körer som senare följdes av en intervjustudie då djupare kunskap inom ett 
smalare område visade sig krävas. Som tidigare nämnts var det övergripande 
syftet att beskriva och försöka förstå relationen mellan körsång och livskvalitet 
utifrån körsångarnas perspektiv. I detta kapitel redovisas först arbetet med 
enkätstudien, sedan intervjustudien och till sist kommuniceras gemensamma 
reflektioner för de två gällande kvalitet och etik.

Enkätstudie

Den frågeställning som utgjorde basen för enkätens utformning var: Hur kan 
körsång påverka människors upplevelse av välbefinnande och hälsa? Enkät som 
metod valdes för att få tillgång till en relativt stor grupp människor och deras 
erfarenhet av körsång. 

Metodologiska utgångspunkter 

Med en enkät kunde jag förhoppningsvis få tillgång till en bred och varierad 
erfarenhet genom val av körer med olika sammansättning och inriktning. Genom 
att använda enkät var det också möjligt att ganska snabbt synliggöra tendenser 
som eventuellt skulle ge en uppfattning om hur deltagarnas svar kunde relateras 
till tidigare forskning om kör.  Svaren från en relativt stor mängd människor med 
varierande bakgrund och ålder kunde ge en idé om något skulle vara intressant att 
studera närmare. Det som också var intressant att se var om det fanns samband 
mellan förebilder, positiva eller negativa upplevelser av sång tidigare i livet, som 
skulle kunna påverka människornas intresse för att uttrycka sig i sång. 
Enkätstudien har explorativ karaktär vilket betyder att jag var öppen för att dess 
resultat kunde leda till vidare studier av olika slag.

Försöka förklara händelseförlopp och relationer mellan olika fenomen. En explorativ 
studie syftar till att utröna orsakssamband och nå så mycket kunskap som möjligt inom 
ett bestämt problemområde. Därför används ofta flera olika tekniker för att samla in 
information (Olsson & Sörensen, 2001, s. 33). 
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Deltagare  

Sammanlagt valdes arton körer till enkätundersökningen. Körer som föreföll 
relevanta utifrån forskningsfrågan rekryterades genom information från bland 
annat en musikskolerektor, en studierektor och en studentpräst. I början av år 
2004 bestämdes vilka körer som skulle ingå i enkätundersökningen och deras 
körledare kontaktades. Kontakten ägde rum via telefonsamtal och e-post.  

Vid urvalet av körer till undersökningen gjordes en del överväganden baserade på 
forskning om kör. Val av körer till enkätundersökningen handlade om att pröva 
vissa resultat från tidigare undersökningar. Vidare var intentionen att studera i 
vilken utsträckning resultaten var giltiga i olika former för körsång. Kyrkokörer 
har till exempel en helt annan inriktning än föreningskörer eller friskvårdskörer, 
där hälso- eller rehabiliteringskörer ingår. 

Det slutliga valet av undersökningsgrupp bestämdes med utgångspunkt i att få stor 
variation i materialet. För att kunna ha möjlighet att vid datainsamlingen delta i 
körrepetitionerna, gjordes en geografisk begränsning till enbart två kommuner i 
norra Sverige.

Deltagande grupper valdes också med hänsyn till körledarnas kön, till exempel en 
manlig körledare för en damkör, en kvinnlig körledare för en manskör, en 
kvinnlig/manlig körledare för en blandad kör.  För att spåra om det fanns skillnad 
mellan åldersgrupper, valdes körer som bestod av både studerande och 
arbetsaktiva, friska och sjukskrivna deltagare samt pensionärer. För att undersöka 
hur och på vilket sätt sång i kör kan påverka människors hälsa och välbefinnande 
valdes grupper som övade både på fritid och på arbetstid.

Till undersökningen valdes körer som tillhörde någon förening, arbetsplats eller 
kyrka. Körerna organiserade av arbetsgivare hade olika benämningar. Förutom 
traditionella benämningar som blandad kör, damkör eller manskör, förekommer i 
texten även följande: 

Arbetsplatskör är en kör ordnade av arbetsgivare för sina anställda som för det 
mesta sjunger på arbetsplatsen. Undantag gäller rehabiliteringskören som övar på 
Musikhögskolan. Bland arbetsplatskörerna fanns fyra friskvårdskörer, två 
hälsokörer och en rehabiliteringskör. 

Friskvårdskör är en grupp av anställda som väljer att sjunga på arbetstid. Körsång 
är då en av flera friskvårdsaktiviteter anordnade av arbetsgivaren i 
hälsoförebyggande syfte.
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Hälsokör är en sånggrupp som arbetsgivare anordnar för sina medarbetare för att 
de ska få möjlighet att må bättre med hjälp av sång efter bland annat sjukfrånvaro 
och försämrat fysiskt eller psykiskt hälsotillstånd. 

Rehabiliteringskör är en grupp av anställda som är sjukskrivna från arbetet under 
en längre tid. Körsång skall tillsammans med andra åtgärder hjälpa den 
långtidssjukskrivne att förhoppningsvis komma tillbaka till arbetet.  

Genomförande 

Enkäten konstruerades på ett sådant sätt att alla personer som deltog i studien, 
oberoende av ålder, utbildning och hälsotillstånd, skulle kunna ha goda 
möjligheter att förstå frågorna. Några frågor med fasta svarsalternativ gav 
grunddata om personerna som deltog i undersökningen: ålder, utbildning, 
arbetssituation. Andra frågeområden var inriktade på körsång, till exempel 
omdöme om egen hälsa och sångförmåga samt körvanor. Öppna frågor ställdes 
där svaren gällde åsikter, attityder, upplevelser eller där de svarande kunde bli 
besvärade av att behöva begränsa sina svar till ja och nej. Vissa av den sortens 
frågor skulle vara användbara som kompletterande material och där fanns alltför 
många möjliga svar till exempel angående sångtraditioner i familjen, sång under 
skolgång samt motiv för val av nuvarande kör (Holliday, 2002). 

Enkätformuläret var designat för det specifika tillfället. I studien valdes att bryta 
dess vanligaste förkommande form, storlek A4 med vita sidor, mot en visuellt 
”lättare” variant. Enkätens yttre form var sex A4-sidor vikta på mitten och 
sammanhäftade. Texten var tryckt på färgpapper med en färg till varje kör. 

Den utformade enkäten testades på åtta doktorandkolleger och efter justering 
genomfördes datainsamlingen i de arton utvalda körerna (se Bilaga 1).

Undersökningen genomfördes under perioden februari – juni 2004. Den ägde rum 
på ordinarie plats och tid för körövning, under kafferasten eller vid slutet av 
körrepetitionen. Instruktionen till enkäten lästes upp. Det tog mellan 20 och 30 
minuter för deltagarna att fylla i blanketterna. Enkäten delades ut och samlades in 
direkt på plats. Formulären innehöll inte någon fråga om kön. Enkäterna i de 
blandade körerna sorterades direkt på plats i två högar, en för kvinnor och en för 
män, för att få en överblick över könsfördelning. I enkätstudien deltog enbart 
körsångare som var närvarande den aktuella dagen.
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Av alla utdelade enkäter fanns fyra bortfall, fyra män från tre olika körer, som inte 
lämnade sina enkäter. Den första gjorde det inte på grund av att hans pappa hade 
dåliga erfarenheter av myndigheter, den andra på grund av att någon en gång hade 
gett honom ett råd: Vad du än gör, skriv aldrig under ett papper som du inte 
känner till. Båda personerna kom från samma grupp och de rev sina 
enkätexemplar i små bitar. Den tredje mannen var en nybörjare, en som hade sitt 
första sångpass i kören. Den fjärde och siste var en äldre man med dålig syn, som 
tog enkäten och inte skickade den tillbaka till mig. 

Genom att besöka var och en av de 18 körerna som var utvalda till 
enkätundersökningen var det möjligt att skapa sig en uppfattning om 
oförutsägbara skillnader eller likheter, som eventuellt skulle behövas ta hänsyn till 
vid analys av kommande svar. Med körledarnas samtycke deltog jag i 
körrepetitionen vid samma tillfälle som enkäten delades ut. Mötet med svenska 
körledare och möjligheten att delta i körövningen under deras ledning sågs som en 
möjlighet att försöka minska risken för feltolkning av deltagarnas svar.  
Tillvägagångssättet grundades också på möjligheten att tillsammans med 
koristerna uppleva körledarens arbete under körrepetitionen samt att få inblick i 
andra faktorer som skulle kunna vara positiva eller negativa för koristernas trivsel. 
Till sådana faktorer utöver körrepetitionernas vanliga struktur och arbetssätt kan 
också räknas lokalerna där grupperna övade. Även om människor upplever 
samma situation eller miljö på olika sätt, var det av intresse att bilda sig en egen 
uppfattning om detta för att kunna avgöra om jag skulle utesluta eller undersöka 
dessa faktorer närmare. Körledarna var inte deltagare i studien och det var inte 
forskarens avsikt att på något sätt betygsätta körledarnas arbetssätt eller att 
jämföra deras prestationer eller körernas musikaliska förmåga.  

Analys 

De insamlade enkäterna numrerades. I blandade körer numrerades kvinnornas 
enkäter först, därefter männens. Numrerade blanketter från samma kör lades i ett 
kuvert och kodades gruppvis med bokstäver alfabetiskt från A till S. Analys av 
frågor med fasta svar gjordes med hjälp av ett dataprogram – SPSS. Det första var 
att mata in insamlade data för varje fråga som en variabel och deltagarnas svar 
numrerad med den siffra som motsvarade siffran för svarsalternativ för denna 
fråga. Vidare skapades variabler för att skilja körverksamheter från varandra – till 
exempel kyrkokör, hälsokör men också för att fördela de undersökta körerna i 
fritidsaktivitet och aktivitet på arbetet. Senare, bland annat med användning av 
funktioner – frequencies och crosstabs – tittades närmare på svar i en och samma 
kör samt mellan olika körer. Koristernas svar provades exempelvis i relation till 
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ålder, kön, utbildning. Deltagarnas svar på öppna frågor, varje fråga för sig,
skrevs ordagrant i ett Worddokument. Varje fråga analyserades också för sig. 
Exempel 1:  

           Kör A/B, kvinnor, några svar på enkätfrågan:
           Vad tyckte dina kompisar om din sångförmåga?

2 - Medelnivå, kanske 
3 - vet ej 
5 - jag tror att dom tyckte den var bra 
30 - -

Analysen gick till på det sättet att svaren lästes några gånger. Nästa steg var att 
göra det möjligt att kunna jämföra svaren mellan koristerna från olika körer och 
förhoppningsvis finna en eller några tendenser angående deltagarnas egen 
bedömning, positiv eller negativ, i frågan.  För att det överhuvudtaget skulle vara 
möjligt att göra konstruerades en del skalor (se Bilaga 3). Siffrorna ersätter de 
skrivna svaren från de öppna frågorna och jämförelserna var möjliga att 
genomföra med hjälp av dataprogrammet. På det sättet som beskrivits gjordes de 
första stegen i analys av samtliga öppna frågor. När svaren varierade mycket mer, 
till exempel i frågan om hur deltagarna upplevde atmosfären på körrepetitionerna 
eller hur de brukade må före-, under- och efter övningar, var det för lite att enbart 
skatta deltagarnas svar med en skala. Exempel 2:  

           Kör A, kvinnor, några svar på enkätfrågan:
           Beskriv hur du brukar må under sångövningar.

1 – Bara bra för det mesta. Ibland får jag ont i ryggen av att sitta men i pausen får jag röra 
mej 
2 – Mycket bra både med sången och gemenskapen  
3 – Skönt att få testa sin röst 
4 – Bra och när det är fika mår jag ännu bättre som bomull runt hjärtat 
5 – Bra! Men om vi är få i stämman känns det lite extra spännande 
6 – Bra både fysiskt och psykiskt 
7 – Det beror på vad vi sjunger. Roliga sånger: jag är glad. Tråkiga (i mitt tycke): jag 
längtar hem 

Svaren i var och en av de sist nämnda frågorna lästes många gånger. En tabell 
konstruerades. Sedan fördelades svaren i olika områden som hörde samman på 
något sätt och huvudteman söktes. Ett exempel: svaren på frågan om atmosfären 
blev slutligen fördelad i fyra huvudteman. I Figur 1 presenteras den fördelning 
som gjordes under analysarbetet och ytterligare några exempel fördelade på 
deltagarnas egna uttryck. 
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Område 1 Område 2 Område 3 Område 4 

Likhet inför svårigheter
Mycket trevlig atmosfär 
Bra (kanske lite irriterad på 
vissa personer som pratar i 
tid och otid) 

Melodisk  
Trevlig och lärorik 
Det är tillåtet att sjunga fel, 
ödmjuk 

Strålande, munter och 
förväntansfull 
Lättsam, inte så seriöst 
Trevlig, avslappnad, 
livgivande, glad, avspänd 
Lugn, humorfylld 
man blir avstressad 

Vi har en fantastisk lärare får 
oss att klara av även det vi tyc
verka vara omöjligt att klara a
Vår ledare är ju … att locka 
fram det positiva  
Vi har en helt underbar 
körledare som ger allt. 
Ledare bidrar 

Figur 5: Atmosfären på körrepetitionerna. Deltagarnas svar fördelade i fyra 
tematiska områden (urval från enkätsvaren).

Deltagarnas svar på de öppna frågorna analyserades på det sättet som beskrivits 
ovan utan att sortera varje kör för sig.  Att finna områden som deltagarnas svar 
ledde till gällde för alla grupper och därför behövde några fördelningar inte göras. 
Områdena i Figur 1 blev relaterade till upplevelse av musik, hälsa och social 
samvaro samt upplevelse av körledarens roll. På liknande sätt som i frågan om 
atmosfären på körrepetitionerna analyserades frågor om deltagarnas upplevda 
psykiska och fysiska tillstånd före, under och efter körrepetitionerna. Dessa 
analyser visade, till skillnaden från tidigare frågan, att deltagarnas upplevelse 
kopplades enbart till tre olika områden. På grund av att svaren kunde ha mer eller 
mindre positiv laddning och för att få möjlighet att hitta någon/några tendenser i 
jämförelse mellan körerna konstruerades också skalor (se Bilaga 3).

Enkätundersökningen gav en del intressanta svar att undersöka närmare. De flesta 
beskrev att de mådde bättre efter att ha sjungit i kör. Framför allt säger sig korister 
från arbetsplatskörer må betydligt bättre. Vid denna punkt kunde enkätsvaren inte 
ge mer information angående företeelsen. Insamlade data var otillräckliga för att 
visa på kopplingar mellan körsång och hälsoupplevelser. Därför blev det 
nödvändigt att komplettera enkätundersökningen med ytterligare en metod. För att 
slutligen analysera, beskriva och försöka förstå relationen mellan körsång och 
hälsoupplevelse utifrån sångarnas perspektiv designades följande studie i form av 
intervjuer, med tanken att kvalitativa och kvantitativa metoder inte behöver 
utesluta varandra, utan snarare kan komplettera varandra.  

Intervjustudie

För att få svar på frågeställningarna: Vilka kopplingar visar sig mellan 
långtidssjukskrivna körsångares erfarenhet av körsång och deras upplevelse av 
livskvalitet? Hur kan körsång som pedagogisk verksamhet erbjuda tillfällen till 



70

meningsskapande?, valdes intervju som metod. Intervjustudien baserades på 
resultat från den tidigare enkätstudien.

Metodologiska utgångspunkter 

Till delstudie två valdes alltså kvalitativ intervju som datainsamlingsmetod. Den 
ger möjlighet till djupare förståelse av området utifrån respondentens perspektiv 
och lämpar sig väl för undersökning av avsikter, tankar och känslor (Patton, 
2002). Genom det samtal som intervju är, får forskaren tillgång till människors 
livsvärld. Kvale (1997) beskriver den kvalitativa forskningsintervjun som ett 
redskap för att klarlägga intervjupersonernas livsvärld och tolka deras mening. 
Genom att använda intervju var intentionen att försöka komma så nära 
upplevelsen av körsång som möjligt. Förhoppningen var att få nyanserade 
beskrivningar av olika aspekter av de intervjuades livsvärld, det vill säga mötet 
med körsång under den intervjuades långtidssjukskrivning och/eller sjukpension 
som följd av långtidssjukskrivning.

Om det inte fördes några samtal, skulle det knappast finnas någon delad kunskap om den 
sociala scenen (Kvale, 1997, s. 15).

Trost (1993) menar att kvalitativa intervjuer i hög grad karakteriseras av 
strukturering, det vill säga att intervjuaren vet vad hon/han vill fråga om och att 
intervjun handlar om det ämnet. Han anser att man vid kvalitativa intervjuer bör 
ställa raka och enkla frågor och han tycker inte att frågor skall vara formulerade i 
förväg, utan i stället bör en lista göras upp över frågeområden. En sådan lista 
skapades och tänkbara områden valdes: körsång, hälsa, livskvalitet, 
välbefinnande, fritidsaktiviteter och familjsituation. Kvale (1997) säger att 
eftersom det finns få förstrukturerade eller standardiserade procedurer för 
kvalitativa intervjuer, måste många analyser av de metodologiska avgörandena 
fattas på platsen, under intervjun. Detta kräver, säger han vidare, stor skicklighet 
hos intervjuaren, som måste ha kunskap om ämnet för intervjun, vara bekant med 
de metodologiska alternativ som står till buds och besitta insikt om de 
begreppsliga problem som är förenade med att frambringa kunskap genom samtal.

Deltagare 

Av enkätundersökningens 18 körer avgränsades först empirin genom val av 
arbetsplatskörer. Vidare valdes en grupp av sångare, en rehabiliteringskör med 
endast kvinnliga sångare, eftersom en analys av deras enkätsvar visade på att 
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denna grupp var den mest intressanta att välja för djupa intervjuer.  Koristerna var 
i åldrarna 29 – 62 vilket i stort sett motsvarar åldern för arbetsverksamma i
samhället. Den viktigaste grunden till val av rehabiliteringskören var deltagarnas 
medicinska diagnoser, deras enkätsvar om upplevelse av körsång och hälsa och att 
de flesta inte hade någon tidigare erfarenhet av sång i kör. En del av dem hade i 
enkäterna beskrivit sina upplevelser om hur körsång hjälpt dem att fortsätta sina 
liv. Vid tiden för enkätundersökningens genomförande deltog 13 kvinnor i 
körrepetitionerna. Till intervjuer valdes tolv personer från denna rehabiliterings-
kör, de som var möjliga att kontakta.

När intervjustudien genomfördes hade drygt ett år förflutit sedan 
enkätundersökningen. Därför kontaktades först den hälsovägledare som var 
anställd av kommunen vid tidpunkten för den tidigare studien och då ansvarade 
för rehabiliteringsaktiviteter för en grupp sjukskrivna. Med hans samtycke kunde 
deltagarna i det som han kallade för ”pilotgruppen”2 kontaktas. Vid den tiden 
hade enstaka personer delvis kommit tillbaka i arbete. I ett personligt brev 
tillfrågades de sjukskrivna och sjukpensionerade om de var villiga att ställa upp 
för en intervju. I brevet gavs information om intervjuns syfte och tidsåtgång, hur 
intervjupersonen hade valts ut och hur intervjun skulle gå till (se Bilaga 2).

En vecka efter att brevet skickats kontaktades alla per telefon. Samtliga svarade 
positivt på förfrågan om deltagande i intervju. Vid samma telefonsamtal togs 
gemensamt beslut om datum, tid och plats för intervjun. 

Genomförande  

Datainsamlingen ägde rum mellan den 11 maj och 20 juni 2005. Samtliga 
intervjuer ägde rum på Musikhögskolan. Alla intervjuer, utom en, genomfördes på 
mitt kontor. Intervjuerna tog mellan 45 min och drygt 2 timmar. I genomsnitt 
handlade det om en timme per intervju.  Varje intervju började med en påminnelse 
om studiens syfte samt information om att intervjupersonen hade rätt att avbryta 
sin medverkan i studien när som helst. Som stöd och hjälp under intervjuerna 
användes ett antal frågor som inte alla gånger kom i exakt samma ordning eller 
inte alltid ställdes exakt som de var skrivna (se Bilaga 4).  

Medveten om att deltagarna hade någon form av medicinsk diagnos och att detta 
hade samband med utbrändhet eller depression började intervjun med en fråga 
som kunde vara grunden till att på kort tid skapa en atmosfär där den intervjuade 

2 Pilotgruppen – en grupp långtidssjukskrivna ledd av en hälsovägledare där deltagarna kunde 
komma med förslag till olika aktiviteter. 
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kunde känna sig trygg och bekväm. Samtalet skulle också vara mer än artig 
konversation eller utbyte av åsikter (Kvale, 1997). Detta kunde göras på olika sätt. 
I studien valdes till att börja med frågor om allmänna samtalsämnen som kultur 
och estetik i deltagarens liv. Som en inledning på intervjun frågades till exempel: 
Vilken roll har musik, sång, dans, bild och litteratur i ditt liv? Kan du beskriva hur 
det har varit att sjunga tillsammans i kören? I vissa fall ställdes kompletterande 
frågor till något av svaren från enkätundersökningen, till exempel om yrke (se 
Bilaga 4). Strävan var att skapa en miljö där den intervjuade kunde tala fritt om 
sina upplevelser och känslor (Kvale, 1997). Vid frågor angående deltagarnas hälsa 
påmindes om att det är upp till deltagaren om hon vill besvara dem. I intervjuerna 
valde jag att i första hand koncentrera mig på körsångarnas beskrivningar av 
upplevelser relaterade till körsång och deras upplevelse av hälsa i körarbetet. 
Intentionen var också att djupare förstå företeelser som människor kopplar till 
sång i kör. Därför behövdes koristernas beskrivningar av körrepetitionerna, deras 
struktur och definition av hälsa och välbefinnande inom musikfältet samt 
koristernas åsikter och tankar om företeelsen körsång (Kvale, 1997).

Analys  

Intervjuerna spelades in. Efter avslutad datainsamling transkriberades intervjuerna 
ordagrant. Det visade sig att en del språkliga svårigheter uppstod på grund av att 
mina svenska informanter pratade med olika dialekter.  

Efter avslutad transkribering påbörjades analysarbetet och en analysmetod valdes 
som passade till det insamlade materialet. Analysarbetet startades med att först 
läsa intervjutexterna och dela dem i två huvuddelar: en som handlade om körsång, 
musik, konst och en som handlade om körsångarnas privata liv, arbetsliv. En 
tabell skapades. Rubriker i tabellen valdes med tanke på att sortera information 
om informanternas utbildning, yrke och intervju med nummer (kodat med siffror 
från 1 till 12) som motsvarade den ordning i vilken intervjuerna genomfördes. 
Bredvid intervjunumret ifylldes också det enkätnummer som intervjupersonen 
hade i enkätundersökningen. Eftersom de flesta av intervjupersonerna hade någon 
form av läkardiagnos valdes att sammanställa den informationen i samma tabell 
med rubriken läkardiagnos.   

Under den sista rubriken i tabellen samlades all detaljerad beskrivning som hade 
samband med läkardiagnosen eller med andra orsaker till förändrat psykiskt eller 
fysiskt hälsotillstånd, till exempel överbelastning på arbets- eller hemmaplan. 
Detta var tänkt som eventuella citat, till exempel intervjupersonens mer 
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detaljerade beskrivningar om hälsa eller familjesituation i den kommande 
resultattexten.

Tabellen hade till syfte att underlätta resultatredovisningen i form av löpande text 
baserad på den samlade informationen. Intervjuerna lästes med frågeområdena i 
tankarna – varje område för sig. Med bestämda områden, till exempel beskrivning 
av deltagarens hälsotillstånd, yrke, läkardiagnos, lästes intervjutexterna och 
markerades delar av texten, allt vad intervjupersonen sa om dessa områden, med 
en rosa färgpenna. Sedan fylldes all information i rätt rubrik i tabellen (fig. 6)  

Intervju/Enkät 
nummer

Utbildning  Yrke Läkardiagnos Orsaker/Annat 

7.
/166 

Gymnasium  Barnskötare  Utbränd  Slutade sova, tog 
jobbet hem; mer 
och mer 
belastning  

Figur 6: Deltagarnas karakteristika, ett exempel på hur information om varje 
intervjudeltagare var organiserad i form av en tabell.

När information om alla 12 personerna fanns inskriven i tabellen omvandlades 
detta till löpande text. Detta gjordes för att prova om det gick att skriva en 
berättelse om alla intervjupersoner och på så sätt göra deras identiteter mer 
skyddade från att bli igenkända. Efter första omgång med analys på det sättet som 
beskrivits ovan började nästa steg i analysarbetet. Val av vad som skulle 
analyseras vidare utgick ifrån syftet med intervjustudien (Patton, 2002). Kvalitativ 
innehållsanalys valdes för att vidare analysera de transkriberade intervjutexterna.
Innehållsanalys används för att vetenskapligt analysera dokument, såväl skrivna 
som talade. 

Intervjustudien gav omfattande insamlingsmaterial som behövdes struktureras 
under analysarbete på ett sådant sätt att det var möjligt att arbeta med en intervju i 
taget med bibehållen överblick. Intervjutexterna lästes ett antal gånger, 
odogmatiskt för att skapa ett intryck av helheten. Nya frågor ställdes för att uppnå 
distans till materialet: Vilka dimensioner av upplevelse av hälsa och 
välbefinnande visar sig innan, under och efter körsång som pedagogisk 
verksamhet? Vad möjliggör meningsskapande i körsång för denna grupp av 
människor? Vilka konsekvenser kan körsångsverksamhet ha för långtidssjuk-
skrivna i ett längre perspektiv? Intervjuerna lästes igen i sin helhet några gånger. 
Sedan delades texten i meningsenheter utifrån det sammanhang de beskrev, 
förändring i innehåll eller mening som var möjlig att urskilja. Därefter 
kondenserades dessa meningsenheter (fig. 7). 
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De kondenserade delarna av texten reducerades ytterligare och gavs 
kodbeteckningar som skulle motsvara innehållet. Arbetet genomfördes stegvis.  

Det var inte ovanligt att intervjutexten fördelades i meningsenheter på lite olika 
sätt, tills varje meningsenhet kunde, om de skulle plockas från helheten, stå för 
sig. En del kunde efter ett tag behöva delas ytterligare i mindre eller större delar, 
beroende av hur jag ställde frågan till materialet. Slutligen bestämdes den 
fördelning i meningsenheter som låg till grund för att urskilja de slutliga 
kategorierna. När detta avgjordes i var och en av intervjuerna separat skapades en 
gemensam tabell. Svaren tillhörande samma kategori men från olika intervjuer 
ställdes samman. Detta var utgångspunkten till det fortsatta arbetet med att skriva 
i en löpande text, resultat baserad på det tidigare analysarbetet. För att synliggöra 
analysarbetet och dess olika steg presenteras några exempel (se fig 8). 

Dessa kodades därefter och i nästa steg grupperades och samlades de i motsvarande 
kontexter vilka kallades vidare kategorier, till exempel socialt sammanhang, 
självkänsla, delaktighet, återkoppling till vardagen. Kategorierna fick olika 
underkategorier (Patton, 2002). Figur 8 visar på vilket sätt analysprocessen ledde 
fram från meningsenheter, kondensering till underkategorier och slutligen till en 
del av de olika kategorier som hittades i deltagarnas svar. 

Figur 7: Intervjutexten efter fördelning i meningsenheter och kondensering. 

Meningsenheter  Kondensering  

det tror jag att det var väldigt bra att man har en 
aktivitet att se fram emot under, om man går 
typ heltidssjukskriven, halvtidssjukskriven eller 
sånt

Ha något att se fram emot, en aktivitet, är 
viktig för långtidssjukskriven. 
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Meningsenheter   Kondensering  Koder Under-
kategorier

Kategorier

ju, det tror jag att det var 
väldigt bra att man har en 
aktivitet att se fram emot 
under, om man går typ 
heltidssjukskriven, halvtid 
eller sånt här 

Att ha någonting inbokat i 
almanacka 
(intervju 1)

Att se fram emot en 
aktivitet viktig för 
långtidssjukskriven. 

Ha något inbokat i 
almanacka 

Ha aktivitet 

Återkom-
mande 
aktivitet

Trygghet  Socialt
sammanhang 

Det är intressant, för i 
enkäten skrev du att du har 
en god sångförmåga: Mhm, 
jag gillar att sjunga och jag 
vet att jag kan sjunga, alltså, 
men det är så att när jag 
sjunger bara till husbehov så 
jag går och tänker inte: jag 
är proffs, jag är duktig, jag 
vill tona ner mig då. Så jag 
är inte, ja, ja 
vet inte                  
(intervju 9)

Hon gillar att sjunga och 
vet att hon kan, men gör 
det bara  till husbehov ej 
tänker sig vara proffs 
eller duktig, vill hon tona 
ner sig.  

Sång  Bli körsångare Självkänsla  

Finns det några skillnader 
specifikt för körsången där 
delaktigheten finns där i 
jämförelse med andra 
upplevelser? Ja, det kan 
vara så att man är delaktig 
på ett väldigt speciellt vis, 
min del tillsammans med 
alla andras del blir en hel 
del, och det är egentligen 
en annan sådan grej, det 
finns andra sådana grejer i 
dom andra aktiviteter – det 
var min del där, det var din 
del men inte på det viset, 
inte som här och nu 
sjunger alla samtidigt.      
(intervju 2)

Delaktighet i kören är på 
ett speciellt vis: min del 
tillsammans med alla 
andras del blir en hel del. 
Här sjunger alla 
samtidigt. I andra 
aktiviteter fanns också 
min del, men inte på det 
viset. 

körsång Närvarande i tid 
och rum 

Delaktighet

Figur 7: Intervjutexten efter analysprocessen fördelad i huvudkategorier.
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Metodisk reflektion 

Enkäten som undersökningsmetod valdes och genomfördes av mig kort efter det 
att jag hade påbörjat min doktorandutbildning. Det ledde till nybörjarfel. Först 
handlar det om enkätens utformning. Här kan jag konstatera att de öppna frågorna 
var alltför många. Min reflektion är att det tog mycket längre tid att komma till det 
slutliga resultatet på grund av de elva öppna frågorna och att det krävde nog så 
mycket arbete. Till de öppna frågornas styrka kan räknas att de ledde till en rik 
och varierande datainsamling. Vinsten var också många oväntade svar. Om jag 
skulle konstruera en liknande enkät idag skulle den för det mesta innehålla frågor 
med givna svarsalternativ och som komplement skulle jag genomföra en 
intervjuundersökning på liknande sätt som jag har gjort i den här studien.

I enkäten fanns plats för deltagarnas kommentarer. Det visade sig betydelsefullt 
för en del informanter som ytterligare förtydligade sina åsikter och reflektioner 
samt fyllde den med en del information, spontana kommentarer samt några 
verkligen personliga yttranden. Något som en relativt stor grupp deltagare 
påpekade som positivt, var det trevliga utseendet på enkäten och att den var lätt att 
fylla i.  

Jag valde att komma till varje grupp och delta i en körrepetition på grund av att 
jag visste väldigt lite om svenska körledares arbetssätt. Därför valde jag att få en 
inblick i detta genom att ställa mig bland körsångarna och själv sjunga med i 
körerna. En annan orsak till att jag valde att göra besök i samband med 
enkätundersökningen var upplevelsen av atmosfären på körrepetitionen och jag 
hoppades på det sättet förstå bättre deras beskrivningar. Det är heller inte ovanligt 
att man ”droppar in” i en existerande kör. Då gäller samma principer som när jag 
kom och sjöng tillsammans med deltagarna.  Detta kunde ge mig möjlighet att få 
uppleva lite av skillnaderna mellan det som människor beskriver om atmosfären i 
kören och hur det är att komma som ny medlem. Det är inte heller ovanligt, enlig 
mina erfarenheter, att vissa grupper efter några år blir ganska stängda och det kan 
vara lika svårt för en ny medlem att komma in, precis som det kan vara svårt att 
byta körledare (Axell, 2003). 

När det gäller deltagande i körrepetitionerna kändes det lite konstigt vid två 
tillfällen, även om mottagandet var varmt och positivt i de båda manskörerna. Jag 
var den enda kvinnan i kören om man bortser från att den ena gruppen hade en 
kvinnlig körledare. Den upplevelsen gav mig emellertid större förståelse för hur 
det kan kännas att hamna i ”fel grupp”, till exempel i en profan kör när man inte 
vill sjunga annat än religiösa, andliga sånger eller i en kör som har för hög eller 
för låg repertoarnivå. Samtidigt som mitt deltagande i körrepetitionerna kom att 
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vara till hjälp för min djupare förståelse av körarbete på fältet var det också en 
möjlighet till någon form av metodtriangulering. 

[Triangulering innebär] att man kontrollerar existensen av vissa företeelser och 
sanningshalten i vad olika människor säger genom att samla in information från 
många olika informanter och använder många olika källor för att därefter jämföra 
och kontrastera en redogörelse med andra beskrivningar – allt i syfte att få en så 
fullständig och balanserad undersökning som möjligt.  I ett mer långsiktigt 
forskningsperspektiv kan validiteten öka högst väsentligt genom att man studerar ett 
stort urval (geografisk triangulering) en gång om året under exempelvis en 
tidsperiod på fem år (tidsmässig triangulering). Men i avhandlingsuppsats finns inte 
möjlighet att göra detta (Bell, 2000, s. 88). 

Det positiva med enkätstudien var att kunna nå grupper i närområdet som hade 
nästan lika förutsättningar för sin verksamhet, vilket betyder ett litet samhälle eller 
en liten stad. Det kunde vara tänkbart att göra en studie med ett stort urval av 
körer, till exempel i hela Sverige, under längre tid och kunna återkomma till dem 
med jämna mellanrum för att få mer inblick i den långvariga utvecklingen av 
processer.

Fyra oväntade och oplanerade händelser ägde rum i samband med intervjustudien. 
Vid transkriberingen av intervju nummer ett hittades intressanta områden som jag 
ville fördjupa mig ytterligare i. Ny tid bokades och en kompletterande intervju 
ägde rum, efter drygt två veckor. Vid den andra intervjun gjorde ett tekniskt fel att 
den inspelade intervjun blev så gott som oanvändbar. Detta på grund av att ett el-
spänningsljud i bakgrunden gjorde det nästan omöjligt att höra vad som sades.
Tack vare hjälp från en teknisk kunnig doktorandkollega kunde intervjun räddas.
Det gick inte att ta bort oljudet helt och hållet därför tog transkriberingen längre 
tid. Vid den nionde intervjun var den intervjuade personen under en stark psykisk 
press vilket omöjliggjorde samtal kring det bestämda ämnet, dock uttryckte 
personen i fråga sin starka vilja att genomföra intervjun en annan gång. Ny tid 
bokades och två dagar senare genomfördes intervjun som planerat. Den fjärde av 
de oväntade händelserna var ett tekniskt fel vid inspelningen av den sista, tolfte 
intervjun. Detta kunde åtgärdas först långt efteråt på grund av intervjupersonens 
arbetsbelastning. Intervjun genomfördes på hösten 2005 utan vidare problem.

Angående intervjustudien formulerade jag en del av intervjufrågorna i förväg för 
att kunna ställa dem på så korrekt svenska som möjligt. Den viktiga orsaken till en 
sådan handling var att mina informanter bland annat led av utbrändhet som kan 
innebära vissa svårigheter med koncentration (se Bakgrund). Efteråt visade det sig 
att detta var rätt åtgärd, ibland var det svårt för intervjupersoner att förstå vad jag 
menade med mina spontana frågor. Med hjälp av de i förväg formulerade frågorna 
flöt intervjusamtalet bättre. De rätt formulerade frågorna var av betydelse för 
svarens giltighet (Olsson & Sörensen, 2002). Samtidigt försökte jag täcka det som 
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Kvale (1997) kallar för det faktiska planet och meningsplanet, det vill säga de 
direkt och indirekt uttalade beskrivningarna och innebörden av vad som sägs 
”mellan raderna” genom att fråga informanterna om jag hade förstått dem rätt. Jag 
försökte också fånga inkonsekvenser mellan informanternas enkätsvar och det de 
svarade i intervjusituationen. Det är av stor vikt att nämna att jag har erfarenhet av 
arbete med mentalsjuka, utvecklingsstörda och missbrukare samt personer med 
stressrelaterade sjukdomar. Därför var mitt sätt att bemöta informanterna och att 
ställa frågor av betydelse och kunde påverka resultatet av intervjuerna, de 
utelämnade en del mycket personlig information om sig själv i större utsträckning 
än jag kunde ens förutse. Mitt sätt att genomföra intervjuerna med de 
långtidssjukskrivna personerna kännetecknades av respekt och förståelse för deras 
situation. Troligen lyckades jag skapa ett samarbetsvilligt klimat samt försökte så 
gott det var möjligt att vara neutral. Men ändå vara nära och känslig för 
intervjupersonens budskap (Olsson & Sörensen, 2002).

För övrigt fungerade intervju som metod bra och visade sig ge innehålls- och 
variationsrikt forskningsmaterial.  I studien valde jag samma insamlingsmetod för 
både körmedlemmarna och körledarna, men de sistnämnda används inte i denna 
licentiatuppsats. I samhällsvetenskaplig forskning används kvalitativ analysmetod 
för analys av kommunikation, interaktioner, skrivna och talade berättelser samt 
icke verbala beteenden (Cavanaugh, 1997; Neuendorf, 2002). Kvalitativ inne-
hållsanalys är en metod som används för att vetenskapligt analysera skrivet 
material och till skillnad från andra kvalitativa metoder bygger den inte på någon 
vetenskapsteoretisk eller filosofisk grund. Det var en fördel därför att jag hade 
syftet och frågeställningarna men vid den tidpunkten var jag inte säker på vilken 
teoretisk grund det var bra att basera resultatet av min analys på. 

Kvalitativ innehållsanalys försöker relatera kommunikationsinnehåll till historisk 
utveckling, mänskligt beteende och social organisation. Genom att sätta in 
innehållsanalysen i ett teoretiskt sammanhang illustreras dess vetenskapliga idé 
(Olsson & Sörensen, 2002). Analysen har som mål att ge insikt samt kunskap om 
det studerade fenomenet (Patton, 2002). Den analysmetod jag valde visade sig 
mycket tidskrävande men samtidigt värdefull för att hitta nyanser i data. 
Nödvändigheten att ständigt återkomma till ursprungstexten gav mig djupare 
förståelse för hur komplicerat forskningsfenomenet var samtidigt som jag 
snabbare kunde spåra mina tolkningar baserade på min bakgrund som korist och 
sångerska.

Att kombinera datainsamlingsmetoden enkäter och intervjuer, det vill säga 
triangulering, gav ett djup i datainsamlingen samt stärkte giltigheten för studiens 
resultat (Kvale, 1997). Att deltagarna från rehabiliteringskören hade mött mig för 
första gången vid genomförande av enkätundersökningen underlättade 
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möjligheten till att skapa ett förtroende mellan koristerna och mig som person. 
Detta underlättade också genomförande av intervjuerna. Enligt Kvale (1997) är 
det viktigt att distans mellan forskaren och deltagarna inte är för stor för att kunna 
få så rika beskrivningar som möjligt. Detta stärker studiens reliabilitet. 

Som lite kuriosa kan nämnas att redan i 1700-talets Sverige undersöktes 
sångsamlingar, med användning av innehållsanalys, i syfte att hitta opassande
fraser för kyrkans lära.  Religiösa uttryck i sångerna räknades och summan 
jämfördes med antal uttryck i innehållet av godkända sånger. Men det har föga att 
göra med hur kvalitativ innehållsanalys används i denna intervjustudie.

Etiska överväganden 

Tanken med enkätstudien var att nå en relativt stor grupp av korister. Med vetskap 
om att också kvantitativa studier måste göras med fullständig överensstämmelse 
med forskningsetiska principer placerades en informationstext på baksidan av 
enkäterna om hur svaren från informanten skulle komma att behandlas. Innan 
enkäterna delades ut läste jag en introducerande text om studiens syfte och etiska 
principer för deltagandet (se Bilaga 1). Bakgrundsinformation om bland annat 
ålder och utbildning samt arbetssituation och hälsotillstånd skulle behandlas som 
statistiskt underlag och det fanns därför inte någon risk att deltagarnas identiteter 
skulle vara möjliga att känna igen. Samma sak gällde frågor där deltagarna 
svarade med egna ord. Svaren på de öppna frågorna omvandlades med hjälp av 
konstruerade skalor till statistiska data vilket ytterligare säkrade deltagarnas 
konfidentialitet. För att öppna dörrar för vidare studier fanns i enkäten utrymme 
för deltagarna att lämna sitt namn på näst sista sidan. Jag berättade för 
informanterna att det var helt frivilligt om de skulle uppge sitt namn. Det var 
ytterst få som inte gjorde det.  Koristerna tillfrågades också om det var möjligt att 
återkomma till dem om jag fann något intressant eller något som jag ville fråga 
närmare om. De flesta som svarade var positiva till detta. På det sättet kunde jag 
komma tillbaka till vilken kör som helst om jag behövde fördjupa mig i 
någonting. Detta använde jag senare när jag valde en av körerna till 
intervjustudien.

I planeringsskedet avsågs med begreppet deltagarna, både körledarna och 
körsångarna. De gav alla sitt samtycke till att delta i studien. Det var viktigt att ta 
hänsyn till forskningsetiska aspekter både i studiens planerings- och 
genomförande skede. “Ethical considerations are an integral part of the research 
design process” (Graziano, 2004). Detta med hänsyn till att deltagarna inte skulle 
uppleva något obehagligt eller kränkande. 
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Min första tanke, när jag planerade intervjustudien, var att jag skulle komma i 
kontakt med människor som hade gått igenom olika svårigheter i livet. Därför 
skulle studien genomföras med stor omsorg och med respekt för informanternas 
möjlighet att delta i den. Strax innan koristerna kontaktades blev det känt att 
körrepetitionerna vid den tidpunkten hade upphört. Körrepetitionerna ägde rum i 
Musikhögskolans undervisningslokaler ända fram tills några månader tidigare. 
Beslut om att genomföra intervjuerna i samma byggnad gav en möjlighet för att 
deltagarna lättare skulle kunna fånga minnena från tiden i kören genom 
upplevelse av platsen, byggnaden men ej repetitionslokalen. Men det kunde lika 
väl väcka minnen och göra processen att kunna leva utan kören svårare. Efter 
övervägande och samtal med intervjupersonerna valdes dock Musikhögskolan 
som plats för genomförande av intervjuerna.

Avväganden angående urval av deltagarna till intervjuer gjordes med 
utgångspunkt i de forskningsetiska principerna som är gällande för studier inom 
humaniora och samhällsvetenskap och med medvetenhet om att forskning är 
viktigt för samhällets utveckling. Detta var oerhört viktigt när jag under nästan 
varje intervju och strax efter avslutad intervjustudie förstod hur stort förtroende 
och hur mycket tillit informanterna hade till mig. Deltagarna ville gärna dela med 
sig de upplevelserna de hade varit med om för att kunna bidra till ökad kunskap 
om utbrändhet och hur det känns att vara långtidssjukskriven samt om mycket 
personliga livsberättelser. Detta ställde ytterligare krav på extra omsorg om hur 
studiens resultat skulle presenteras. Att jag inte kom att uppge deras namn var jag 
helt säker på men kunde inte garantera fullständig anonymitet. Gruppen som 
övade på Musikhögskolan tillhörde en arbetsgivare, kommunen. Jag stod framför 
ett etiskt dilemma. Att avslöja Musikhögskolans namn var nästan detsamma som 
att avslöja deltagarnas arbetsgivare och deras anonymitet skulle vara svår att 
skydda. Om jag inte skulle ange detaljer viktiga för studien, som till exempel var 
den genomfördes, var gruppen övade, vem som var körledare, skulle den allmänna 
bilden av studien samt helhetsbilden av kvinnornas situation bli bristfällig. Till 
hjälp i mina överväganden valde jag att basera studien på forskningsetiska 
principer för humanistisk-samhällsvetenskaplig forskning utgivna av 
Vetenskapsrådet (1991) vilka beskriver fyra huvudkrav. Dessa består av 
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. 
Nu för tiden pratas det om informerat samtycke som innefattar både 
informationskravet och samtyckeskravet.

Informerat samtycke är en nödvändig del av intervjustudien eftersom 
informationen skall omfatta alla de inslag i studien som rimligen kan tänkas 
påverka informanternas villighet att delta. Ett etiskt dilemma kunde vara min 
vetskap om att de flesta av intervjustudiens deltagare under tiden för enkätstudien 
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var långtidssjukskrivna eller sjukpensionärer som också kunde ha olika symptom 
och diagnoser. För helhetsbilden av deras upplevelse av körsång och hälsa 
behövde jag försöka ställa frågor angående deras hälsotillstånd. Detta kunde leda 
till att deltagarna eventuellt skulle utelämna en del av sina privata liv. Som följd 
kunde det leda till integritetsintrång. Av största vikt var därför att visa lyhördhet 
och respekt. Därför påminde jag både före och några gånger under själva intervjun 
den intervjuade om att medverkan i studien var frivillig och att informanten hade 
rätt att när som helst avbryta sitt deltagande om de så önskade. I samband med att 
deltagaren informerades om att allt material kom att bli behandlat konfidentiellt 
lades ytterliggare en information om att det betydde att det kunde hända att jag 
måtte visa en del av de transkriberade intervjutexterna för mina handledare. 
Deltagarna gav sitt samtycke.

Alla deltagare måste få tillräcklig information om studiens syfte och på vilket sätt 
samlade data kommer att behandlas. Hur mycket information som skall ges är 
alltid ett övervägande, och beror på det enskilda fallet. Alla deltagare fick den 
information jag fann relevant och detaljerad i den grad jag kunde göra detta. De 
fick också veta att de när som helst kunde dra sig ur studien utan några 
konsekvenser. På grund av att alla deltagande kvinnor var i vuxen ålder och själva 
kunde bestämma om de ville vara med, var inga andra personer inblandade. Som 
jag nämnde tidigare fick deltagarna först ett brev och därefter ett telefonsamtal där 
jag repeterade det som stod i brevet. Det visade sig vara ett bra sätt för 
informanterna att vara förberedda för kommande samtal. Några påpekade att det 
var just brevet som gav ett positivt intryck samt att de fick tid att tänka. Några 
behövde den muntliga repetitionen för att de delvis hade glömt vad som stod i det 
skriftliga dokumentet. Detta har ett starkt samband med kvinnornas 
utbrändhetssyndrom. Jag gav deltagarna den tid de behövde och var mycket noga 
med att försöka förstå deras situation.

Det räknas som god forskarmoral att ingen blir utforskad utan att vara 
orienterad om att hon blir utforskad – och utan att ha givit sitt explicita 
samtycke till att medverka. Detta leder till principen att individen ska ha 
relevant information som kan ligga till grund för ett beslut att ge eller inte ge 
sitt samtycke.  Forskaren visar därmed respekt för individens bestämmanderätt 
över sitt eget liv, erkänner att individen vill ha kontroll över vad de 
upplysningar som lämnas ska användas till (Alver, 1998, s. 93). 

Nästa krav som rör konfidentialitet var mycket svårare att tillgodose. Till min 
förvåning berättade intervjupersoner om saker som å ena sidan verkligen gav mig 
en djupare helhetsbild av deras livssituation men å andra sida uppstod åter ett stort 
etiskt dilemma. Dilemmat bestod den här gången av att tolv informanter inte hade 
någonting emot att deras namn kunde anges. Detta såg jag som mitt stora ansvar 
att det inte skulle ske. Varför var det svårt? Svaret är enkelt. Jag kände att det var 
nog svårt när jag hade både körens namn, staden den övade i och information om 



82

att deltagarna var anställda vid skol- och barnomsorg samt långtidssjukskrivna. 
Den andra sidan, berättelserna som gav helhetsbild och djupare förståelse av deras 
livssituation var nästan svårt att tänka sig att inte nämna på något sätt. Men att 
lämna ut den delen av de insamlade data skulle strida mot rättvisa för materialet 
och mina informanter. En möjlig lösning var att skriva en sammanställd berättelse 
om alla. Där kunde det kanske vara lite lättare att skydda informanternas identitet. 
Det skulle kanske göra det svårare att identifiera den enskilda individen.

En särskilt stark upplevelse fick jag under den långa tid jag spenderade för analys 
av intervjuerna. Den visade sig vara av stor värde för att kunna skapa distans till 
och försöka ge större rättvisa till datamaterialet som blev mer känsloladdat än jag 
kunde förutse i planeringsskedet. Det var på grund av att jag fick inblick i en del 
mycket personliga berättelser om hur informanternas liv förändrades under 
sjukskrivningen samt hur komplicerad en del av informanternas privat- och 
arbetsliv i vissa fall hade varit. Det var svårt att göra distanserade tolkningar, 
känslan av medlidande trädde fram många gånger under detta arbete. 
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RESULTAT 

Den här delen av uppsatsen kommer att redovisa studiens sammanställda resultat. 
Även om intervjustudien baseras på enkätundersökningen och den till 
intervjustudien utvalda kören är en av grupperna från enkätundersökningen, ses 
resultatet av båda studierna som en helhet. Först presenteras en bild av de korister 
och körer som deltog i enkätundersökningen. Resultatet av studierna presenteras 
enligt följande. Först kommer deltagarnas förhållande till kultur och deras 
delaktighet i den betraktad utifrån individens perspektiv. Den delen är baserad på 
koristernas kommentarer från enkätstudien och huvudsakligen intervjusvaren. 
Nästa stycke behandlar deltagarnas väg till den kör de sjöng i vid tiden för 
enkätstudien. Den utgörs bland annat av några fakta om deltagarnas förebilder i 
familj, sångförmåga och sångvanor från barndomen vid tiden för undersökningen. 
Nästkommande avsnitt handlar om möte i kören. Här kommer bland annat 
atmosfären på körövningar att behandlas. Delen som följer handlar om 
deltagarnas förhållande till och delaktighet i körarbete, både under körrepetitioner 
och vid framträdanden. Avslutningsvis kommer omsättning av körerfarenhet i 
vardagen att behandlas. Här presenteras deltagarnas eget omdöme om sitt 
hälsotillstånd samt hur koristerna brukade må före, under och efter 
körrepetitioner. Delen består också av andra kopplingar till deltagarnas 
vardagsliv. I resultatdelen citeras korister från både enkät- och intervjustudien. 
Endast i specifika fall beskrivs deltagarna lite närmare, till exempel (kvinnlig 
korist med körvana), (manlig korist). Samtliga citat från intervjustudien markeras 
(intervju) på grund av att alla intervjustudiens deltagare var kvinnor. I citat 
förekommer följande symboler som betyder [...] – information från intervju för att 
förstå sammanhanget och  / / - olika svar från samma informant.  

Korister och körer i enkätundersökningen 
och intervjustudien 

Av 346 deltagare i enkätundersökningen var 63 procent kvinnor och 37 procent 
män. Deltagarnas ålder varierade från 20 till 89 år. De flesta sångare var mellan 
50 och 60 år (30 procent av hela gruppen), en fjärdedel av alla deltagare bestod av 
människor mellan 60 och 70 år. Enstaka personer representerade åldersgruppen 
mellan 20 och 30 samt mellan 81 och 89 år. Deltagarnas utbildning varierade. 
Drygt en tredjedel av dem hade högskoleutbildning och 22 procent hade utbildat 
sig på gymnasium, 18 procent hade grundskola och elva procent hade genomgått 
yrkesskola. Utbildningens nivåer var fördelade olika bland körerna. I sånggrupper 
på arbetsplatser fanns sällan människor med enbart grundskoleutbildning men ofta
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med utbildning från högskola. I fritidskörerna förekom i större grad alla 
utbildningsformer. Deltagarnas arbetssituation varierade. I enkätundersökningen 
deltog ett nästan lika stort antal sångare med heltidsanställning som 
ålderpensionärer, nämligen drygt var tredje.  Åtta procent av sångarna hade 
deltidsarbete. Sjukskrivna på hel- eller deltid och sjukpensionärer representerades 
av sex procent. Från drygt en halv procent till tre procent av deltagarna hade 
tillfälligt arbete/vikariat, var föräldralediga, arbetssökande eller studerande. Det 
fanns också enstaka personer som var egenföretagare.

Körerna i undersökningen bestod, som tidigare framgått, av icke professionella 
sångare. De utvalda körerna hade olika syften med sin verksamhet och de 
tillhörde olika organisationer och föreningar. Till enkätundersökningen valdes 
körer från Norrbotten och Västerbotten ledda av 6 manliga och 5 kvinnliga 
körledare. Körerna delades i två grupper: aktivitet på fritiden och aktivitet på 
arbetsplatsen – friskvård (se Bakgrund). 

Figur 9: De deltagande körernas fördelning på körtyper. 

Förutom den traditionella benämningen av körer som blandad eller enkönad,
förekommer i tabellen och i texten även följande: Friskvårdskör, Arbetsplatskör, 
Hälsokör och Rehabiliteringskör (se Metod). Som framgår av figuren ägnade sig 
elva av körerna åt körsång på fritid och sju på arbetstid.  

De flesta sångarna i fritidskörer var mellan 61 och 70 år, betydligt fler män än 
kvinnor. Kring 30 procent var i åldrarna 51 - 60 år, både män och kvinnor fördelat 
relativt lika, samt omkring 20 procent i åldrarna 71-80 år, lite fler kvinnor än män. 
Betydligt mindre än tio procent av de som sjöng på fritiden bestod av personer i 
åldrarna 31-50 år, en bråkdel av de äldsta deltagarna (81-90 år), med minimala 
skillnader mellan män och kvinnor. Det fanns inga unga deltagare i åldrarna 20-30 
år. De tre blandade fritidskörerna bestod huvudsakligen av arbetsverksamma 
medlemmar, men det fanns också några pensionärer som sjöng i kör på dagtid. 

Till skillnad från ovan nämnda grupp, utgjordes arbetsplatskörerna av sångare i 
åldern 51-60 år, kring 40 procent. Det var en lite större del kvinnor än män i 
jämförelse, med deltagarna i samma åldrar, från fritidskörerna. I arbetsplatskörer

Arbetsplatskörer Fritidskörer 

Enkönade 1 Damkör/Rehabiliteringskör 
(långtidssjukskrivna) 
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deltog samtliga unga sångare (20-30 år). De kvinnliga sångarna var hälften så 
liten grupp som deras manliga kolleger. Åldersgruppen 41-50 åringar var minst 
två gånger större här än bland dem som sjöng på fritiden, och kvinnorna var fler 
än männen. Det fanns skillnader också i åldersgruppen 31-40 år. Den
representerades av närmare 20 procent, större del män än kvinnor. En grupp 
kvinnliga och manliga sångare på fem procent, mellan 61 och 70 år, bestod av 
exakt lika många av respektive kön.

Det var sammanlagt 12 kvinnor som deltog i intervjustudien och samtliga sjöng i 
en av enkätstudiens arton körer. Kören hade som syfte rehabilitering för 
långtidssjukskrivna inom ramar för ovan nämnda kommunala projekt. 
Körrepetitionerna upphörde några månader innan genomförandet av intervjustudien 
ägde rum. Deltagarna representerade olika yrkeskategorier: högskoleutbildade 
pedagoger med inriktning på bland annat förskola och lågstadielärare, vårdyrken, 
filosofie kandidat med språkinriktning och andra, exempelvis kock eller 
barnskötare. Utbildningsnivån varierade mellan grundskola och högskola. De tolv 
personerna hade som gemensam utgångspunkt att de vid tiden för 
enkätundersökningen var långtidssjukskrivna på hel- eller deltid. Samtliga hade 
före sjukskrivningen arbetat i många år. Grunden för deltagarnas frånvaro från 
arbetsmarknaden var medicinsk bedömning av deras psykiska och/eller fysiska 
hälsotillstånd. I vissa fall var det en kombination av båda. De flesta led av 
utmattning (också kallad utbrändhet), utmattningsdepression, enstaka hade 
hjärtproblem, kronisk anemi, Sjögrens syndrom6, diabetes, molvärk i axlar samt 
svårigheter med att vända sig, problem med syn (opererad starr) samt mag- och 
tarmsjuka. Deltagarnas ålder varierade mellan 38 och 62 år och nio av dem var 
under 55 år.

Kultur i deltagarnas liv 

Sången ger mig tillfredsställelsen att njuta av något jag ”skapar” själv. Jag har 
tidigare skapat mycket med händerna (stickat, broderat, målat) men mina 
nackproblem gör att jag inte orkar. Men sången är ett slags konstnärliga ådra genom 
att ”måla” med min röst. Sedan är naturligtvis gemenskapen med de andra viktig, 
det blir ju ingen vacker sång utan allas bidrag! (kvinnlig sångare, enkät). 

Det visade sig i materialet, deltagarnas kommentarer från enkäter samt kvinnornas 
intervjusvar, att koristerna hade ett relativt rikt inre liv. Det var inte ovanligt att de 
ägnade sig åt någon form av estetisk aktivitet. Skönlitteratur, musik och konst 
fanns i deltagarnas vardagliga liv. För en del har det varit en fortsättning på något 

6 Sjögrens syndrom - immunologisk sjukdom som har med leder att göra, man blir torr i munnen 
och ögon, medicinskt namn - reumatoid artit 
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de kom i kontakt med i ungdomen. Deltagarna i enkätstudien, huvudsakligen de 
intervjuade, visade större eller mindre intresse för att själva utöva någon form av 
kulturell aktivitet. Det kunde vara allt ifrån dans i ungdomen till akvarellmålning 
vid tiden för intervjuundersökningen. En del av informanterna visade humoristiska 
drag, som till exempel vid beskrivning av något som jag skulle kalla för 
”paraestetisk” upplevelse på hemmaplan, ett exempel angående ljud från sitt 
favoritinstrument: 

Fiol, det kan jag säga, inte från början, när [min son] har börjat. Vi har så roligt än 
idag. När han började träna, han gick tvåan, och då skulle han träna hemma. Vi satt 
och tyckte: oj, vad duktig, oj vad fint det låter! Och det låter…. Herre Gud (skratt)!
Men man var tvungen peppa honom, även om han inte har spelat jämt / / Himla fint 
instrument, när man liksom kan använda den, då tycker jag att det är mysigt, 
(intervju). 

En del av deltagarna hade ett speciellt förhållande till form och färg, till att gå in i 
affärer och bara titta, njuta eller att upptäcka den arkitektoniska rikedomen både 
här i Sverige och utomlands. Men det fanns också något speciellt i förhållande till 
bilder, både som redskap i arbetet och som bildperception. 

Man använder bild när barnen ritar och när man dokumenterar kring barnens bilder. 
Jag är inte mycket för att rita själv. Men jag tolkar mycket från bilder jag ser i 
tidningar och sånt när jag läser. / / Alltså i stället för att läsa texten så är det någon 
bild som är bättre format, ja jag läser bilderna i stället för att läsa så mycket text. Om 
jag har läst texten då kan jag komma till bilden och koppla tillbaka om jag får samma 
[upplevelse]. Om jag tolkar texten och bilden och om jag tolkar ihop dem (intervju).  

Olika estetiska aktiviteter lockade de intervjuade kvinnorna under sjukskrivningen. 
Skrivarkurser, målarkurser och dans bidrog till deltagarnas kontakt med det vackra 
och sköna. Denna kontakt visade sig leda till ett förbättrat känsloliv, uttryck för det 
som kan vara svårt att få ut med ord. Samtidigt uttryckte en del av deltagarna att de 
hade estetiken inom sig och ett stort intresse för den. Några av kvinnorna i studien 
hade sina estetiska preferenser, mest inom litteratur och musik.  

De intervjuade ”har dansat mycket i sin ungdom” eller utövat dans nu för tiden och 
tyckte att ”dans är en kul och lustfylld aktivitet” och för vissa fanns ett stort 
intresse för exempelvis ”line dance”. För en del informanter har dans varit kopplad 
med tradition –  

Det [...] är mycket grundat i bygden [jag har vuxit upp i] att man gick på dans och 
det är nästan först nu på senare år som dansen är mindre populär bland ungdomarna, 
[de] dansar ju sällan, har dans, men jag minns både min mamma och mostrar och 
många andra gamla damer från byn där jag kommer har berättat att det var dans i 
byn (intervju).
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En del av deltagarna använder sig av dans inom yrket, till exempel de som arbetar 
med små barn. Litteratur gav näring till många. ”Läser mycket olika typer av 
litteratur beroende på sinnelag och vad som händer” svarade en av de intervjuade. 
Andra läste mer eller mindre. Bland de tolv deltagarna i intervjustudien samt bland 
de 346 från enkätstudien fanns enstaka personer som skrev till exempel dikter eller 
prosa för eget behov, exempelvis en kommentar i form av dikt: 

         Damerna stråla av lycka,
         Herrarna tycka om att mot damerna le, 
         detta de se och sjunga och be! (manlig körsångare, enkät). 

När ögonsjukdom stängde vägar till en deltagares sinneskanaler för intryck från 
omvärlden kunde inspelningar av litteratur användas. ”När jag blev sjuk, då kunde 
jag inte, jag kan inte läsa, jag kan inte läsa en bok, utan jag har börjat med 
talböcker som jag lyssnar på”(intervju). 

De flesta av deltagarna i intervjustudien, men också några i enkäterna, beskrev 
musikalisk smak eller det sätt de använde sig av musiken i sina liv då  kultur och 
estetik fokuserades. Här fanns som exempel kyrkokörens sakrala repertoar, klassisk 
musik och dansmusik. Musik hade också ytterligare funktioner för en del av de 
intervjuade kvinnorna. De lyssnade till musik för att må bra, för att koppla av, viket 
kunde ske både i bilen och hemma samt för att få utlopp för sina känslor. ”Jag har 
jättemycket musik, och mina barn säger att jag har musik på jämt, det var min 
avkoppling när jag blev sjuk då, jag gick in i en depression”(intervju). En del 
personer från enkätstudien utövade tidigare eller under tiden för undersökningen 
spel på något instrument. De flesta beskrev sitt förhållande till sång som exempel 
på att kultur var viktigt i deras liv. Den bilden blev också nyansrik. Från att sjunga i 
kyrkokör som stort intresse, genom gamla minnen från skoltiden, där de sjöng för 
betyg, till hemska upplevelser: ”Jag fick sjunga lite som straff på examen, därför 
att min lärare har varit så där, … så var det lite …, jag tycker inte om att sjunga 
själv, tillsammans alltså”. En del av de intervjuade hade en stark relation till sång 
genom familjetradition. Att sjunga i ungdomen och/eller barndomen betydde inte 
att de automatiskt fick behålla sitt engagemang under hela livet. Det fanns 
prioriteringar som måste göras, exempelvis familjen, men det fanns också en 
saknad efter det de tyckte om och som de lämnade åt sidan i sitt vuxna liv.  

Sång, musik, dans och litteratur betyder livet, levnadsglädje, inspiration, utlopp för 
känslor – både glada och tråkiga, utan de bitarna är man totalt handikappad 
(intervju). 

Oavsett om koristerna har spelat något instrument eller inte beskrev de på olika 
sätt att ”de fick utlopp för sitt musikliv genom körsång”. Utöver den kör som 
studiens deltagare sjöng i vid tiden för enkätundersökningen fanns det enstaka 
personer som regelbundet deltog i fler än en körgrupp. Berättelser om sång för 
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livet kommer att utvecklas i kommande avsnitt genom att presentera deltagarnas 
livssituation, deras väg mot kören samt möte med körsången. 

På väg till kören 

Mer än hälften av deltagarna i enkätstudien brukade ofta sjunga i sin barndom 
och/eller ungdom, en tredjedel gjorde det ibland och mindre än tio procent gjorde 
det inte. Förebilder med sång i familjen hade mer än 80 procent av alla deltagare, 
där en eller flera familjemedlemmar brukade sjunga. I vissa fall kunde det också 
vara någon släkting. I beskrivningar förekom att det på de sjungandes repertoar 
fanns både sakral och profan musik. En del informanter, av de 14 procent som inte 
hade någon förebild i sång, svarade till exempel ”Vi var en omusikalisk familj” 
(enkät, understrykning i originalet). Sångarna hade också skattat sin egen 
sångförmåga. Förutom 3,8 procents bortfall, hade drygt hälften påstått att de hade 
en god sångförmåga, nästan hälften en viss sångförmåga och drygt en procent 
bedömde sin sångförmåga som ingen alls. Dessa tre kvinnliga korister fanns i en 
kyrkokör och i en rehabiliteringskör.

Motivering till val av kör var sångintresse, tillgänglighet, gemenskap, körledare, 
hälsosatsning och tillfredsställelse av behov. I svaren på varför deltagarna började 
sjunga i den undersökta kören visade majoriteten av sångarna att de deltog på 
grund av att de var vana att sjunga i kör, att körsång var deras liv. Det stämde 
särskilt bra i körer som sjöng på fritiden. Där fanns de flesta koristerna som hade 
sjungit i kör mer än 5 år. En del beskrev att körsång för dem var lika med viss 
livskvalitet. Hälsosatsningen var ”ett utmärkt sätt att sjunga i kör. Här kan jag 
sjunga utan att förbinda mig för någonting. Inga förpliktelser” (manlig sångare, 
enkät). Vissa korister valde en viss kör på grund av möjligheten att sjunga på 
dagtid (pensionärer, sjukskrivna eller anställda). 

Det sammanhang intervjustudiens deltagare befann sig i var följande. Deras väg till 
kören började med att kommunen anställde en hälsovägledare till ett projekt för 
långtidssjukskrivna inom skola och barnomsorg. Syftet med projektet var att 
försöka hjälpa långtidssjukskrivna, vilka för det mesta var kvinnor, att komma 
tillbaka till arbetslivet. Hälsovägledaren startade en pilotgrupp på uppdrag av 
kommunen där kvinnorna kunde komma med förslag på olika aktiviteter. Efter att 
ha fått några förslag tog han kontakt med olika institutioner och organisationer, 
bland annat en Musikhögskola. Sedan han fått positiv respons från de tillfrågade 
institutionernas representanter organiserade han ett möte på det kommunala 
stadshuset dit de långtidssjukskrivna blev inbjudna. Ledarna för respektive aktivitet 
presenterade både sig själva och den aktivitet de skulle leda. Bland aktiviteterna 
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fanns ridning, samtalsgrupper, gemensamma promenader och körsång. Körsång 
som alternativ var egentligen mer tänkt som gemensam sång i grupp. De 
långtidssjukskrivna kvinnorna hade inte ens tänkt att de ville starta en kör. De 
inbjudna kunde välja att anmäla sig till aktiviteterna på plats eller att prova på 
senare. Aktiviteterna var frivilliga, ingen förkunskap eller tidigare erfarenhet
behövdes och närvaron utgick ifrån deltagarnas dagsform och tillfrisknandeprocess. 
Utbudet av aktiviteter på mötet i Stadshuset kallades för ”ett smörgåsbord”. På 
detta vis formades den sånggrupp som utgör föremålet för intervjustudien. 

Tiden före kören 

Koristerna utan eller med liten körvana fanns för det mesta i arbetsplatskörer, bland 
annat i rehabiliteringskören. När det gällde intervjupersonerna var deras 
livssituation, innan de började sjunga i kören, annorlunda jämfört med de övriga 
koristernas i enkätstudien. I och med deras förändrade hälsotillstånd blev till 
exempel deras upplevelse av trygghet mer eller mindre rubbad på många plan. 
Mest synlig var den yttre dimensionen. Läkarintyg, kvalificerat omdöme om varje 
kvinnas hälsotillstånd, var början till en kedja av synliga förändringar i 
livssituation, arbetssituation och upplevelse av livskvalitet. Under samtalens gång 
visade det sig att kvinnornas inre trygghet också var starkt påverkad av både deras 
egen upplevelse av hälsotillståndet och de yttre omständigheterna i deras respektive 
liv. Den inre tryggheten påverkades av många för omvärlden osynliga faktorer. 
Känslor, självbild och sätt att tänka låg till grund för vidare försämrat 
hälsotillstånd, mest av allt psykiskt. Minskad psykisk trygghet ledde till 
ytterliggare försämringar i den fysiska hälsan även om det i enstaka fall blev tvärt 
om. Psykiskt och fysiskt hälsotillstånd inverkade på varandra i form av en ”ond 
spiral” och var orsaken till att deltagarna såg allt som hopplöst. Tiden gick men 
trots att några av deltagarna hade försökt att delta i någon rehabiliteringsaktivitet 
kunde det se ut som i denna beskrivning: 

Jag har fått gå en sådan här kurs, som heter ”ett steg i livet”, som kommunen anordnar 
och man träffar andra, och läser lite olika ämnen. När jag gick där från början då 
mådde jag väldig dålig, hade svårt ångest. Jag hade så många spänningar i kroppen, 
och jag mådde jättedåligt. Jag försökte kämpa, och jag försökte arbetsträna lite på mitt 
jobb, där jag jobbar med små barn. Jag var tvungen att göra det, från början gjorde jag 
det därför att jag behövde komma hemifrån, fast jag egentligen inte orkade. Därför att 
jag mådde så dålig genom att vara hemma. För att det skulle gå över behövde jag 
komma bort ett par timmar. Jag gjorde det fast jag knappt orkade gå därifrån sen eller 
ta mig hem, då var jag helt färdig, så jag har gjort det i några perioder. Nu har jag inte 
alls gjort det. Nej, jag behöver kunna klara av mitt vardagsliv liksom (intervju). 
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Flera av kvinnorna i studien led av utbrändhet (se Bakgrund). Även om de 
uttryckte det på lite olika sätt var de grundläggande dragen i sjukdomens förlopp 
och upplevelser desamma. Det som från början var ett viktigt, meningsfullt och 
fascinerande arbete blev obehagligt, otillfredsställande och meningslöst. Positiva 
känslor av entusiasm, hängivenhet, trygghet och glädje suddades ut och ersattes 
med vrede, oro och depression. På grund av att en mängd olika faktorer spelade roll 
vid insjuknandet (familjesituation, arbetssituation, hälsa i stort) tog tillfrisknande-
processen olika lång tid och påverkade både den inre och den yttre tryggheten. Den 
inre tryggheten visade sig vara beroende av såväl fysiskt som psykiskt tillstånd. 
Det var inte ovanligt att deltagare på olika sätt beskrev att orken plötsligt försvann 
och att de, de första månaderna efter det att de har kollapsat, antingen sov eller 
grät. Det tog månader eller i vissa fall även till och med mer än ett år innan det 
började finnas något som kunde likna hopp för framtiden. 

De flesta kvinnorna i intervjustudien ställde mycket höga krav på sig själva. En del 
beskrev det som ”duktighetssyndrom”(se Bakgrund). Plötsligt kunde de ingenting. 
Minnesstörningar och koncentrationssvårigheter väckte oro bland många av de 
intervjuade. En del ställde sig den oroväckande frågan ”om det är Alzheimer” som 
de led av. För någon var det omöjligt att hantera arbetet och på grund av hon sjöng 
i en kör kunde hon spåra följande: ” Jag tyckte ju att, att just med kören går det bra, 
men i andra sammanhang ställer det till problem att det här inte fungerar, och det är 
därför jag är heltidssjukskriven nu igen” (körvan sångare, intervju).

Arbetsbelastning och situation på arbetsplatsen, mindre möjligheter att påverka sin 
situation hade haft en bidragande roll i den försämrade livssituationen. En av 
kvinnorna beskrev det som: ”Det var kämpigt på alla fronter, jag är en sådan här 
personlighet som vill framåt, och det får inte stå still, jag är nyfiken på livet, hoppar 
gärna på alla möjliga ting som passerar förbi med olika meddelande på 
utbildningar” (intervju). Därför kunde den plötsliga ändringen i sinnesstämning 
samt meningslöshet med allt kännas främmande och skrämmande på samma gång. 
Liknande symptom kunde deltagarna spåra både på hemmaplan och på arbetet. 
Samtliga beskrev förändringar på arbetsplatsen, överbelastning som stegvis kunde 
spåras i upplevelse av förändrat beteende.

Jag vet inte riktig när det började, men 2001 blev jag i alla fall sjukskriven. Och jag 
vet att hela sommarn innan, hela sommarn 2000 så gick jag hem och la mig i soffan, 
åt mina mineraler och ingenting mer, skrattade inte. Att skratta var förfäligt kände 
jag då var det jobbet jag tyckte var tuff. Jag försökte att jobba normalt i januari och 
göra något bra, man kunde känna att det var mycket motstånd. Barnomsorgen 
flyttade in i skolan, i samma lokaler, skolan tyckte att vi trängde oss på. Det var inte 
vi, det var bestämd utifrån, men den kollisionen gjorde att det var svårt. Det var 
besvärligt att samverka, vad vi än försökte så funkade det inte (intervju). 
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Känslor var svåra att hantera och kvinnorna brottades mycket med både dem, sin 
bild av sig själv och sin situation i allmänhet, ”är man sjukskriven då har man 
mindre pengar, mindre ork att göra och träffa, jag har haft en period som jag inte 
har orkat ta mig ut, jag har inte orkat städa, jag har inte klarat av att putsa fönster 
alltså, ett fönster och så var man helt slut, och, det var inte jag” beskrev en av 
sångerskorna. Det brukar gå lång tid innan människor inser att det inte längre går 
att hantera tillvaron som den är, berättade de flesta. Gränsen mellan att vara frisk 
och utbränd är oerhört bred och svår att föreställa sig, påpekade många. Plötsligt 
kollapsar allt, ingen energi i kroppen fanns kvar. Både fysiskt och psykiskt beskrev 
deltagarna sig som helt utmattade. Vad hände då med den värld kvinnorna levde i? 
Den förändrades drastiskt, människan upplever sig gå från att vara aktiv till att vara 
passiv, från att tillhöra en grupp till exempel på arbetet, till isolering. Hon går från 
att känna gemenskap med andra till att vara utelämnad och glömd.

I början när någon ringde då grät jag bara i telefon. Så [min man] fick säga ofta: 
tyvärr hon kan inte. Om du ringer till någon fem gånger och hela tiden hör, tyvärr 
hon orkar inte, då tröttnar du, så ledsnar du. Så mina gamla, som jag trodde var 
vänner, dom har jag tappat. Sen har jag fått några nya. Men socialt är jag mycket 
mer isolerat. Det tror jag också betyder, att den här gruppen även om vi inte har 
umgåtts på fritiden, det betydde jättemycket att träffa dem. Det här har jag tagit upp 
med de andra det är jättejobbigt. Och jag förstår dem. Om dom fick höra några 
gånger: nej jag orkar inte, nej hon kan inte prata då tror du att jag inte vill, trots att 
jag bara inte orkar. Så försöker jag tänka idag när någon är sjuk. Gamla vänner har 
försvunnit. … det har varit ett av de största problem. Jag har inte fattat det, tyvärr 
(intervju).     

Att ha kontroll över sitt liv och sin livssituation bidrar till ökad trygghet men när 
hälsan börjar svikta på ett ganska ovanligt sätt blir individen mer sårbar på olika 
områden. Särskilt när det inte fanns personer i omgivningen som de kunde prata 
med om sina olika problem. ”Jag har bränt ut mig ordentligt, och det sen många år 
tillbaka, jag har ju efter som att jag på jobbet har varit arbetsplatsombud, facklig, 
skyddsombud, och miljöombud, och också drivit mycket det som gäller på fritids, 
och en arbetskompis försvann på vägen där, och det också har gjort att hon har jag 
tappat som ett bollplank, positiv input; och det tror jag också gjorde att det var 
värre” (intervju). Arbetet är en del av livet för yrkesverksamma medborgare, och 
naturligt är också att efter många år inom arbetslivet gå i pension. Sjukskrivning 
ändrar den bilden lite grann, men långtidssjukskrivning gör förändringarna 
tydligare, både när det gäller den sociala situationen och finanserna. ”Ekonomiskt 
hemma, tyckte jag, var det slitigt och det var tufft, sen då blev jag sjukskriven och 
så blev det ändå slitigare ändå mindre pengar” beskrev en av deltagarna sin 
situation (intervju). Det var en av orsakerna till att en del hade isolerat sig från 
omgivningen. Att våga gå utanför sin egen dörr på egen hand kunde visa sig vara 
helt omöjligt, enligt flera av de intervjuade. Och ändå kunde just det visa sig vara 
det första steget mot att övervinna sin egen rädsla. Men till detta behövde 
kvinnorna hjälp utifrån. Många gånger hjälpte det inte med ansträngningar från 
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familj eller vänner berättade kvinnorna i intervjuerna. Därför blev inbjudan till 
stadshuset för många just det de behövde. En av deltagarna uttryckte de 
långtidssjukskrivnas inställning till kommunens initiativ på följande sätt: 

Jag behöver, nu tänker jag inte bara för mig, men också för många av mina 
kamrater, att det kommer ett telefonsamtal. Eller att det kommer ett brev där det 
står: Alla långtidssjukskrivna är välkomna komma på tisdag till Musikhögskolan kl. 
då och då. Vi kommer att gå genom allt som finns att erbjuda. Och då kan jag 
komma och sitta här och titta. Då ser jag och då fattar jag att jag tycker eller inte
tycker om dig eller dig, Och då kan jag ta steget och anmäla mig till något 
(intervju). 

När de långtidssjukskrivna kvinnorna fick ett brev med inbjudan från 
hälsovägledaren till ett möte i stadshuset befann de sig i olika faser i sin 
tillfrisknandeprocess. Deras reaktioner på inbjudan blev också olika. De visade sig 
som allt från nyfikenhet till påståenden som ”att det är absolut bortkastad tid, 
pengar och energi att skicka ett brev det där står att du kan gå kör, bild, stavgång 
eller annat, för är jag sjukskriven, vågar jag inte ta steget i alla fall då” (intervju). 
Rädslan att prova leva igen var så stor hos många och var grundad på de många 
dagliga misslyckanden de har upplevt under lång tid. Dessutom inverkade de höga 
krav kvinnorna ställde på sig själva. 

Första steget mot kören 

När det första steget var taget kunde nya vägar till tillfrisknande öppnas, från 
början kanske bara lite grann, men ändå. ”Smörgåsbordet” presenterades och 
möjligheten att delta öppnades.  En del beskrev att det andra steget, att deltaga, 
skulle vara omöjligt för dem ens att fundera på att ta utifrån det som stod i brevet 
de fick. Det fanns en oerhört viktig aspekt i att ge de långtidssjukskrivna den tid de 
behöver för att bemöta de möjligheter som öppnades.  ”När det bjuds till ett 
smörgåsbord med olika aktiviteter, då måste det ske på ett visst sätt. Man måste få 
titta först från sidan på vad som erbjuds. Kan ej ta direkt ställning, därför att då 
backar man istället” (intervju).  

En annan aspekt som speglade otrygghet var att de långtidssjukskrivna brukade 
hitta argument till varför det var omöjligt att delta. ”Då tror jag att då kommer det 
igen det där att jag måste vara så duktig på säkert innan jag kan anmäla mig, eller 
det är säker redan fullt, eller hur ska jag ta mig dit. Så då kommer bara hinder. Så 
upplevde jag det själv” sade en av deltagarna. Skulle de kunna känna sig trygga var 
det viktigt att inga krav ställdes på dem, att deltagande i aktiviteterna var anpassat 
till deras möjligheter att delta. Kravlöshet, i positiv betydelse av ordet, visade sig 
vara en av de viktiga utgångspunkterna när det arrangeras rehabilitering för 
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långtidssjukskrivna som lider av utmattningssymptom, som koristerna beskrev det. 
När man erbjöd aktiviteter var det viktigt att ta hänsyn till att deltagarna inte alla 
gånger var i stånd att deltaga, på grund av hur de mådde, fysiskt eller psykiskt. Det 
fanns en viss trygghet som de långtidssjukskrivna såg i det. Å andra sidan var det 
bra, som en del har uttryckt det, att så småningom börja ha en rytm i sin tillvaro 
och en sådan sak var att ha någonting att göra tillsammans med andra, att försiktigt 
börja träna sig på att passa tider. ”Det tror jag att det var väldigt bra att man har en 
aktivitet att se fram emot under tiden, om man går heltidssjukskriven, halvtid eller 
sånt här, att ha någonting inbokat i almanacka” uttryckte en av informanterna. Hon 
var inte ensam om att känna på det sättet.  

Det fanns också en fara, när man erbjöd långtidssjukskrivna någon form av 
rehabiliteringsaktivitet enligt de intervjuade, att glömma den långvariga processen 
när det började vara dags att våga komma in, ta steget. ”Alltså det är klart att det är 
viktigt att det sker lite då och då, så här, det tror jag, ... , att man håller det färskt 
hela tiden, det tror jag. Annars kan man ju, om det blir bara en engångsföreteelse, 
då kan man lätt hamna tillbaka igen” utryckte en av sångerskorna, ”och så de 
stunderna betyder så mycket”, fortsatte hon, ”och det är viktigt, tror jag då får man 
en liten ljusglimt på något sätt”. En annan deltagare beskrev det närmare i samband 
med körrepetitionerna att ”man har någonting att se fram emot, eftersom musiken 
är så viktig så ser man alltid fram emot det”.  

De flesta koristerna i den till intervju valda kören hade ingen körvana. Även om 
kören länkade dem samman, var det egentligen deras livssituation, närmare bestämt 
det faktum att alla var eller hade varit långtidssjukskrivna, som utgjorde den 
primära orsaken till deras känsla av att höra samman. Samhörighet var för de 
långtidssjukskrivna en del av det sociala sammanhanget i körsången. I den här 
texten kommer samhörighet att presenteras fördelat på två områden: gemenskap 
och tillhörighet samt det sociala nätverket och relationer.

Gemenskap med andra som befinner sig i liknande situation kännetecknade 
verksamheten där kvinnorna i undersökningen deltog. Tillhörighet till en grupp gav 
kvinnorna styrka i möte med omvärlden. Det visade sig i materialet att många 
långtidssjukskrivna tappade det sociala nätverk de hade skaffat sig i arbetet och 
även det privata umgänget med bekanta och vänner var utsatt för många 
prövningar. Som tidigare nämndes beskrev flertalet av intervjupersonerna att de i 
början av sjukskrivningen stannade hemma i månader och för det mesta bara sov 
eller grät. De orkade inte hålla någon kontakt med världen utanför över huvudtaget, 
inte ens via telefon. Att inte själv förstå vad som händer vid utbrändhet gör 
situationen svår även för familjen. Okunskap om utbrändhet och depression var 
stor, säger de deltagande. Vad blir påföljden när människan inte orkar förklara vad 
som händer eller vara social? Det blir isolering för de flesta. Det är inte konstigt när 
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skammen, ”jag duger inte”, lägger sin skugga över en. Alla relationer sätts på prov, 
både inom och utanför familjen. När det värsta gick över, fanns det inte mycket 
kvar av det gamla sociala nätverket eller av tidigare relationer med arbetskompisar, 
vänner och bekanta.

Idén med att ordna ”ett smörgåsbord” med olika aktiviteter för långtidssjukskrivna 
var början till att de kunde få möjlighet att träffa andra. För att ens starta en relation 
med andra måste man för det första mötas, för det andra upptäcka att möten kunde 
vara något positivt och för det tredje välja om man vill komma in i en relation i de
fall valmöjligheter fanns. Det fanns också relationer som människor befann sig i, 
som till exempel familj eller arbete, där valmöjligheter redan från början var 
begränsade. När de erbjudna långtidssjukskrivna kom till stadshuset, var den 
svåraste tiden av var och ens förändrade livssituation någorlunda stabiliserad och 
mer eller mindre accepterad av dem själva. ”Smörgåsbordet” presenterades och 
efter smakprov på de olika aktiviteterna var det dags för ny utmaning, att våga 
prova delta. ”Att se andra långtidssjukskrivna som kan vara intresserade av 
aktiviteten som jag själv är intresserad av hjälper att våga ta steget” sade en av 
kvinnorna.

Möte i kören 

Atmosfären på körrepetitionerna, även vid det första övningstillfället, kunde vara 
av avgörande betydelse för om koristen skulle vilja fortsätta delta i den utvalda 
gruppen. I enkäten som ligger till grund för följande resultat fick körsångarna 
beskriva atmosfären på sina övningar. Det flesta såg sig uppleva atmosfären som 
positiv. Deras beskrivningar bestod av upplevelser relaterade till musik, hälsa, 
social gemenskap och ledarens roll. Drygt 90 procent beskrev atmosfären som bra 
eller mycket bra. Kvinnor och män upplevde den nästan lika. Upplevelse relaterad 
till musik utrycktes av sångarna på olika sätt. En del korister sade sig känna arbete 
med nya sånger och sångteknik som både roligt och inspirerande. Många beskrev 
uppsjungning som en stund av rening: i det antika Grekland kallades det katharsis
(se Bakgrund). De sade sig uppleva psykisk och/eller fysisk rening från stress, 
trötthet, smärta eller andra bekymmer. Likadan effekt hade för några av 
körsångarna arbetet med koncentration på sånger och dirigentens instruktioner 
under hela eller stora delar av övningen. Många gånger sattes upplevelse relaterad 
till musik och hälsa i samband med varandra. En av sångarna uttryckte det som 
”koncentration och vällust i kombination”. Ibland kunde det vara tvärt om. En av 
sångarna beskrev det som ”periodvis ansträngande och lite tröttsamt när vi övar in 
nya sånger” (enkät). Det som dominerade beskrivningarna av upplevelse relaterad 
till hälsa var att atmosfären karakteriserades av glädje, lättsamhet och att den 
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kunde kännas som avstressande eller avslappnande, ”många glada skratt gör att 
man mår bra”.  

När glädje, humor och positiv inställning dominerade atmosfären kunde det spåras 
i kroppen som blev avspänd och välmående på olika sätt. Att sjunga tillsammans 
betydde för deltagarna både social gemenskap och musikalisk upplevelse. ”Det 
känns som här kan alla vara sig själva.” Gemenskapen visade sig vara viktig i 
form av familjär atmosfär i gruppen, ”ingen prestige och lika villkor för alla”. 
Många långtidssjukskrivna beskrev detta som ”inget felsökande”.  

Svaren på enkätens öppna frågor tydde också på att människor som sjöng på 
arbetsplatser för det mesta valde körsången på grund av dess tydliga påverkan på 
deras psykiska och fysiska hälsa. ”Ont i kroppen” och trötthet var lättare att bära 
med tanke på körövningen. Längtan dit botade inte kroppens nedsatta funktioner, 
men indirekt hjälpte den att ta beslut att åka till övningen, trots allt. De flesta 
koristerna deltog regelbundet i övningar och ”hittade inte gärna på någon ursäkt 
för att utebli”. På grund av att atmosfären var vänlig och tillåtande sägs många 
sångare uppleva den som trygg och livgivande. En kvinnlig deltagare förstärkte 
sina ord med en liten teckning. 

Stämningen är alltid god, glada skratt, man blir varm i hjärtat             . 

Tryggheten som kvinnorna från rehabiliteringskören stegvis hade tappat när de 
närmade sig det utbrända tillståndet kunde också byggas upp stegvis. Det gick 
ibland till på det sättet att de gick ett steg framåt och strax därefter två steg bakåt. 
Därför var det viktigt att hitta någonting som kunde motivera dem, att de själva 
kunde komma med förslag till aktiviteter som skulle kunna vara en form av 
rehabilitering för dem. Bland föreslagna aktiviteter fanns för de sjukskrivna 
kvinnorna sådant som var helt nytt till både form och innehåll, något utanför deras 
vanliga intresse eller förmåga, som mer eller mindre tillhörde drömmar de hade 
haft sedan länge. Däribland fanns sång i grupp. Det resulterade i att de som ville 
kunde prova på riktig sång i kör med två professionella körledare med mångårig 
erfarenhet.

Att våga ta kontakt med någon annan var ett stort steg för en långtidssjukskriven 
som annars inte vågade gå ut på stan för risken att behöva träffa bekanta och möta 
frågan om ”vad de gör nu för tiden”. Det var på något sätt förknippat med en form 
av skam av att vara långtidssjukskriven. Det första steget [mot att bryta isolering] 
öppnade vägen för vidare handlingar, ”och det har blivit lite ringar på vattnet 
också”.  Till och med har det visat sig möjligt att i det nya sammanhanget - kören - 
våga fråga om någon vill följa med någonstans. Det finns en skillnad på det sociala 
planet mellan arbetskompisar och människor man träffar i kören, beskriver en av de 
tillfrågade. I arbetssituationen finns inte så mycket utrymme för att fördjupa den 
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sociala relationen med arbetskompisar. Man kan gå ut och äta, men även detta sker 
på mer eller mindre bestämd tid och plats, det finns lite utrymme för spontana 
handlingar till skillnad mot i kören och med dem som har varit där. 

Körsång var alltså ett av de erbjudanden som fanns på smörgåsbordet som 
presenterades i Stadshuset. När de som valt att prova på körsång kom till den första 
repetitionen på Musikhögskolan startades gruppbildningsprocessen och de 
deltagande fick möjlighet till nya bekantskaper. Några av deltagarna kände inte 
varandra alls, en del hade mött varandra på andra aktiviteter eller i tidigare mer 
eller mindre arbetsrelaterade sammanhang.   

Jag tycker att det är viktigt att sådana här saker erbjuds för alla långtidssjukskrivna 
och framför allt att man är övertydlig att inga förkunskaper behövs, att det gör 
ingenting att man sjunger falskt. Därför har jag alltid velat prova på att gå i kör, jag 
har alltid tyckt om att sjunga. Till exempel vid braselden sjunger jag alltid med de 
andra. Men för att sjunga i kör då måste man vara jätteduktig att sjunga, och man 
måste liksom kunna nästan allt innan man kommer. Och det visar sig att man inte 
behövde. I en kör är musikinnehållet varierat, och det är inte hela tiden en eller 
några personer som alltid tycker att det är tråkig musik, eller musik som de inte 
tycker om (intervju). 

Vad karakteriserade möten – skapande av relationer – i rehabiliteringskören? Det är 
vanligt för en människa som tycker om att sjunga att söka sig till en kör som 
motsvarar hennes musikaliska nivå och genrepreferenser. För dem som har sjungit i 
kör tidigare och kommit en bit på vägen, bland annat i notläsning, var det helt nytt 
att befinna sig i den för studien valda grupp som kallades för kör. De flesta hade 
inte sjungit i kör tidigare och kunde inte läsa noter. Dessutom ansåg sig flera av 
dem inte ha någon sångröst, en del menade att de inte kunde hålla tonen. ”En 
upplevelse att komma i en sådan kör” där alla kunde vara med, oavsett 
sångförmåga, körvana eller ovana, samt att deltagande i varje körrepetition var 
kravlöst och berodde på deltagarnas dagsform. Detta möte mellan vana och ovana 
medlemmar visade sig dock vara trevligt och det upplevdes som roligt att sjunga i 
den nya kören.

Vad var det för frö som såddes och gjorde att deltagarna vågade ta första steget mot 
att sjunga i kör? De deltagande berättar att det från början kändes både spännande 
och skrämmande att våga ta sig ut hemifrån överhuvudtaget. Att se fram emot 
något trevligt var också något som stärkte viljan att komma till körrepetitionerna. 
De brukade vänta på repetitionerna i Musikhögskolans huvudkorridor. Inom kort 
utvecklade de en tradition med möten i foajén.  ”Det var väldigt trevligt att träffa 
alla här före, innan vi gick in för att sjunga och jag tyckte att det var roligt att 
träffas och då mår man ju bättre”. Körrepetitionerna ägde rum i olika lokaler från 
gång till gång. ”Och sen det underbara med kören och tjejerna här var att vi pratade 
ju aldrig om sjukdomar heller, vi hade bara trevligt”.
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Materialet tyder också på att när deltagarna trivdes med människorna runt omkring 
sig var det lättare att ge och ta kritik eller att hantera det som var svårt. Skratt 
förekom i stora doser och de skrattade även åt varandra, vilket var tillåtet och väl 
menat.  Blyga och tystlåtna människor berättar att de kände glädje och trivdes med 
de andra i kören. Där det fanns goda relationer, var ingen rädd och där fanns också 
en möjlighet att möta varandra på ett djupare plan. ”Vi lärde ju känna varandra på 
ett helt annat sätt än när man går på bio”.  

En del av den sociala gemenskapen i kören byggde på nya bekantskaper, som 
enligt koristerna visade sig vara ”väldigt viktigt särskilt när man går 
långtidssjukskrivna att få andra kontaktnät än de vanliga”. Att träffa andra 
människor än familjemedlemmar och dåvarande arbetskamrater är en viktig del i 
att våga gå vidare. Genom att vara gladare kändes det också ”lättare att kunna göra 
någonting och gå ut, att klara av det bättre”. När körmedlemmarna började känna 
varandra lite bättre kunde de också hålla kontakt med varandra via telefon och 
andra kommunikationsmedel.

Kören gjorde några framträdanden på äldreboenden och i andra sammanhang, till 
exempel i Landstingshuset på ett möte om åtgärder för långtidssjukskrivna. Det var 
ytterligare ett stort steg att ta, att våga möta andra i en ny situation, till och med att 
våga sjunga inför en publik. Att känna sig uppskattad av publiken kunde vara ett 
positivt möte med andra människor. 

När kören upphörde visade sig också en del känslor som människor brukar ha för 
sina vänner, till exempel saknaden efter de ”härliga människor som var med” och 
förståelsen för att” var och en har det jobbigt på sitt sätt, men nu den här stunden 
ska vi få kul”, samt den sköna känslan av att uppleva sången på ett liknande sätt. 
Enstaka sångerskor kom varandra riktig nära och vågade ta andra steg tillsammans, 
till exempel att sjunga i en annan kör. Även om det inte har varit något omfattande 
umgänge utanför kören av olika orsaker, bland annat att deltagarna kom från olika 
delar av staden och inte alla gånger hade möjlighet att ta sig fram på egen hand, har 
känslan av att ha ett nytt socialt nätverk hjälpt i svåra stunder.  

Viktiga dimensioner av gemenskap och tillhörighet som visade sig i materialet var 
att upptäcka sångglädjen tillsammans och erfara körsång samt prata om detta med 
dem som har haft samma upplevelser. Den viktigaste gemenskapen sångarna från 
kören pratade om att de upplevt var att de har ”varit i samma båt allihop”, som 
långtidssjukskrivna. Enstaka körmedlemmar betonade till och med att om det 
skulle ”varit annat folk så skulle jag inte ha varit med där”. Det berodde på den 
erfarenhet och de upplevelser som ingen var i behov av att prata mycket om, men 
som fanns där ändå. Oavsett om de har arbetat på olika platser under olika 
arbetsgivare, visade det sig att kunskapen om att livet har förändrats var 
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densamma. En ”helig gemenskap i en kör som fungerar” som en av koristerna 
utryckte det, var en bra beskrivning av det som behövs för att en människa skall 
kunna känna sig som en bland andra. Detta kan förklaras med att om 
körmedlemmarna och körledaren inte kan komma överens, att det helt enkelt inte 
stämmer, kommer just den fina känslan att fattas.

Den maktlöshet som följde med en drastiskt förändrad livssituation bidrog till att 
det inte var lätt att känna gemenskap med andra. De som fortfarande var friska, 
särskilt personer som för tillfället bestämde över deltagarna, stod inte på samma 
plan relationsmässigt. Missförstånd kan lätt uppstå när det å ena sidan finns en 
person som ansvarar för att beslut ska tas, allt enligt regelboken (till exempel på 
Försäkringskassan), och å andra sidan finns en sårbar individ som knappast kan 
hålla rätt på sina känslor och tankar.

Och det tänker jag mycket utifrån min egen dotter. Hon är väldig duktig på att 
sjunga, och hon var väldig duktig på att spela. Hon gick och spelade för flera 
musiklärare här, och sen då sista gången hon var med, då fick hon en spelfröken, där 
hon inte fick bestämma någonting själv. Och det var enbart gammaldags 
”tussimusik”, och det sa bara ”plupp” så här och så tappade hon intresset. Och sen 
har piano stått, och så har hon spelat från hon var liten tills hon gick på gymnasiet i 
alla fall. Och hon försökte gång på gång, kan jag ta någonting modernare, det 
behöver vara pop, bara någonting som man känner igen, men det fick hon inte. / / Vi 
långtidssjukskrivna kan lätt bli satta i samma fack som det här barnet. Att man 
måste matas med något positivt, man måste känna lite grann att det är givande och 
tagande. Inte alls att vi ska bestämma, utan att man ger och tar hela tiden. Vi 
sjukskrivna kan lyssna och göra det andra säger och vill få ut av oss. Men samtidig 
känner vi sjukskrivna oss så långt nere och vi behöver verkligen kravla oss upp. Att 
vi verkligen känner att de lyssnar på en. Jag blev också hörd, jag behöver också säga 
vad jag tycker, och att de kanske gör som jag tycker ibland om jag säger, det tror jag 
att det är väldig viktigt (intervju). 

Ett vanligt symptom vid utbrändhet är svårighet med att komma ihåg text, ett annat 
den ständiga oron för om orken räcker eller inte även till den mest givande 
aktivitet. Men det förekommer också positiva moment som är förknippade med 
glädje, längtan till sången, och att vara med och sjunga för sjungandets skull. När 
de tränar och sjunger tillsammans ”blir det någonting stort av det här”. 

I val av aktiviteter kunde deltagarna i hälsoprojektet uppleva olika stark känsla av 
tillhörighet i grupp, till exempel i pilotgruppen7 där allt började. Genom att få 
möjlighet att prova på olika aktiviteter kunde det vara möjligt att se eller uppleva 
skillnader mellan olika rehabiliteringsformer. ”Den grupp som var kärast för mig 
var körgruppen”. En annan lägger till att ”här svettades, svetsades vi samman till 
en grupp och vi satt ju ofta i stolar vid stora entrén”. Deltagarna kom till 

7 Pilotgruppen – den grupp som hälsovägledaren startade och där kvinnorna kunde komma med 
förslag till olika aktiviteter 
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körrepetitionerna av egen vilja och även det faktum att en långtidssjukskriven 
”gärna vill isolera sig när man mår dåligt” fick ge vika för viljan att komma och 
sjunga tillsammans. Att sjunga i kören har betytt väldigt mycket för deltagarna, 
understryker de. Sångerskorna kände att de var en del av gruppen, inte som någon 
beskrev ”en i mängden” som det kändes i en annan kör hon började sjunga med lite 
senare.

Samtalen vid entrén var öppna och gav de inblandade möjlighet att verbalisera sina 
upplevelser från kören, men också att visa medkänsla för andras situation, grundad 
på egna erfarenheter, vilka de inte ens behövde tala om. En del av deltagarna sökte 
inte upp kören för att få den sociala kontakten, utan just på grund av viljan att ”man 
vill tillhöra någonting” och när de kände tillhörighet ” så kändes det jättebra”.

Den sociala kontakten var lättare att skapa när deltagarna kunde komma till kören 
och se de glada miner de mötts av redan vid ingången. ”Det är jätteskönt att vara i 
kören för där är mer liv” konstaterade en av intervjupersonerna. Det framkommer 
att gemensam sång har en helt annan kraft än sång hemma för eget bruk. ”Och just 
det sättet att gå hit och sjunga i kör det är ju proffsigt, det känns att det är på riktig 
det här”.  Vidare är en viktig del av tillhörigheten den helt nya upplevelsen av att 
göra någonting utanför det rum man har tränat i tillsammans varje vecka och bli 
presenterad som en grupp, en kör. Deltagarna i kören upplevde detta både genom 
gemensamma konserter och genom uppmärksamhet i media. Där börjar deras 
körsångaridentitet byggas upp. Möjligheten att börja i kör ”fast man är ju ingen stor 
sångare” blev en rolig, trevlig och glädjefylld erfarenhet. Mötet med korister 
tillhörande andra körer förstärkte den positiva upplevelsen av att vara en 
körsångare bland andra. 

Att finnas i kören 

Det finns grundstenar för att människan skall kunna leva ett gott liv vilka innebär 
medvetenhet om sitt eget människovärde (Malmström, 1998). Næss (1987,1988) 
beskriver detta som en del av livskvalitet. Att ha självkänsla betyder, enligt henne, 
att känna sig fullvärdig som människa, att känna sig nyttig och kunna känna sig 
tillfreds (se Bakgrund). Här kommer ett exempel på vilket sätt det kunde visa sig i 
materialet: 

För mig känns det bara bra att gå någonstans och sjunga, med professionell hjälp, 
det var ju en jättegrej. Och det har räckt precis till mig, jag behövde inte alls att gå 
ut med att vi ska vara någon speciell kör. Vi har ett speciellt mål med vår kör, att vi 
ska utvecklas och ut och turnera alltså. Nej inte det, men att få sjunga (intervju). 
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Den bild vi får av självkänsla är mycket komplicerad och bestod samtidigt av en 
mängd yttre och inre behov. I Maslows behovstrappa finns, på trappsteg fyra och 
fem, behov av uppskattning och självförverkligande (se Bakgrund). Självkänsla 
rymmer, enlig mitt sätt att se: behov av uppskattning såväl från sig själv som från 
omgivningen, behov av ett visst anseende samt behov av att efter anlag och 
förutsättningar få utveckla sig själv i maximal utsträckning. Här skulle lika väl 
andra begrepp kunna användas, så som självförtroende, självbild eller tro på sig 
själv.  Dessa begrepp brukar vara starkt förknippade med skattning. Antingen har 
människor bra eller dåligt självförtroende. För att neutralisera en direkt koppling 
till mätning på en plus-minusskala kommer begreppet självkänsla att användas. 

Det var körsången och det runtomkring också. Självförtroendet växte under den här 
tiden man var med. Man blev både glad och lycklig av det (intervju). 

Ökad självkänsla gav utrymme för både utveckling, omvandling, förändring samt 
koppling till något mer positivt. ”Det här positiva gör ju att man dras med och vill 
prova på” (intervju). På vilket sätt kunde självkänsla spåras i körmedlemmarnas 
berättelser? Den visade sig i form av bekräftelser och/eller möjlighet att utvecklas i 
ord och handling. Den kunde komma från körledarna, kamraterna eller 
konsertpubliken. Några av deltagarna kunde förverkliga sina drömmar. De 
långtidssjukskrivna kvinnorna hade delvis tappat sin yrkesidentitet. Deltagande i 
kören gav dem möjlighet att förbli körsångare och på det sättet utveckla ny 
identitet, vilken de kunde visa för omvärlden utan rädsla för frågor. Det som 
tidigare ofta hade gjort att de inte ville visa sig bland folk var, som tidigare 
nämndes, att inte behöva svara på frågan de fruktade mest; ”Vad gör du nu för 
tiden?” I kören blev de sedda av andra som värdefulla människor, bland annat av 
körledarna och kamraterna och den publik de sjöng för. De blev sedda som 
individer eller som en grupp, en kör. De förblev korister. Vad svarade koristerna på 
frågan: ”Varför valde du körsången?” 

För att jag tycker om att sjunga och för att när jag var yngre då var jag med i 
luciatåget och var med skolavslutning när jag gick i skolan. En period var jag med i 
en kyrkokör när jag gick i skolan, och jag har alltid tyckt om att sjunga. Det är en 
grej som jag också har tänkt innan jag blev sjuk, alltså – att sjunga i en kör! Det 
skulle jag ha gjort, men tiden har inte räckt till. Så det var något som jag har gått och 
drömt om. Och så då kom det här, Gud, du kan komma och sjunga här om du vill. / / 
För att det var så rolig, fast jag trodde inte att jag kunde börja, jag är glad att jag har 
börjat och att jag tog mig i kragen. Jag tycker om musik och jag har alltid önskat att 
jag skulle kunna sjunga, men jag tror att jag blev avskräckt när jag gick i skolan. 
Där fick man ställa sig upp och sjunga framför alla, det var hemskt, och fröken 
spelade på orgel och så fick man sjunga! Jag kommer inte ihåg [frökens 
kommentarer], jag tror att man var så nervös så man brydde sig inte (intervju). 

Drömmen och den starka positiva upplevelsen stärktes också av att de fick komma 
och träna på Musikhögskolan och under två professionella körledare. Bara det att 
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kunna vara i denna miljö med sådana möjligheter för en icke musiker, en ”vanlig 
människa” var något stort, betonade de flesta.

Att växa i kören 

I fallet med rehabiliteringskören skulle jag vilja säga att det största ansvaret för att 
skapa nödvändiga förutsättningar, för att självkänslan hos koristerna skulle ha 
möjlighet att byggas upp, låg på körledarnas axlar. Genom ett värdigt bemötande 
av deltagarna och genom att lägga tillrätta för musikaliskt lärande, det vill säga att 
med ord och handling bekräfta kvinnornas roll i ett musikaliskt sammanhang, 
byggdes grunden till deras musikaliska och personliga utveckling.

[Körrepetition består av olika moment, var det något särskilt moment som du la 
märke mer?]Ja, det där att man fick lära sig, det är lite svårt att förklara, att vissa 
saker när man hade armarna så här (visar med kroppen). Då lät det mycket bättre när 
man sjöng, sådant som man har aldrig vetat, sådana små tips som var väldig bra för 
mig själv. Och då brukade jag skriva upp vissa grejer, som att man ska sjunga upp 
så där. Då tänkte jag att det här kommer jag inte ihåg innan jag kommer hem. Det 
var så mycket nytt och det [skrivandet] brukar jag göra för mig själv (intervju). 

Därigenom fick de hjälp att växa med uppgiften – att kunna sjunga i kör.

Det här med körsången det var ju det att man växer som människa. I alla fall för 
mig. Att det var bra för självförtroendet. Jag hade dåligt självförtroende och tänkte 
kan jag det här eller klarar jag av det här? Och med tiden kände jag liksom att jag 
kan lära mig det här, jag kan det här. Och då växte jag ju liksom, jättekul. Och det är 
väl också den där glädjen i sången som gör att man växer som människa. Om man 
har lite dåligt självförtroende och tycker att det inte låter bra och så där. Så det är 
dubbelt …. självkänslan, mycket för självkänslan (intervju). 

Den icke verbala kommunikationen med kropp och röst är verktyg i körpedagogens 
arbete. Genom den icke verbala vägen utelämnade körledarna sig själv till 
koristerna samt skickade signaler om att det var helt acceptabelt att någonting gick 
fel. Detta skapade förutsättningar för en stegvis växande öppenhet i gruppen.

Att få sjunga för de gamla, har för det första varit roligt för oss och så glädjen för 
dem att vi kom. Så har varit så många gånger, så det har varit roligt. En gång var jag 
ensam som sjöng alt, då kom ju det där: Nej, det här kan jag inte, när mina kompisar 
inte är med. Då minns jag, då kom körledaren och satte sig bredvid mig och sjöng, 
och jag sjöng och det gick bra. Hon sa att det var bra, hon kunde vara artig, men jag 
kände: Tänk att jag tordes själv, för jag har som i början bara mimat och härmat de 
andra så att det inte skulle höras så mycket. Så liksom, det där har stärkt mig 
(intervju). 

Också inspiration spred körledarna genom verbal och icke verbal kommunikation. 
Den verbala kommunikationen visade sig vara uppmuntran och stöd. Deltagarna 
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berättade att körledarna bjöd på sig själva och skapade tillit i gruppen och hos 
individen. Den tillåtande atmosfären full av glädje och skratt skapade 
förutsättningar för att koristerna skulle våga komma till kören och framträda på 
konserter trots sin fysiska och/eller psykiska ohälsa. Sången hade kraft att förändra 
personliga egenskaper i positiv riktning.  

Det är faktiskt så att jag är lite mer pratsam om jag så säger, om det är många 
deltagare där kan jag ändå säga mer. / / Ja, jag tror det [att det har samband med 
kören], för att man har sjungit för en massa folk, det har man (intervju). 

En av de erfarna koristerna reflekterade också över vikten av fungerande 
samverkan mellan körledare och körmedlemmar. ”I kören som fungerar är så härlig 
gemenskap”. Enligt denna informant kan ”kontroverser mellan körledare och 
körmedlemmar göra att det inte fungerar på det sättet”. 

Men jag tror att det var det här, alltså mycket hänger på ledarna. Att de tyckte att det 
här ska vi göra, och fick med oss. De [båda ledarna] hade entusiasm inför det här 
som jag tyckte var väldigt kul. Alltså, att vi hade vansinnigt roligt, det var många 
skratt på kören när vi var tillsammans och repade. Man kan säga, att det var väldig 
mycket skratt och just den här entusiasmen tror jag gjorde att vi ställde upp 
(intervju).  

Det fanns plats för utveckling av både vana och ovana korister, för individen 
liksom för gruppen som helhet. Ledarnas professionalism skapade motivation och 
vilja från körmedlemmarna att följa instruktioner och förebilder till praktiska 
övningar. En del använde helst övningarna och sångerna från kören för sig själva. 
Önskan att få sjunga även om inte alla deltagarna sade sig kunna, och tron på att 
det var möjligt även för dem att lära sig med professionell hjälp. I det 
sammanhanget kom tankar om tryggheten igen som grund för att ens kunna våga 
tro på budskapet som körpedagogen försökte förmedla till nybörjarna. 

[Tryggheten berodde] kanske [på] att jag länge har önskat att jag kunde sjunga, och 
när jag då kom och berättade att jag inte kunde sjunga så säger ledaren: Vet du alla 
kan sjunga och vi ska hjälpa dig, du kommer att kunna sjunga, du också, och det kan 
jag lova dig. Det låter jätteintressant sa [en av ledarna], du ska få se att du kommer 
att kunna sjunga. Då fick jag som ett hopp, för att jag kunde ju inte läsa böcker, jag 
kunde inte handarbeta, jag kunde inte köra bil. Jag hade massa saker jag inte kunde. 
Men då plötslig så sa hon att det kommer du att kunna. Och som sagt jag trodde på 
det. Jag fattar det inte själv. Jag minns att vi tränade, vi hade olika övningar och vad 
det var förnamn vi sjöng, vi hade namn vi tränade på. Det där gick jag hemma och 
sjöng för [min man], och han skrattade, och det var så rolig, det hade jag tränat 
innan jag for och så jag hade fått lite bättre andning (intervju). 

Lärandeprocesser ägde rum när kunskap och erfarenhet utvecklades mellan 
körledarna och koristerna, till exempel gällande sångteknik och kroppshållning. 
Det ofattbara kunde hända att koristerna började upptäcka att de lärde sig saker och 
ting utan att ens vara medvetna om det. ”När man kommer från den ena gången till 



 103

nästa gång, det är så att vi tyckte det var jättekonstigt, att man sjunger bara genom 
så här hastigt så kommer man hem, vad då, vi kan inte det, utan när man kommer 
tillbaka nästa gång att det faktiskt även för en utbränd hjärna funkar, att när man 
kommer tillbaka nästa gång att det finns där”(en van korist, intervju). Den positiva 
upplevelsen kan vara en bra grund för att själv våga prova mera och lita desto mer 
på körledarna. Den positiva uppåtvända spiralen och förutsättningar för att lättare 
ta till sig det sättet att vara i körsammanhang skapades. 

I kören bekantade man sig också med ”stödet”, om hur rösten fungerar, hur man ska 
stå och andas. Tekniken kunde hjälpa med andning och avslappning när man sjunger 
(intervju). 

Nybörjarkörsångerskor kunde också få bekräftelse från mer vana korister som 
själva befann sig på en upptäcktsresa om hur de fungerade i sammanhang med de 
hälsoproblem de hade.

Ju fler år man sjunger så lär man sig att läsa noter, man kan följa med och se om det 
ska gå uppåt eller neråt det vill säga förstå systemet lite bättre (intervju). 

Med stolthet berättade körsångarna om sina framträdanden och den respons de fick, 
om positiva kommentarer som extra belöning för sina ansträngningar. Men det 
behövde inte alla gånger vara så. Det som kändes bra och bekräftande från början 
kunde kännas för avancerat med tiden. En del av deltagarna ville inte utmana sig 
mer och inte framträda offentligt. Därför tog de på eget initiativ beslut att lämna 
kören. Vid tiden för intervjustudien, lång tid efter beslutet, reflekterade de över att 
det förmodligen kunde ha gått bra, både med framträdanden och med körarbetet, 
men att de inte ens vågade prova på att göra det, det vill säga fortsätta delta i 
körsång.

Att bli bekräftad av andra förstärkte det intryck kvinnorna upplevde som resultat av 
körrepetitionerna.

[… ] Men, jag vet ju - min syster jobbar på [äldreboende], så då hon var där och 
lyssnade på oss, och många andra från äldreomsorgen som vet vem vi är. De tyckte 
att vi lät riktig bra, och då var vi omkring tolv stycken, och det lät bra, jag tycker 
det, jag vågar stå för det där, det var roligt (intervju).

Även om själva upplevelsen var positiv, fanns i bakgrunden ständigt många 
svårigheter som inte alltid körledarna var fullt medvetna om.  Deltagarna brottades 
med sina egna känslor och vanor som kunde vara störande för de nya positiva 
upplevelserna, till exempel det som några korister kallar för ”duktighetssyndrom” 
eller ”ansvarskänsla”.  

Ja det tycker jag väl, det där att man jobbar i alla fall åt [framträdandet] på något vis. 
Att du lär dig bra och kunna visa det men det kändes alltså lite förvirrande (intervju).
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”Jag fick ju mer självförtroende, det fick jag, om än jag inte vill sjunga ensam. Att 
jag ändå, det måste jag säga, ibland tyckte man – att det går ju riktig bra, och 
ibland – oj, så falsk det låter. Men ja, man sjunger ändå, och där fick jag mer 
självförtroende” (intervju). Att få förverkliga drömmar, att göra något nytt eller 
lustfyllt tillhörde också processen som tidigare kallats för att växa i kören. 
Självkänsla i ett musikaliskt sammanhang kunde visa sig genom drömmar som 
gick i uppfyllelse. En av de korister som hade erfarenhet av att sjunga i blandad 
kör, upplevde till exempel ny klang i kören som endast hade kvinnliga deltagare. 
”Det blir mer fylligt med basstämma och tenor, men det låter inte dumt” säger hon 
om damkörens klang samt medger att hon ”kände inte att det finns så mycket 
musik för ren damkör och att det var väldigt roligt med helt annan repertoar” än 
den hon var van vid att sjunga. Den nya inspirationskällan blev så stark att en av 
rehabiliteringskörens sånger, Gabrielas sång (från filmen Så som i himmelen av 
Kay Pollak), arrangerades på rekommendation.  

Körrepetitionerna var något att se fram emot för de flesta av kvinnorna i 
körgruppen. ”Körsången har alltid känts som att, det har aldrig varit problem att 
stiga upp och gå ditt och sjunga, det har alltid känns jättebra” (intervju). Det fanns 
också personer som på grund av gamla otrevliga minnen inte trodde sig passa i 
körvärden, men den högsta önskan fanns kvar inombords.  

Jag har alltid haft en dröm att kunna sjunga, men när jag var ung och ville vara med 
i kören så sa en av ledarna: Du behöver inte vara med om du inte vill. Då förstod jag 
att jag inte kunde sjunga och aldrig kommer att kunna. Men jag har alltid sjungit för 
mina barn, hittat på visor och sånt där det kan jag. Min man och jag brukar skoja så 
där i bilen, men jag visste att jag inte kunde komma med i en kör / /Jag kommer inte 
ihåg så mycket om tekniken, men det här med hur man ska sitta och hur man får 
fram olika toner. Och om man ska sjunga om en sak så är det viktigt att tänka på vad 
man sjunger. Att man kan använda sig av en annan känsla i den situation då man 
sjunger, för att göra det möjligt att förstärka sången. Det var något nytt för mig. Om 
man skulle få en ton att räcka länge eller få det att höras långt, då skulle jag tänka på 
något som var långt borta. Små tips för att få det att låta bra. Det var mycket det här 
att man skulle använda sig själv i sången, mina egna känslor och så där. Det var nog 
en bra terapi för mig (intervju).  

Olika erfarenhet av svårigheter med att leva med utbrändhet i vardagslivet gav 
deltagarna med den medicinska diagnosen en ny upplevelse av vad kören kunde ha 
för funktion i deras tillfrisknandeprocess. Hur kunde de upptäcka att de hade lärt 
dig något nytt och på vilket sätt kunde de spåra det?  

Under tiden då jag var sjukskriven hade jag svårt att minnas. Jag kunde inte hålla 
någonting i minnet själv. Och det här med sången gjorde att, med sång kunde jag 
komma ihåg saker. Det gick lättare att komma ihåg saker medan jag hade en melodi 
till. Och de där teknikerna gjorde också att det var lättare att komma ihåg texten i 
sången (intervju).  
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I vissa fall kunde det visa sig att kören ställde till en del svårigheter som inte stod i 
relation till deltagarens medicinska diagnos. Det kunde vara för mycket 
information, för avancerat att sjunga i stämmor eller repertoar som kändes 
främmande. Själva processen kunde upplevas som att den gick för fort för en som 
tidigare inte brukade sjunga i kör.  På frågan om hon brukar sjunga svarade en av 
sångarna:

Nej, hemma i badrummet kanske, (skratt), nej, men jag kan sjunga och göra mig 
löjlig och tycka att det är rolig på det viset. Och jag har alltid önskat att få sjunga i 
kör, därför tycker jag att det var hemskt rolig. Att få börja och det var kul, det var 
jätterolig, men det kändes att det var för mycket. Inte för att jag fick ont i kroppen, 
utan det var något mer, kanske mitt psyke, att jag inte hade litat på mig själv.  Och 
det var kanske lite synd. Men jag skulle gärna ta upp det igen, om det skulle vara på 
ett annat vis. Det tror jag. För att vi har haft det jätteroligt, och det var fina, roliga 
människor som var med, och de som ledde kören duktiga, det var dom (intervju). 

Det rådde ingen tvekan för en del av koristerna om att de lärde sig någonting i 
kören. Vissa använde egna strategier för att klara den nya situationen, körövningen, 
att följa nottexten på ett notblad. Efter viss tid i kören kunde de, som tidigare sade 
sig inte kunna läsa noter, fortfarande inte göra det, men de kunde till exempel följa 
notbilden vid inlärning av nya sånger eller stämmor. De som tidigare hade varit i 
kontakt med noter kunde fräscha upp det de kunde sedan tidigare. 

Man ser ju om man ska upp eller ner, men jag ser inte om det är C eller D. / / Men tyvärr kan 
jag inte [läsa noter], för det har jag verkligen velat kunna (intervju). 

Att se människor sjunga i kör förstärkte längtan hos en del av studiens deltagare att 
vilja kunna göra samma sak själva. Hur kunde de veta att det var just 
körverksamhet de längtade till? 

För jag hade den längtan, jag tror att jag hade längtan, när jag såg körer på TV så 
har jag tänkt: Oj vilka lyckans ostar, de såg så glada och så lyckliga ut, alltid. Vare 
sig gospel eller andra, och jag har haft väninnor som har varit med i [två körers 
namn] och satt och tänkt – lyckans ost. Och ingen har någonsin frågat: Skulle du 
vilja vara med? Utan jag vet att jag inte kunde sjunga, jag har dömt ut mig själv. När 
det där hoppet kom, att kanske jag kan stå där och se så glad ut, jag menar från 
hjärtat, för det är inte bara ett leende, utan inifrån. Jag tror att om det kommer 
inifrån, då tror jag att det är betydande … den inre glädjen (intervju). 

En del drömmar hade vuxit fram under längre tid och inte ens negativa upplevelser 
från skoltiden kunde ändra på den längtan som var så stark att den efter många år 
kunde gå i uppfyllelse.

Jo, jag ska berätta, mitt första uppträdande – vet du vad det var? Jag arbetade på 
skolan, och varje år hade man revy med olika grejer Då kom vi på att vi skulle göra 
en kör som skulle heta ”elev asociala” annars heter det ”elev sociala ” och då är det 
min kollega som är musiklärare. Då sa jag till henne, om du får mig att sjunga, 
snälla lär mig att sjunga för att jag vill vara med. Jag skulle vara med i ”doa-kören” 
[bakgrundskör]. Vi hade tränat hela terminen och då fick jag vara med. Det var så 
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jätte rolig. Då längtade jag varenda gång. Och de skrattade när jag skulle lära mig 
den doa grejen. Vi har klädd ut oss, jag hade rosa strumpbyxor ….. När vi hade 
uppträdande då sjöng vi en gång, tyckte det var kul. Och dom ropade inte in oss 
igen. Då var det liksom slut, och då var man lite …, var det här allt? Man hade velat 
fortsätta det där. Det kan gärna vara att det kanske har varit den längtan, för det var 
så underbar, det går inte att beskriva (intervju).  

Att bli körsångare 

Kören framträdde några gånger. Under dessa stunder fanns det möjlighet att få 
respons från publikum, som exempelvis kunde bestå av människor på 
ålderdomshem, kommunanställda i Stadshuset eller landstingspolitiker. De hade 
även en konsert tillsammans med några andra kvinnokörer i norra Sverige. 
Koristerna fick uppleva att det de gjorde hade betydelse och gav någon form av 
upplevelse till andra.  ”Att man även fick kontakt med de gamla, där på 
äldreboendet som verkligen verkade uppskatta att vi kom”. Frågan är om de inte 
hade sjungit offentligt, skulle det ha varit samma upplevelse då? 

Ja, med lite mer hjälp av alla som har varit med i kören och fröken har varit med som 
har sjungit förut också. Men att man har sjungit för andra, utanför kören, har gett lite 
grand (intervju). 

I kören såg också körledarna de långtidssjukskrivna som individer. Materialet 
visade dessutom på att körverksamheten stärkte deltagarnas identitet som 
körsångare. Den vanligaste bilden av en körsångare, som nämndes tidigare, var att 
det är en person som kan sjunga och förmodligen kan läsa noter. ”De flesta av dem 
[i kören] hade aldrig sjungit i kör tidigare [och läsa noter] kunde de flesta av dem 
inte” sade en av de riktigt vana körsångarna. Sedan fortsätter hon, ”det var faktiskt 
fantastiskt att uppleva sånt” (intervju). Det är inget konstigt att körsång brukar vara 
körsångarens stora intresse men det kan också fungera som en oas för att koppla 
bort det som är svårt. ”Man känner sig glad inombords när man sjunger, i den 
situation jag har så är det inte så ofta det händer”, sade en av deltagarna. Hon 
beskrev det som att hon blev varm inombords av körsången och av att träffa andra 
korister oavsett i vilken av körerna. Samtidigt understryker hon ”att körsång är 
väldigt bra för [hennes] hälsa”. De positiva upplevelserna hjälpte henne med att få 
sin identitet som korist förstärkt. 

En av de vana koristerna hade ”påbrå i sång hemifrån”, men det var inte alla som 
hade det. I intervjusituationen använde jag ofta den enkät som informanten hade 
fyllt i tidigare. Ett intressant resonemang kunde spåras när jag följde den 
intervjuades tankegång och kopplade den till enkätsvaren. En av koristerna skrev i 
sin enkät att hon hade en god sångförmåga men i intervjusituationen blev det mer 
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och mer tydligt att hon uttalade sig mycket försiktigt och inte vågade säga samma 
sak som hon hade skrivit. Konfronterad med sitt enkätsvar förklarade hon detta på 
följande sätt: 

Hm, jag gillar att sjunga och jag vet att jag kan sjunga. Men det är så att när jag sjunger 
till husbehov så går jag inte och tänker: Jag är proffs, jag är duktig, jag vill tona ner det 
då. Så jag är inte, ja, jag vet inte (intervju). 

Den nyfunna identiteten som körsångare kunde vara vag när den prövades i andra 
sammanhang än i rehabiliteringskören. I vissa fall berättade koristerna att de 
saknade kurage att söka till en annan kör när repetitionerna hade upphört. Ständig 
jämförelse med andra, i koristens ögon begåvade sångare, hindrade deltagarna att 
försöka söka en kör som skulle passa dem. 

Nej, jag känner mig för dålig för att söka in i en kör / / För jag har ingen sångröst, 
nej, nej jag kände att jag inte platsar. Det känns så att den här kören, många är 
jätteduktiga att sjunga i kör, men jag kände ändå att jag kunde vara med här / / Ja, jag 
tror för att kanske någon säger att vi inte har någon sångröst, och så där. Det är 
kanske det att man känner att man inte kan vara med (intervju). 

En del koristerna drömde om att få sjunga i kör men när det blev möjligt visade det 
sig att de hittade hinder då körens arbete krävde vissa utmaningar. Man kunde tro 
att det snarare skulle gälla de som började i kören senare än från starten. Men så 
var inte fallet. Det visade sig i enstaka fall att korister som deltog i gruppen redan 
från starten hoppade av på grund av att de inte kände sig redo för offentligt 
framträdande eller den repertoar som sjöngs, men också på grund av svårigheter 
med sång i stämmor. Det var flera som tyckte att det var svårt med det 
professionella körarbetet men vågade inte direkt vända sig till de i deras ögon 
professionella, duktiga och trevliga körledarna. Även om atmosfären i kören var 
öppen dröjde det länge innan koristerna började dela sina tankar och upplevelser 
med körledarna.  

Jag tycker att jag sjöng riktig bra (skratt) tills vi skulle börja sjunga massa olika, inte 
toner, när man ska sjunga i olika, vad heter det, en sjunger lägre och en sjunger 
högre [i stämmor]. / / Ja, det var faktiskt, jag tycker att det var svårt. Jag kanske kan 
klara det om man liksom, nä, då kände jag att jag inte är tillräcklig duktig. När vi 
började sjunga i stämmor, då och då kände jag oj nej, jag är inte tillräcklig duktig 
(intervju). 

Sedan det kommit signaler från koristerna om vad de hade upplevt som svårt hade 
körledarna tagit hänsyn till synpunkterna. Sångarna som hade varit i kontakt med 
varandra också utanför kören, spred information om delvis förändrat arbetssätt 
även bland avhopparna.

Det var en tjej som ringde till mig i höstas och sa att nu ska de göra på ett annat vis, 
de har också sagt till att det har varit för mycket. Så nu skulle de göra på ett annat 
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vis. De hade också sagt att dom tyckte att det var lite för jobbigt, men jag for aldrig. 
Sen har jag ångrat mig lite men det kanske kommer tillbaka (intervju). 

Att få sjunga i kör 

En speciell känsla av att få sjunga i kör visade sig genom hur de intervjuade 
berättade om egna upplevelser och om det de hade varit med om tillsammans, samt 
vad de delade med varandra i samtal, till exempel ”den här sångglädjen som fanns 
som vi upptäckte” (intervju). Att känslan av glädje var viktig framkom också i 
koristernas kommentarer vid slutet av intervjuerna.

Jag vet inte om det är så mycket mer. Nej, men det stora, alltså, när jag tänker på 
körsång då är det glädje jag förknippar det med. När någon säger körsång då är det 
glädje jag tänker på, det är det (intervju). 

Att få uppleva den speciella känslan av att sjunga i kör kräver speciella 
förutsättningar. ”För att trivas i en kör är det viktigt att hamna i rätt typ av kör”, 
sade en av kvinnorna. Det kunde handla om repertoar, sättning, koristers och 
körledarens konstnärliga ambitioner samt uppläggning av övningstillfällena. I 
rehabiliteringskören kom också koristernas tillfrisknandeprocess in i bilden, det vill 
säga där de befann sig i den.

Det var nog ganska lagom för mig. Jag tror inte jag hade vågat hoppa på tåget med 
kören, om jag inte hade varit mogen för det. Jag tänkte att jag ger det en chans, 
funkar det inte så funkar det inte. Om jag hade mått sämre så tror jag inte att jag 
hade hoppat på tåget. Då hade jag nog väntat ett tag eller sökt mig till någon 
annan… Jag var också och red, kommer jag ihåg. Det provade jag på och tyckte det 
var ganska kul den stunden det varade, men det var ingenting jag kände att jag ville 
fortsätta med. Det var ingenting som jag kände får mig att må bättre, utan det var 
något som gav mig glädje och en härlig känsla för stunden (intervju).  

Den positiva upplevelsen av glädje för stunden som inte botar, innehåller också en 
annan dimension. För korister utan tidigare sångvana innebar det att uppleva 
deltagande i en aktivitet de inte skulle kunna ha tänkt sig att ens prova på tidigare. 
En av kvinnorna, som inte sjöng så ofta i sin ungdom och inte sjöng i skolan, vars 
föräldrar nästan aldrig hade hört henne sjunga, beskriver sin upplevelse av att ha 
varit med i kören på följande sätt: 

Ja det känns ju, man har ju som stigit lite grand. Man törs göra det idag och vara 
med i en kör (skratt) och allt det här, det har man kanske inte tänkt tidigare att jag 
skulle börja i en kör, Så det känns ju som ett stort steg, att man törs börja och att 
man kanske inte alltid behöver sjunga så bra, men man sjunger och är med och det 
är så roligt (intervju). 
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Många av deltagarna trivdes bland annat med tidpunkten för körrepetitionerna.
Dagtid var lämpligt för att flera av dem skulle orka vara med, på kvällarna var de 
för trötta och då ville de hellre vara med sin familj. En del av koristerna i 
rehabiliteringskören hade vissa svårigheter, både fysiska och psykiska, som gjorde 
det svårt att stiga upp på morgonen. Körrepetitionen började kring klockan elva på 
förmiddagen och en del hade ganska lång resväg. Att dela sin glädje med andra av 
att sjunga och samtidigt få utmaningar genom att göra det som var nytt för de flesta 
i kören, framträda offentligt, gav deltagarna möjlighet att göra aktiva val. En av de
erfarna koristerna som också hade erfarenhet av solosång sade att ”i kören känner 
man att man har stöd från andra, man är inte riktig utsatt” (intervju).

Delaktighet i musiken 

De flesta deltagarna i enkätstudien var vana att sjunga i kör. Fjorton procent av 
dem hade mindre än ett års erfarenhet av körarbete. 41 procent av dem som 
svarade hade sjungit i kör mellan ett och fem år. 45 procent av alla hade mer än 
fem års erfarenhet av körsång. I körer som fanns på arbetsplatsen, hade de flesta 
sjungit mellan ett och fem år, för det mesta lika länge som själva kören hade 
funnits på deras arbetsplatser. I rehabiliteringskören hade de flesta koristerna 
sjungit mindre än ett år. Två deltagare hade mer än fem års erfarenhet från annan 
körverksamhet. Hemövning var inte ovanligt bland sångarna. Två tredjedelar sade 
sig öva hemma. Det var vanligt att körerna framträdde offentligt och 56 procent 
av deltagarna tyckte om det. Tre procent tyckte inte om offentliga framträdanden. 
Det fanns också några kommentarer från en del sångare om att de aldrig kunde 
tänka sig att sjunga solo. Det enda tänkbara offentliga framträdandet för dem var 
tvunget att ske i grupp. En del körer ägnade sig enbart åt körövningar, för det 
mesta var det friskvårdskörer. Körarbete består i vanliga fall av deltagarnas 
regelbundna närvaro på körrepetitionerna. Detta är en förutsättning för att kunna 
arbeta med repertoar och planera framträdanden (en konsert eller gudstjänst) i det 
långsiktiga mål som körer strävar att uppnå.

Den här delen av resultatet kommer vidare att handla om att vara delaktig i
musiken vilket består av fyra grundstenar. Den första är koncentration på det som 
händer. Koncentrationen leder vidare till nästa sten - närvaro i tid och rum. När 
detta stadium har uppnåtts växer en känsla av att äga processen sakta fram. 
Ägande av processen leder till ett sista steg – deltagaren själv blir aktiv, och 
engagemanget i det hon gör blir större såväl fysiskt, psykiskt som känslomässigt.  

Med tiden visade det sig att det som körsångarna fick uppleva under övningen satt 
kvar länge i både kropp och själ och gjorde att processen avslutades med att skapa 
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en längtan till nästa övningstillfälle, ibland redan strax efter avslutad repetition. 
Körrepetitionerna återkom, vecka efter vecka, oavsett om deltagarna kunde vara 
där eller inte och medvetenheten om detta skapade möjlighet att längtan till kören, 
vilket av de flesta deltagarna beskrivs som positivt och energigivande.  

Denna enkla väg uteslöt inte att processen, delaktighet i musiken, kunde gå snabbt 
mellan dessa tidigare nämnda delar och ske parallellt, samtidigt som vilken som 
helst av delarna kunde starta den. Det är just det som är intressant här, att i kören 
kunde tidigare stagnerad energi sättas igång och bevaras längre än efter 
deltagande i andra aktiviteter. Detta, som beskrivs ovan att processen sattes igång 
på det energetiska planet, skulle kunna vara just den kraft som behövdes för att 
vända den negativa spiralen i deltagarnas liv åt ett annat håll, det vill säga uppåt.

Jag menar att det finns en metafor som skulle vara möjlig att använda sig av här: 
den gamla idén om ”perpetuum mobile”. Den symboliserar den eviga längtan efter 
att hitta en maskin som skulle vara i stånd att agera och utföra arbete i evighet. 
Varför kommer just denna analogi här, när jag ska presentera på vilket sätt 
körmedlemmarnas delaktighet i musiken visade sig i studien?  

Människans sökande efter den perfekta lösningen, en maskin i evig rörelse, kom i 
mina tankar när jag läste deltagarnas ord. De hade mat, hem, men i sina kroppar 
saknade de energi för att klara det dagliga livet. Det var just brist på ork som 
deltagarna berättade om. Denna brist skulle jag vilja benämna som liten tillgång 
på livsenergi. Den visade sig kunna fyllas på genom aktivt deltagande i 
körrepetitioner, det vill säga deltagande i musiken som sjöngs. När processen 
sattes i rörelse började den positiva kraften spåras på olika sätt i koristernas kropp 
och själ och det fanns tillgång till energi som deltagarna fick under 
körrepetitionerna vilken de tog med sig från kören. 

Koncentration och närvaro i tid och rum 

När allt är nytt eller när det som sker har affektivvärde för deltagarna, samlas 
uppmärksamhet på ett och samma ställe. Att inrikta och kvarhålla uppmärksamhet 
på en bestämd typ av information eller på en viss aktivitet brukar kallas för 
koncentration. Olika personer upplevde detta på olika sätt. Deltagarnas 
beskrivningar var mer eller mindre tydliga angående det som hände med deras 
uppmärksamhet under körrepetitionerna. Bland dem kunde jag hitta det som 
handlade om utmaning att lära sig nya saker. Det nya kunde bestå av att lära sig 
vara alert i en ny situation med många nya intryck. Till och med en viss 
pragmatism kunde spåras i förhållande till tid och upplevelsens effektivitet.
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Tidsaspekten kunde visa sig vara en viktig faktor för möjligheten att uppleva att 
det positiva kommer från intensiteten i arbetet, vilket i sin tur resulterar i tillskott 
av energi. Det kan också vara någon form av uppehåll eller lindring av smärta, till 
exempel huvudvärk som försvinner under körrepetitionen.  

Det var lättare för deltagarna att koncentrera sig länge på något som de upplevde 
både som positivt och lagom svårt. Det kunde vara musiken eller en text i en 
favoritlåt. Den positiva känsla som koristerna var fyllda av under repetitionen satt
kvar efteråt och den satt för det mesta i länge. Koncentrationen kunde resultera i 
både positiva och negativa upplevelser, beroende på dagsform och andra faktorer 
som var förknippade med fysiska eller psykiska symptom. Även om viljan att följa 
det som hände i stunden fanns, sa kroppen ibland ifrån. En del av deltagarnas 
berättelser tyder på att viljan, att få vara med i kören visade sig vara starkare än 
hälsorelaterade hinder. Om inte kroppen satte stopp för det som hände kunde 
hjärnan göra det. Särskilt svårt visade det sig vara när det fanns många saker som 
krävde koncentration samtidigt. När hjärnan ställde till bekymmer och koristerna 
blev mer och mer medvetna om detta utvecklade en del av dem någon form av 
strategi. En av de erfarna deltagarna säger sig till och med vara uppmuntrad av sin 
körledare, i kyrkokören där hon sjunger, att mima när det blev kris. Strategierna i 
sig var inte nya, de används i körsammanhang eftersom det kan hända att även 
fullständigt friska körmedlemmar tappar bort sig till exempel vid ett framträdande. 
I Polen kallas det till exempel att tillfälligt sjunga som en fisk.  

I vissa sammanhang vågar människorna inte säga vad de tycker och tänker eller 
avslöja sina problem. Men när atmosfären är tillåtande, när öppenhet råder och 
människan känner sig trygg i gruppen kan en förklaring till det som individen 
lider av träda fram. Detta underlättar för alla involverade att handskas med 
situationen på ett bättre sätt. En av de erfarna koristerna beskriver vad det är som 
gör att hon ändå deltar i körrepetitionerna. Även om hon är trött och är medveten 
om att andra svårigheter kopplade till hälsotillståndet kan förekomma under 
övning eller framträdande väger fördelarna med deltagande tyngre: 

Jag har talat om för dem på kören hur det är, faktiskt berättat om mina problem. Då 
säger vår körledare; mima bara när det där inträffar för det är korta intervaller. / / Jag 
tycket ju att just med kören går det bra, men i andra sammanhang ställer det till 
problem att det här inte fungerar. Det är därför jag är heltidssjukskriven nu igen. I 
körsammanhang går det ju bra genom att jag ärligt talat om hur det ju ligger till. Jag 
kan ändå följa med i noterna eftersom att jag läser noterna. / / [Någon form av 
trygghet?] Jag känner att dom stryper mig inte om jag gör fel där. De accepterar, dom 
vet att det kan förekomma sådana saker. Det är i regel när jag blir väldigt trött mot 
slutet av repetitionen eller mot slutet av en konsert, även om jag är helt fokuserat och 
helt skärpt så hjälper inte det när jag är riktig trött (intervju).  
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Körledarna i rehabiliteringskören använde olika arbetsformer, som jag förstod det, 
för att få koristerna att vara mer och mer närvarande i både tid och rum. Den 
kroppsliga kontakten var viktig för att skapa tillit och trygghet under 
körrepetitionerna samt möjliggöra deltagarnas upplevelse av närvaron. Det 
faktiska rummet var olika från gång till gång men det störde inte den positiva 
upplevelsen av närvaron och den glädje som aktiviteten gav. 

Känslan att finnas här och nu kunde också göra skillnad i förhållande till det som 
fanns utanför dörren. Det vill säga att stänga de fysiska och psykiska 
svårigheterna som långtidssjukskrivning innebär bakom sig och på det sättet 
skapa ett andrum som gällde bara här och nu. Med tiden utvidgades också det 
nybildade andrummet till ett mentalt tillstånd av välbefinnande och det i sin tur 
kunde deltagarna ta med sig därifrån. Tid och rum fick nya dimensioner för de 
flesta av deltagarna. Den nya upplevelsen kunde tydligast spåras hos nybörjare, 
som inte hade tidigare erfarenhet av hur en körrepetition verkligen går till. Även 
om allt var nytt från början fångade körledarna upp situationen och hjälpte 
deltagarna att fokusera i den aktuella aktiviteten.

Att äga processen 

Studiens deltagare ägde processen under körrepetitionerna och detta gjorde de på 
olika sätt. För det första lärde de sig nya saker angående andningsteknik och 
hållning. De lyssnade till körledarnas instruktioner medan deras kroppar följde 
med så gott det gick. Inte alla försök var helt lyckade men tack vare pedagogernas 
arbetssätt provade kvinnorna om och om igen tills de själva började uppleva 
skillnader mellan olika ställningar och sätt att angripa sin kropp och röst. Det 
kunde ta olika lång tid att få den positiva känslan av att ha lyckats att utföra saker 
på ett tillfredställande sätt. ”Särskilt när det är lite modernare saker så kan [man] 
tycka att det låter falskt, men det ska ju låta så här, man vänjer sig. Örat har vant 
sig vid hur det ska låta och så känner man: ”Yes, nu sitter det!”. 

Även om deltagarna inte lade märke till eller inte tänkte på att det finns olika 
moment i arbetet under körrepetitionerna kunde det spåras i beskrivningar av vad 
de upplevt. Det börjades vanligen med uppsjungning, med eller utan rörelse, 
sedan sjöngs det kanske en sång vilken de arbetade med gången dessförinnan.

Körsångerna bestod i vanliga fall av fler än en stämma. Det fanns bland koristerna 
de som tyckte att ”det är orättvist att altar alltid ska lära sig nya stämmor. Det 
skulle vara skönt att sjunga melodislinga medan någon annan tar den andra 
stämman”. I de här momenten kände sig många sångerskor osäkra men med hjälp 
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av tillräckligt många upprepningar klarade de av även att sjunga i stämmor. Lagom 
utmaningar som motsvarade deltagarnas möjlighet att hantera sin uppgift var 
nyckeln till att de kunde trivas med det de gjorde i kören. Påverkan på repertoar 
gjorde det möjligt att koristerna fick ett personligt förhållande till många av de 
sånger de sjöng. ”Ju, också vi fick välja själv, ge förslag ibland om vi ville något 
speciellt, och till jul, julsånger, så det är det här som man kan och det var ju rolig” 
(intervju).

En del upplevde arbetet med sångerna som alldeles för avancerat och 
professionellt. Därför upplevde de detta, både under körrepetitionerna och med
tanke på eventuella framträdanden, som en belastning och beslutade sig därför att 
lämna kören. I de fallen blev körsång delvis sammankopplad med en negativ känsla 
av spänning eller liknande. Kvinnorna kände sig inte mogna och villiga att 
engagera sig på det sättet, de ville enbart sjunga. 

Trötthet blockerade flödet i sjungandet. En av koristerna beskrev detta enligt 
följande: ”Texten försvinner under korta intervaller, när den kommer tillbaka 
hoppar jag bara in. Det var möjligt att följa tack vare att jag läser noter” (intervju). 
Det svåraste hindret för att kunna äga processen var deltagarnas sinnesstämning. 
När det hände mycket utanför kören i koristernas privata liv som deltagarna 
upplevde som negativt ägdes deltagarna av egna känslor. Det var svårt att sjunga, 
beskrev deltagarna, när klumpen i halsen kändes och när tårarna kom varenda gång 
melodin eller texten i sjungna sånger påminde dem om lyckan som de sade hade 
berövats dem. Liknande känslor kunde spåras i deltagarnas beskrivningar när det 
gällde deras kroppsliga symptom som bland annat värk. Det var lättare att finna sig 
i kören när koristen själv kunde komma med förslag på repertoar som bestod av 
sånger eller visor de kände till. Och det visade sig ha positiv påverkan. 

Engagemang i att göra det deltagarna finner lustfyllt och deras hälsotillstånd kan 
komma i konflikt med varandra när den positiva känslan av tillfredsställelse 
motiverade dem att överstiga gränsen. Till exempel den stunden som deltagande i 
kören gav mot det obehag som sjukdomen med alla dess symptom gav, gjorde att 
individen tog sig an utmaningar för sin kropp för att vila själen en aning. Sång i kör 
lindrade obehag för stunden, men sedan kom nya plågor, som till exempel 
störningar i nattsömnen. Utmaningar, som svårare körstycken skapade, gjorde sig 
påminda efter körrepetitionen eller konserten, i vissa fall även under dem. De 
kändes av koristen som extra spänning. Den kroppsliga kampen tog mycket på 
koristens krafter och en del av deltagarna var villiga att betala detta pris oavsett hur 
stort det var. En av de vana koristerna beskrev skillnaden mellan det som händer 
när övningstid, dagtid, och repertoarens lagom stora svårigheter inte utmanar 
kroppen på samma sätt som till exempel kyrkokörens sena repetitionstider. Att vara 
aktiv på kvällarna beskrev de flesta deltagarna som svårt. När körrepetitionerna 
upphörde stannade känslan av längtan tillbaka kvar. Samtidigt fanns de trevliga 
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minnena inombords, ”alla de här övningarna tycker jag har varit jättekul” 
(intervju).

Att få energitillskott 

Det fanns å ena sidan utrymme i kören för att kvinnorna skulle kunna delta i 
övningen även om de mådde dåligt psykiskt eller fysiskt. Deltagarna själva kunde 
bestämma om de bara ville vara inne i rummet, sittande eller liggande som en del 
beskriver det, samt aktivt lyssna eller bara vara där omgiven av musiken som de 
andra i gruppen sjöng. Deltagarna upplevde å andra sidan kören och körsångerna 
på olika sätt och med tiden blev deras inställning till själva aktiviteten mer och 
mer aktiv. Det kunde engagera både deras känslor och handlingar, de vågade 
mera. Det fanns i materialet beskrivningar av bland annat körmedlemmarnas och 
körpedagogernas roll i händelseförloppet. Med körledarnas uppmaningar och 
deltagarnas tillit till dem aktiverades koristernas engagemang i processen och 
ansträngningar belönades till exempel i form av upplevelse av fysiskt eller 
psykiskt välbefinnande, även om de endast gällde för stunden. 

Koristernas känslor aktiverades i mötet med både musik och sångernas innehåll. 
Reaktionen på detta kunde deltagarna spåra i kropp och i sinnestämning. 
Deltagarnas engagemang i själva körsången som aktivitet blev fyllt av glädje. 
Den positiva känslan stärkte motivation till att våga prova sådant som var svårt. 
De flesta gav inte upp sina försök att klara utmaningar. Det fanns olika stort 
utrymme för utmaningar i kören både arbetsmässigt, det vill säga repertoarens 
olika svårighetsgrader, genomförande av enstämmig eller flerstämmig sång samt 
sångtekniken, som socialt. På grund av att koristerna kom till körövningar när de 
själva bestämde att de orkade vara med, kunde gruppens storlek och individerna 
som deltog, variera från gång till gång. Det kunde vara en utmaning att finna sig i 
en sådan situation även för helt friska människor. De flesta koristerna accepterade 
dock att delta i kören och andra aktiviteter på dessa premisser.  

Aktiviteten körsång var frivillig och koristerna beskriver att de i hög grad var 
motiverade att delta i körrepetitionerna så ofta de kunde, även om de inte alltid 
mådde tillräckligt bra. Med sin längtan till den sköna upplevelsen som de 
långtidssjukskrivna kvinnorna kopplade till kören, aktiverades viljan att kämpa 
mot de svårigheter som visade sig innan de gav sig iväg. Egen vilja var inte minst 
en bra grund för deltagarna att våga ägna sig åt det som hände där, med olika 
svåra utmaningar som de stötte på vid körrepetitionerna.  En del av koristerna såg 
körsång som en energikälla och fann därför inte vissa svårigheter störande, till 



 115

exempel att gruppen från gång till gång kunde bestå av olika deltagare, för att 
uppleva kören som energifylld aktivitet.  

Inte alla körmedlemmarna provade på allt som körarbetet erbjöd. Som tidigare 
nämnts var det för en del för mycket att prova på offentliga framträdanden men 
det betydde inte att deras engagemang, under tid de sjöng i gruppen, var desto 
mindre. Att vara aktiv och engagerad i det man gör behöver inte bara upplevas 
som positivt. Det kan emellanåt bli ”för mycket av det goda”. Sångerna som 
snurrar i huvudet, melodierna eller det tillskott av energi som deltagarna 
berättade om kunde störa dag- och nattrytmen för en del korister.  

Känslan av att kroppen och rösten blev aktiverad av den aktivitet som koristerna 
utsatte sig för på körrepetitionerna fanns inte bara för stunden, den tog deltagarna 
även med sig från kören.  

Jag sjöng alltid i bilen hem, ja, och det var rolig, då sjöng jag ordentligt i bilen 
(skratt) för det var ingen som hörde, så jag kunde skrika så mycket jag ville, men 
det var rolig för då hade man i sig musiken (intervju). 

Det energitillskott som de flesta koristerna berättade om på körövningar och det 
som stannade i kroppen efteråt fann jag många prov på i intervjumaterialet. Det 
fanns i kören deltagare med medicinsk utbildning som också nämnde hur de rent 
fysiskt upplevde sitt deltagande i körrepetitionerna.  Det visade sig också i deras 
beskrivningar av körrepetitionerna att körmedlemmarna under uppsjungningen 
aktiverade både rösten och de påtagliga biologiska delarna. För att fördjupa mig i 
det de sade ställde jag en del följdfrågor kring om de närmare kunde förklara 
fenomenet utifrån sin yrkesbaserade kunskap och inblick i de fysiologiska 
processer som sker i människokroppen i samband med det de upplevde och 
kallade för ”energikick”. 

Just det här när man sjunger upp. Vi viftar ju med armarna, man stapplar ju med 
kroppen även fysisk. Det är inte bara stämbanden man mjukar upp, men även 
muskulaturen och så där. Man blir varm och så går cirkulationen i gång, det är en 
del av uppvärmning då. Men det är svårt att peka på något speciellt. Den här 
upplevelsen och känslan av att man blir hög (skratt). Ja, den här glädjen, man riktig 
känner att det nästan pirrar i kroppen, och sen vad som riktigt händer där inne 
(skratt) (intervju). 

Det som kunde spåras i intervjumaterialet om deltagarnas aktiva förhållande till 
körsång var nyansrikt samt visade att engagemang även i det som deltagarna har 
upplevt som positivt också kunde ha en del negativa konsekvenser. Oavsett vilken 
sida av det att vara aktiv det gällde, brukade deltagarna ta aktiv ställning till det 
som hände, de kunde göra sina val och för att de skulle kunna göra det krävdes 
mer än stagnerade energireserver. 
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Spår av kören i vardagen 

Koristerna i enkätundersökningen bedömde sin hälsa. 61 procent av koristerna 
bedömde sig som helt friska, 32 procent som ganska friska och sju procent inte 
alls friska. Av den sistnämnda gruppen fanns hälften (drygt 3,5 procent) i 
rehabiliteringskören och det betyder att nästan alla rehabiliteringskörens deltagare 
var representerade i denna grupp. Den andra delen av dem som bedömde sig inte 
alls vara friska fanns spridda i körer som sjöng på fritiden. Koristerna 
representerade samtliga åldersgrupper.  

Före sångövningar mådde 65 procent av koristerna bra eller mycket bra, 27 
procent mådde dåligt eller mycket dåligt och åtta procent olika, beroende på hur 
dagen hade varit, hälsotillstånd eller annan orsak. Angivna förklaringar varierade: 
stressrelaterat jobb i kombination med trötthet och svårigheter att passa tider samt 
allmänt bra eller dåligt hälsotillstånd. De flesta som mådde dåligt före övningarna 
sjöng på arbetsplatser, men det var ingen regel. Det visade sig att trötthet och 
stress ibland också påverkade humöret mer än vanligt. Sångarna både längtade till 
kören och brottades med tankarna på hur jobbigt det kändes att åka eller gå till 
övningen när man var trött, hungrig eller hade mycket ont. Längtan till kören 
kopplades till något positivt. Förväntningarna var olika och kunde relateras till 
den sociala tillhörigheten i gruppen, till den musikaliska upplevelsen och en 
möjlighet till att träna sin röst samt till hälsofrämjande aktivitet. 

Under sångövningarna sade sig 87 procent av respondenterna att de mådde bra, och 
endast 13 procent olika från gång till gång. Det som påverkade var att koristerna 
upplevde olika övningar på olika sätt beroende på dagens form, repertoar och egen 
prestation. Sångare som tidigare hade mått dåligt och mycket dåligt kände 
förändringarna i kropp och sinne. De som sjöng på fritiden försökte slappna av 
efter jobbet och de som sjöng på arbetet använde tillfället till att rensa bort 
jobbrelaterad stress. Pensionärer njöt av både musik och sällskap. Kören hade 
enligt sångarna ett underhållningsvärde och beredde stor glädje med gemensamma 
skratt och liknande erfarenheter inför svårigheter. Lärande var en viktig del för 
deltagarna från olika grupper liksom koncentration och känsla av belöning och 
tillfredsställelse när tonerna äntligen satt. Lite magont kunde försvinna under 
sångövningen likasom huvudvärk och stress. Avspänning och bättre 
blodcirkulation kändes av många i kroppen. Känsla av att varva ner, stegvis 
stigande värme och tillskott av energi beskrevs av många.  
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Deltagarnas
upplevda hälsotillstånd 

Före
körrepeti-
tionerna

Under
körrepeti-
tionerna

Efter
körrepeti-

ionerna
Bra 63 85 91 
Olika från gång till gång 7 13 6 
Dåligt 27 0 0 
Svar saknas 3 2 3 

Totalt 100 100 100 

Figur 10: Körsångarnas fysiska och psykiska tillstånd i samband 
med körrepetitionerna i procent (n = 346). 

Efter körövningar mådde hela 94 procent av körsångarna bra. Särskilt för dem som 
sjöng på arbetstid eller var sjukskrivna fungerade kören som ett verktyg för att må 
psykiskt/fysiskt bättre. Känslan av välbefinnande kunde beskrivas också på detta 
vis: ”Mår bara bra. Jag känner mig som La Traviata” (kvinnlig korist, enkät). Det 
fanns, efter körövningar, en grupp på sex procent som varken mådde bra eller 
dåligt. Personer från sistnämnda gruppen sjöng för det mesta på fritiden, och deras 
tillstånd kunde, enligt deras beskrivningar, ha direkt koppling till fysisk trötthet och 
sena kvällstider. De flesta mådde mycket bra och bra både fysiskt och psykiskt. I 
svaren på denna fråga berättade deltagarna om psykiskt, fysiskt och andligt 
vällbefinnande. En del av sångarna upplevde körsången som bland annat en extra 
energikick, som hjälpte dem med vardagens sysslor.  Andra kände att överskottet 
av energi och positiva känslor störde deras nattsömn.     

Vidare följer en presentation av beskrivningar av upplevelserna angående hälsa 
och andra faktorer och hur de visade sig i deltagarnas vardag, utanför kören. Den 
delen är delvis baserad på kommentarer från enkätundersökningen men i första 
hand på intervjusvaren från deltagare i rehabiliteringskören. 

Respons från omgivningen 

Det som hände på vägen mot kören utvecklades och förstärktes i mötet med 
kören. Efter en tid började deltagarnas vistelse i körverksamheten spridas i form 
av yttre signaler vilka var möjliga att observera av omgivningen. Respons från 
omgivningen gav den yttre bekräftelsen av de mer eller mindre tydliga och synliga 
effekterna av de långtidssjukskrivnas deltagande i kör. Själv kunde koristerna 
upptäcka att de hanterade det som hände i deras liv på ett annat sätt. Detta visade 
sig bland annat genom att deltagarna fungerade bättre i andra sammanhang än på 
körrepetitionerna. Det de upplevde på kören öppnade också vägen till ny 
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upplevelse av vardagen, oavsett om det berörde deras livssituation, arbetsutsikter, 
hälsa eller relationen till sig själv och andra. Inte minst viktiga var de psykiska 
och fysiska aspekterna av deltagande i kören.

Deltagarna fick på olika sätt tydlig respons från omgivningen på deras förbättrade 
humör, mera aktiva attityd på hemmaplan och mer engagemang i sin egen 
livssituation, inte minst med att acceptera hur den såg ut. Med denna 
utgångspunkt skulle de börja inse att en återkomst till tidigare arbete och 
levnadssätt som i vissa fall kunde vara helt eller nästan omöjlig. Den nya 
inställningen och medvetenheten om ”verkligheten” kunde förmodligen hjälpa de 
långtidssjukskrivna att upptäcka andra möjligheter för att leva så gott som möjligt 
i vardagen som den såg ut. Deltagarna i studien lyckades mer eller mindre med 
detta, men tydliga tecken på återkoppling till vardagen visade sig i materialet. 

Enligt mina informanter kunde en del av omgivningens respons visa på de 
stereotypa svar eller råd som ges utan att ta hänsyn till den sjukskrivnas 
livssituation och livserfarenhet, privat och yrkesmässigt. Motsatsen till detta var 
hur deltagarna beskrev sina upplevelser på kören. Där pratades inte om 
sjukdomar, alla visste att var och en hade det svårt på sitt sätt men ingen försökte 
komma med några lösningar till andras problem. 

Sen så är det många som säger att det är så viktigt att gå ut och träffa andra 
människor, det sociala, visst, det kan vara bra. Men det passar inte alla, det är inte 
så. För vissa är det jättejobbigt och för mig har det varit jobbigt. Det här att bli 
påtvingad den sociala kontakten med andra människor. Jag vet inte om det är för att 
jag i min yrkesroll jobbat med människor och träffat många. Det kanske skulle vara 
annorlunda om jag suttit på ett kontor och aldrig träffat människor. Då är det kanske 
annorlunda, men utifrån just min situation, så jag upplevde det så att det fanns 
perioder när jag inte ens ville se en människa (intervju). 

Det kunde förekomma saker som stred mot den långtidssjukskrivnes känslor och 
upplevelser av sin situation samt möjlighet att klara av krav från omgivningen på 
hur de skulle vara och vad de skulle göra för att må bra eller leva ett gott liv. En 
del av deltagarna kände det på sig och tolkade kraven som orealistiska.  

Jag brukar köpa mycket skivor, lugn musik, avslappningsmusik. Och de skrattade åt 
mig, en del bekanta sa åt mig att jag inte borde köpa avslappningsmusik jag borde 
köpa musik med lite fart och klös i. Jag skulle köpa sådan där lite häftig musik 
tyckte de. Men jag sa själv att jag behöver den här avslappningsmusiken (intervju). 

Familjen hade en väsentlig roll i tillfrisknandeprocessen enligt en stor del av 
studiens deltagare. Först av allt för att det i många fall var just familjemedlemmar 
som fick ta över den långtidssjukskrivna mammans eller makans hemarbete. 
Deras stöd, förståelse och omtanke gav styrka i svåra stunder. Här kommer kören 
återigen in i bilden. En del av deltagarna karaktäriserar atmosfären på kören som 
familjär samt visar på det stöd och den trygghet som körmedlemmarna visade för 
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varandra utan att de ständigt kände sig påminda om sin livssituation. Öppen och 
accepterande atmosfär under körrepetitionerna styrkte var och en i kören samt den 
sköna känslan av att göra något lustfyllt. Att kören hade betytt mycket kunde 
spåras i deltagarnas hem, exempelvis när de sjöng sånger från körens repertoar, 
berättade om själva körrepetitionen eller om uppträdanden kören hade gjort. Även 
om koristernas familjemedlemmar inte hade kommenterat körens påverkan på den 
långtidssjukskrivne, kunde de få indirekta signaler att kören väckte någon form av 
reaktion hos mamma, fru, sambo eller väninna. De kunde ana det ändå. 

Jag har inte frågat dem direkt. Men hemma kan dom väl se att jag sjunger mer. Och 
att jag pratar om det när jag har varit på kör, att vi haft uppträdanden och så där. På 
så sätt kan dom ha sett det (intervju). 

En del av koristerna kunde beskriva att de själva och deras familjemedlemmar 
spårade signalerna i förhållande till psykisk och fysisk hälsa. ”Jag tror att jag har
blivit mera öppen och gladare […] sen jag har börjat i kören” och att familjen 
också tycktes se det. Hur den öppenheten kunde spåras av omgivningen hos 
samma korist:  

Ja, min man sa att jag har blivit gladare, och sen att jag tycks längta till den här 
dagen när vi har kören. Han tycker att han har märkt ganska stor förändring. Ja, 
också för att man ofta läser [om körsång]. Apoteket hade en tidning det där stod 
någonting om körsång, att det var livet, och jag tror faktiskt att det ger väldigt 
mycket (intervju). 

Det kunde också vara svårt för vissa korister att bedöma om och på vilket sätt 
omgivningen kunde märka förändringar i beteende eller tillskott av livsenergi. 
Men även om de inte kunde säga med säkerhet om människor i omgivningen 
märkte någon skillnad, tyckte de själva att deltagande i kören påverkade deras 
livssituation. Det blev en tydlig ändring i livskvalitet, de vågade mera och livet 
kändes på något sätt rikare och som att de fick ”en push”. ”Nu har min man 
peppat upp mig, och mina båda söner och deras fruar, dem liksom säger […] du 
kan, de har förstått vad det [kören] betyder” (intervju). För det mesta märkte 
omgivningen hur givande de sjungande stunderna hade varit för deras nära och 
kära.

Det är svårt att utvärdera det själv, tror jag. Men jag vet att barnen har sett att jag, ja 
imorgon så ska jag fara och sjunga. När jag har varit där då fick de verkligen höra 
att jag har varit på sången, och jag har berättat för alla. Oj det är så roligt att sjunga, 
det är så kul. Men annars vet jag inte. Om du kunde fråga mina barn då kunde de 
säga något om att det märktes när jag var och sjungit, då skulle dom säga det 
(intervju). 

Den kommentaren om omgivningens reaktion handlade om att koristen strålade 
av glädje. En av koristerna uttryckte det: ”[Min man] tyckte att jag var gladare, 
det syntes när jag har varit här [på kören]”(intervju). Den meningen kan verka 
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som en upprepning men den förekom i intervjuer från olika informanter i likheten 
till ”flow”. (se Bakgrund) 

Ny upplevelse av vardagen 

Den långtidssjukskrivne befann sig inte bara i sin sjuktillvaro med alla dess 
symptom och problem, utan också i det statliga maskineriet, det statliga 
regelverket. Detta reglerar villkoren för sjukersättning, dess längd och storlek. När 
sjuklön efter två veckor, betald av arbetsgivaren, övergår till sjukpenning8 blir det 
dags för Försäkringskassan att komma in i bilden. Tillfrisknandeprocessen är 
delvis utsatt för osäkerhet när nya prövningar och bedömningar görs. Det är
särskilt rätten till sjukbidrag9 som omprövas från fall till fall. Flera instanser 
(aktörer) är inblandade i kontakt med och hantering av ärenden som angår 
långtidssjukskrivna personer, vilket jag fick upplysning om via mina informanter. 
I de flesta fall var det arbetsgivaren, försäkringskassan, en läkare och en 
beteendevetare. I vissa fall, om det inte fanns möjlighet för den 
långtidssjukskrivne att komma tillbaka till sitt ordinarie arbete, kom också 
Arbetsförmedlingen in i bilden. Meningen är att individen så fort som möjligt ska 
stå till arbetsmarknadens förfogande igen. När Försäkringskassan gör sin 
bedömning att det är dags för den långtidssjukskrivne att börja arbetsträna eller 
omskolas, vilket görs det enligt överenskommelsen mellan arbetsgivare och 
Försäkringskassan. Oavsett vilka av dessa tidigare nämnda aktörer som är 
inblandade i olika perioder av sjukskrivning finns en konsekvens som är lika för 
alla långtidssjukskrivna eller sjukpensionärer - försämrad ekonomisk situation.   

Samtidigt har den långtidssjukskrivne rätt till en del åtgärder i form av 
rehabilitering som ska möjliggöra snabbare återgång till arbetsmarknaden. Men 
vad gör individen själv för att först av allt leva både fysiskt och psykiskt så gott 
som möjligt utifrån sin nya livssituation. 

Först och främst går jag i samtalsterapi, och det har jag gjort sen jag blev sjuk. Jag 
blev sjukskriven i april 2001. I september 2001 började jag med samtalsterapi, 
senast igår har jag varit där. Och hon sa, vet du det är så spännande och det är så kul 
att få vara med och se vad som händer med dig. Hon har följt mig hela tiden. Det är 
ju en grej (intervju). 

8 Sjukpenning – får den sjukskrivne från Försäkringskassan från 14 dag av sjukskrivning. 
9 Sjukbidrag – tidigare kallad sjukpension. Försäkringskassan gör den bedömning när sjukpenning 
ersätts med sjukbidrag. Den bedömningen görs individuellt, när den sjukskrivne inte kan komma 
tillbaka till sin tidigare arbetsplats eller arbetssysselsättning det är ekonomisk sämre ersättning än 
sjukpenning.  
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Inte all respons från den officiella omgivningen, till exempel myndigheter, var 
positiv och tillfredsställande enligt den långtidssjukskrivnes önskemål eller 
förslag på mer individuellt anpassade åtgärder. Några av de sjukskrivna sångarna 
vände sig till en tjänsteman på Försäkringskassan för att fråga om möjligheten till 
en annan rehabiliteringsform. Svaret de fick var att det inte går att godkänna en 
aktivitet som rehabiliteringsåtgärd om den inte finns bland de accepterade 
formerna. Här menades bland annat kören, där det inte fanns något medicinskt 
belägg för dess rehabiliteringsvärde, oavsett hur mycket det tycktes ge den 
långtidssjukskrivne. Förklaring från Försäkringskassan var följande: 

Det finns inte några medicinska belägg för att kören skulle vara någon form av 
rehabilitering, sa de åt mig. Men eftersom jag själv fick bestämma mina tider för 
rehabiliteringen, så styrde jag det medvetet så att jag skulle kunna vara med på 
kören så långt det var möjligt. Jag mådde bra av det, att det gav mig någonting, helt 
klart (intervju). 

Vad var följden? Deltagaren skulle gå tillbaka till arbetet den väg som är 
accepterad av myndigheten och började arbetsträna. Arbetstider krockade med 
körrepetitionerna och därför vände sig deltagaren till sin handledare. 

Jag sa att jag hade kör men då sa hon att jobbet måste komma före. Jag kunde inte få 
använda mig av argumentet att kören var någon slags rehabilitering. Eftersom jag 
kände att det gav mig så mycket energi så trodde jag att jag att genom den skulle det 
vara lättare komma tillbaka. Men jobbet skulle komma först, och sedan fick jag ta 
kören om det fanns tid över (intervju). 

Det fanns också andra aktörer, som den långtidssjukskrivne kom i kontakt med – 
läkare och beteendevetare. Även om de fick veta om vilken roll körsång spelade i 
den sjukskrivnes tillfrisknandeprocess, visade det sig inte ha någon påverkan på 
Försäkringskassans inställning till körsång som rehabilitering, den förblev 
fortfarande negativ.

Det var ju de där samtalen en gång i veckan. / / Jag berättade att jag höll på med 
körsång och att det gav mig väldigt mycket. Att det spelade stor roll för mig att jag 
var med i körsången. Men det hjälpte inte, försäkringskassan ändrade inte 
uppfattning (intervju). 

Materialet talade också om omgivningens bristande förståelse för hur det är för en 
människa att vara sjukskriven. Det gällde representanter för myndigheter lika väl 
som människor i den långtidssjukskrivnes omgivning, där både vänner, bekanta 
eller tidigare arbetskamrater visade en del brister på kunskap, förståelse och 
empati. Därför är det kanske inte konstigt att kören och dess medlemmar fyllde 
den luckan i koristernas liv. Där behövdes inga förklaringar eller bevis för att en 
långtidssjukskriven i vissa fall kan se hur fin ut som helst just denna dag, men då 
är det just den dagen som personen i fråga vågar gå ut. De dagar som känns svåra 
är det bara de närmaste eller, som i vissa fall, körmedlemmarna och körledarna 
som fick träffa den sjukskrivne.  
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Jo, för att få förståelse. Det finns ju människor som aldrig har varit sjuka och som 
inte har den förståelsen, hur det är att vara sjuk. Och det är ju en stor grej att kunna 
förmedla det kan jag tänka mig. Men om man är ett levande exempel så kanske folk 
skulle förstå bättre. Ja, ibland har jag tänkt [skriva ned mina tankar] men då känner 
jag liksom att då börjar jag gräva i det där igen. Jag vill inte, om jag inte är mogen 
för att göra det. Om jag kanske hade haft någon med, om man satt med några, flera 
stycken. Att man satt ned och pratade först om hur man kände och sedan att man 
skrev ned. Och så att få träffa andra. Bara att berätta vad man själv har gjort för att 
komma tillbaka och se en ljusning (intervju).  

De flesta av deltagarna började fånga upp små och större signaler angående sin 
hälsa, sitt beteende och agerande i anknytning till det som hände med dem i olika 
miljöer och sammanhang. Faktorer som kunde ha positiv eller negativ påverkan 
på koristernas liv uppmärksammades. Deras kamp för ljus i tillvaron hade börjat. 
Uppmärksamheten ändrade fokus från andra till dem själva. Äntligen fann de 
lugn och ro genom att se till att ha tid för sig själv, umgås med människor som 
ger energi, göra aktiva val. 

Jag kan boka in en stund för mig själv, att nej, nu är det jag, nu är det mig det gäller. 
Och ibland kan jag liksom skjuta upp det någon gång. Men jag får inte glömma av 
mig själv, utan jag måste ge mig själv tid. Det är kanske den tiden som jag ger mig 
själv som jag gav till andra förut. Jag har tagit tillbaka lite tid (intervju). 

Körmedlemmarna beskriver på olika sätt hur erfarenheten av att vara sjukskriven 
gav dem styrka att prioritera sig själva i motsatsen till vad de gjorde tidigare, när 
alla andra (barn och familj) kom på första plats. Det kunde förekomma både på 
hemmaplan och på arbetet. 

Jag vill fokusera på den egna upplevelse, det är den viktigaste, inte för att du ska gå 
och prestera för någon annan. Det tycker att jag har märkt under alla de år som jag 
var sjukskriven, det där att jag känner vad som är rätt för mig. Gillar man att sjunga 
så är det ett bra sätt just för mig att få den här att få energin, det är ett ställe att fylla 
på energi för mig själv. (intervju) 

De vågade sätta sig själv på första plats, något som många inte ens har tänkt på att 
göra tidigare, till exempel före sjukskrivningen. Detta öppnade vägar till 
möjligheter att göra mer medvetna val. Deltagarnas uppmärksamhet 
koncentrerade sig också på de egna energetiska resurserna som, många gånger 
under sjukskrivningen, knappast räckte till för att leva. Nu blev de mer och mer 
varsamma om den.  

Det som är negativt är folk som stjäl min energi, som tar energi av mig. Det är 
därför jag umgås med människor som ger mig energi. / / Jag känner ju [vem som tar 
min energi]. Jag blir trött av dem helt enkelt. Den positiva påverkan är barnen. Vi är 
ju musikintresserade och ja, dom ger mig energi bara i och med att dom finns och att 
det är kul att dom vill hålla på med musik. Man kan ju tro eller hoppas att det 
kommer ifrån mig, eftersom jag tycker om att hålla på med musik. Jobbet är ju 
också en positiv grej och att jag kan använda mig av musik i det jobb jag har. Det är 
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nästan, inte en form av rehabilitering, men jag kan använda mig av den så att den får 
mig att må bra. Och så kan jag sprida det. Mår jag bra så mår de runt omkring mig 
bra, vare sig det är barn, de som jag jobbar med eller familjen. Och jag umgås inte, 
eller jag söker mig inte till människor som tar energi av mig, utan jag söker mig till 
dem som ger mig energi (intervju). 

Deltagarna som ägnade tid åt sig själva kunde till exempel sätta sig och lyssna på 
musik, titta på tv och återigen ”bara vara själv”. En del lärde sig att stanna och att 
vara i nuet.

Det är detta jag kan göra då jag får en stund på kvällarna innan jag ska gå och lägga 
mig, då alla har gått och lagt sig. Då kan jag sätta mig och titta på tv, det kan vara 
jättedåligt på tv men jag mår så bra av det. Bara sitta med mig själv, och så kan jag 
tänka på något helt annat. Se på bilder räcker, jag behöver inte höra texten. Och 
andra saker är väl det att jag tar mina korta små promenader eller går till någon 
bekant och bara säger hej. Och bara vara själv. Ja, jag bakar ju till mig själv och till 
dem som inte har tid att baka, för att glädja andra. / / [Balans i livet?] Ja, det känner 
jag. Jag kan säkert vara mer i balans, men det får ta den tid den tar (koristen som 
kom tillbaka till arbete, intervju). 

När deltagarna började titta lite närmare på sig själva, började bry sig om sig 
själva upptäckte de också att inte alla deras tidigare vänner och bekanta höll det 
nya måttet. Premisser till grund för relationerna till omgivningen förändrades och 
därför hände det att en del gamla bekantskaper avslutades. Medvetenhet om sitt 
sätt att vara och visa sig för världen blev större hos en del medlemmar från kören. 
Deras inre styrka visade sig genom den större beslutsamheten som visade sig till 
exempel genom vänskapskretsen som hade förändrats och som valdes mer aktivt 
än tidigare. 

Den [vänskapskretsen] är mindre. Jag har sorterat, eller sorterat ut, det har väl blivit 
automatiskt. Man förändras i och med den här långtidssjukskrivningen så man har 
blivit en annan människa. Jag är ju lite förändrad och det kan väl vara att de har 
svårt att se mig som den jag är nu och vill kanske att jag ska vara som den jag var 
före sjukskrivningen. Jag har fått förklara för andra människor att jag har fått en 
annan syn på livet nu (intervju). 

Det starkaste intryck jag fick under mitt arbete med deltagarnas svar var att det 
fanns personer bland koristerna som vågade mer än andra. Det som återspeglade 
en del av deltagarnas svar tydde på att de vågade stå på sig när de mötte 
motgångar, de förblev självständiga individer. Även om kören förblev en viktig 
del i de flesta deltagarnas liv, kunde de ändå placera den aktiviteten i rätta 
proportioner till andra delar av sin tillvaro. De satte ny betydelsehierarki mellan 
olika delar av sina liv. Oavsett om deltagarna tog beslut om att lämna kören, till 
exempel på grund av att den kändes alldeles för proffsig, förändrad livssituation 
eller återgång till arbetslivet, var det en ny insikt i vardagen. 

Eftersom jag hade varit med i kören under så lång tid så var det som ett behov och 
man saknade det om man inte var där. Men med tiden, i och med att jag jobbade mer 
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och mer, fick jag inse att jag inte hann med kören, eftersom hela arbetstiden gick åt 
till jobbet (koristen som kom tillbaka till arbete, intervju). 

Det öppnade sig nya möjligheter som några av koristerna vågade ta vara på, till 
exempel att våga tänka sig att söka till en annan kör. Enstaka personer försökte 
skapa sig en uppfattning om vad som fanns. Här började också en annan intressant 
aspekt träda fram - medvetet val av en kör som motsvarar deltagarens önskemål 
och musikaliska preferenser.  

[Sökt till någon annan kör?] Jag har ringt runt lite grand, men jag har inte hittat 
någon kör som jag passar in i. Nej jag tror inte det är min grej. Många körer kanske 
har religiösa sånger och jag vill ju sjunga allt möjligt, brett inte bara en typ av 
sånger. Däremot har jag blivit erbjuden att vara med i en kör och den funderar jag på 
att gå. Men som det är nu med jobbet och med privatlivet så räcker det till just nu. 
Jag ska inte hamna i en situation då jag har tagit på mig för mycket. Men jag gör det
för min egen skull och det ger mig så mycket så egentligen så borde jag göra det. 
För att det ger mig energi (intervju).  

En del korister ställde krav på det som erbjuds, de ”köpte” inte längre vad som 
helst och var mer medvetna om sina val och preferenser vilket en del kopplade till 
att de hade börjat sjunga i kören. Delvis hade några ändrat sina lyssnarvanor.

Jag har ett krav numera att det som jag lyssnar på ska, jag ska kunna höra vad det är 
de sjunger om. Det har stor betydelse, jag köper inte musik om jag inte hör vad de 
sjunger om. Jag ska kunna höra texten. / / Förut kunde man höra en låt på spanska 
och tycka att det lät bra, utan att man visste vad de sjöng om. Men det gör jag inte 
längre, jag köper bara skivor som jag förstår. / / Det kanske har och göra med att 
musiken och sången ska gå ihop. Och oftast gör det ju det. Nej, men det är väl det 
att jag ska höra vad de sjunger om. Eller så håller man på att bli gammal. Som när 
man var liten och sa åt mamma och pappa ”Nämen oh så hemskt vilken musik ni 
lyssnar på”. Man kanske är där själv nu. Man ska höra vad man sjunger och man ska 
förstå texten och innebörden av sången, den förmedlar någonting (koristen som kom 
tillbaka till arbete, intervju). 

Den sköna känslan av att må bra eller bättre började skapa nya vanor, som tidigare 
nämndes att våga stanna och spendera lite tid med sig själv, och ägna sig åt 
lustfyllda aktiviteter. 

Man ser väl till att ta vara dels på dagen och livet och försöka göra så gott man kan. 
Men ändå hitta på grejer som är meningsfulla och sånt där. / / [Meningsfulla?] Det 
är väl mycket av det där att man kan se efter sitt barnbarn, att man kan, vad ska jag 
säga? Man kan ju fara ut med någon väninna på stan, gå på stan och fika, och sånt 
där. Bara träffas på stan, äta lunch eller fika eller någonting annat som är trevlig 
(intervju). 
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Fungera bättre i andra sammanhang 

I samband med självkänsla i musikaliskt sammanhang beskrev jag tidigare att en 
del korister upptäckte att de på kören hade lärt sig något som de uppfattade som 
nytt. Materialet tyder på att vissa av deltagarna använde det nya i sin vardag. Till 
exempel att aktivera och träna upp minnesförmågan som blev rubbad under 
sjukskrivningen. Stegvis kunde de spåra att de hade lärt sig något nytt. Genom 
körverksamheten tränade kvinnorna upp förmågan att komma ihåg saker i kören 
och i vardagslivet.  En del tydliggjorde att kören hjälpte till både i minnesträning 
samt i allmänt tillfrisknande.  

Jag kände mer och mer att det gick att komma ihåg saker. Om jag skulle fara och 
handla mat, till exempel kunde jag hålla saker i minnet. / /Jag tror att [kören] hjälpte 
till. Man koncentrerade sig kanske då man hade kören, på sången och på texten. Jag 
tror att det var en hjälp, genom att jag kunde komma ihåg texterna så kunde jag lära 
mig att komma ihåg andra saker också och hålla dem i minnet lite längre än tidigare. 
Så jag tror att det var en bidragande del det här med sången (koristen som kom 
tillbaka till arbete, intervju). 

Olika områden i deltagarnas liv blev mer eller mindre berörda när hälsan svek. 
Stegvis kunde de långtidssjukskrivna kvinnorna bygga upp sin förmåga att 
fungera i vardagslivet. Att tänka på sina utsikter i arbetslivet var ett stort steg för 
en del korister, för en del alldeles för stor. Sparsamhet med energi och 
medvetenhet om vilka orsaker som låg till grund för sjukskrivningen gav en bild 
av sökande efter balans mellan arbetsliv och privatliv i de fall där studiens 
deltagare kände sig redo att ta itu med det.  

Jag har inga långa framtidsplaner, men det jag tänker och det jag känner är att jag 
ska kunna jobba mer, på heltid. Och att jag ska kunna vara en mamma för barnen. 
Både jobbet och privatlivet och jag ska orka med det helt enkelt. Om jag inte orkar 
med privatlivet då får jag nog dra ner på arbetslivet, för att orka vara människa. Jag 
anpassar mina arbetsuppgifter efter vad jag orkar. Jag ser inte så långt fram 
egentligen, jag har inga stora framtidsplaner. Så att… vara människa helt enkelt och 
kunna njuta av livet (koristen som kom tillbaka till arbetet, intervju). 

De deltagare, som i sin tillfrisknandeprocess stegvis kunde börja återkomma till 
arbetet eller arbetsträna blev mer uppmärksamma på ”varningssignaler” som 
kroppen skickade i möte med en ny situation. Aktivt valde de att gå vidare, det 
vill säga fortsätta med arbetsträning eller stanna och acceptera att det var för tidigt 
för ett sådant steg. De koristerna kunde i sådana situationer uppleva att deras 
självkänsla hade ökat och att de tog vara på sin tidigare erfarenhet från tiden för 
sjukskrivning. Att kunna tolka och lyssna till de fysiska och psykiska signalerna 
ökade chansen att stanna i tid och undvika att hamna där de har varit före 
långtidssjukskrivningen. Det blev uppenbart för dem att de kunde spåra de 
signaler som kunde förorsaka försämrad hälsa, till exempel fördela krafter, ta 
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måttlig dos av ansvar och respektera sina egna gränser. I motsatsen till vad de 
brukade göra tidigare agerade de nu för tiden direkt och lämnade inte saker och 
ting utan att ta ställning. Och det upplevdes som att det fungerade bra både på 
jobbet och hemma. Omgivningen, som till exempel arbetsgivaren visade sig vara 
mer försiktig i frågan om att handskas med en långtidssjukskriven anställd som 
var på väg tillbaka. Försiktighet från arbetsgivarens sida ledde inte alla gånger till 
det optimala för arbetstagaren. Detta gällde en del av deltagarna som delvis eller 
helt har kommit tillbaka till arbetet.  

Som det är nu jobbar jag med små barn och jag föredrar ju att jobba med äldre barn. 
Det är en annan situation att jobba med de mindre barnen. Jag har killar som gör att 
jag blir stressad, men jag kan slå bort dem. Jo, jag kan ju söka [annat] inom 
kommunen. I nuläget är det kanske lite svårt men jag får ta kontakt, så att dom vet 
om att jag är intresserad av att jobba med äldre barn. Eller, det vet de ju sedan förut. 
Nu har jag provat det här efter sjukskrivningen, jag har jobbat mest med äldre barn 
tidigare då. Jag tror att rektorn kanske trodde att det skulle vara bra för mig att jobba 
med små barn, för att de vilar en stund mitt på dagen. Jag får lite återhämtning där. 
Men där jag jobbar nu är det så mycket bråk så det blir inte mycket återhämtning 
alls. Vilket gör att jag känner att jag inte kan ta på mig så mycket annat. Jag har inte 
tagit på mig så mycket ansvar på jobbet som jag har gjort innan jag blev sjukskriven 
utan jag ser liksom gränserna. Så kanske jag är lite feg att ta mer, prova, för jag vill 
inte hamna där igen. Utan jag går sakta framåt (koristen som kom tillbaka till arbete, 
intervju). 

Kören hade en viss roll i att träna upp förmågan att fungera bättre också i andra 
sammanhang. Det kunde bland annat vara möjligt genom att den lustfyllda 
aktiviteten, som nämndes tidigare, återkom permanent vecka efter vecka och 
skapade en rytm i tillvaron. På grund av att vissa deltagare vid tiden de sjöng i 
kören var sjukpensionerade uttalade de också sina synpunkter angående körens 
roll i sin situation som förtidspensionerad. De uttryckte att kör förmodligen 
skulle hjälpa dem att acceptera sin situation snabbare om de kom i kontakt med 
körverksamheten i anknytning till sin förändrade livssituation. Enligt dessa 
deltagare, om de skulle komma i kontakt med verksamheten redan under sin 
sjukskrivning, kunde det bidra till att övergången till sjukpension skulle kännas 
lättare att acceptera. Det påminde om hur det upplevdes av korister i vilkas 
situation det handlade om att arbetsträna. För personer som befinner sig i ovan 
nämnda livssituation visade det sig vara av stor vikt att också aktiviteten kunde 
ge en känsla av att stegvis sakta ned tempot i livet och samtidigt kunna vara aktiv 
på dagtid, när de flesta arbetsverksamma medborgare går till arbetet. 

Jag tror det, för det är samma som att det är en inrutad dag i veckan. Nu vet jag att 
jag ska sjunga, och jag tror att det kanske är nyttigt att man har någonting inrutat 
som det här med kören. Och just det här med kören, att ha något att se fram till varje 
vecka. För ibland har man tänkt, att jag skulle vilja gå en kvällskurs, men då vill jag 
helst göra det på dagen. För att få lite sällskap och göra någonting, och att ha 
någonting på dagtid att se framemot (intervju). 
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Den möjligheten som deltagarna fick under sjukskrivningen, att vara tvungna ”att 
stanna”, tog en del av dem vara på. Genom aktiva val av vad de ville satsa sin 
energi på, eller vad de ville delta i skapade de nya vägar för att fungera i sitt liv. 
Att delta i någon aktivitet kan också göras på olika sätt. Det kan vara aktivt eller 
passivt deltagande. Körsång tillhör de aktiviteter där deltagarna bör vara aktiva. 
Distinktionen mellan att vara aktiv/aktiv eller passiv/aktiv visade sig en del 
korister vara medvetna om och utifrån det också gjorde sina val angående 
deltagande i olika verksamheter, där bland annat i körsången. Materialet tyder på 
att koristernas medvetenhet om detta också har vuxit och visat sig gälla i andra än 
kör sammanhang. 

Jag är ju egentligen alltid den som tycker om att göra, vara aktiv själv, den rollen 
passar mig bättre. Jag gillar ju att vara den aktiva, ska det göras någonting då vill jag 
vara med. Och är det något som inte passar mig, inte tilltalar mig, det väljer jag bort. 
Och det har ändå blivit bättre. Jag måste isolera min energi och ork, nu är det mer 
tydlig. De aktiviteter som vi har erbjudits hit och dit, jag har varit på två saker. Jag var 
med och sjöng förra hösten, och sen var jag med på en sak på våren, fågelskådning, 
men sen har jag inte deltagit i något mer. Jag väljer bort saker (intervju). 

Fysiska och psykiska aspekter 

Kör som verksamhet visade sig passa deltagarna oberoende av fysiska och/eller 
psykiska nedsättningar och dysfunktion. Det kunde spåras som förbättring i av 
deltagarna upplevda känsla av ökat välbefinnande och förbättring i livskvalitet.

Deltagarnas upplevelse av körsångens påverkan på deras hälsa kunde visa sig 
som positiv, negativ eller inget särskild. Denna upplevelse kunde fördelas mellan 
fysisk och psykisk, där den ena kunde vara positiv till motsatsen till den andra. I 
vissa fall var det största hindret kroppen. Rörligheten kunde till exempel vara 
begränsad på grund av fysisk skada. Detta i sin tur ledde till att deltagarens 
tillvaro hade förändrats, det vill säga begränsad bland annat genom att det var 
omöjligt för koristen att köra bil eller cykla. Kroppens nedsatta funktioner kunde 
också vara koncentrerade till ett eller några områden, till exempel ögon, ben, 
nacke eller till hela människan. En del av koristerna hade inga kroppsliga skador 
alls och i deras fall handlade det mest psykiskt nedsättning. 

Deltagande i kören minskade eller botade inte de fysiska skadorna eller 
sjukdomstillstånden men av de flesta upplevdes en förbättring, det vill säga en 
känsla av avslappning och lugn i kroppen. Koncentration på kroppens hållning 
och djupare andning spårades av koristerna även utanför kören. Enbart det att räta 
på ryggen beskrev kvinnorna som en förändring mot hur det har varit förut. De 
flesta koristerna såg samband mellan andningen och den förändrade 
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sinnestämningen - de blev gladare. Detta visade sig också av betydelse vid 
sjukdomstillstånd som utbrändhet. Det som koristerna beskrev som värme i 
kroppen, en skön känsla i både kropp och själ samt ”energikick” definierades av 
deltagare med medicinsk yrkesutbildning som påverkan på stresshormoner och 
förbättrad lungfunktion. Vid nedsatt syn använde i stället deltagaren hörselorganet 
i större utsträckning än tidigare, det var fortfarande möjligt att sjunga även om 
hon hade svårt att se noter, hörseln tränades tack vare gehörsövningar. På det 
sättet förflyttades kroppens begränsning i ett organ till kroppens möjlighet med att 
använda ett annat.  Nedsatt funktion i benet gjorde det ändå möjligt att delta i 
sången, samt få utrymme för en avkopplande stund, där det deltagaren kunde göra 
var i fokus för stunden. Vid hjärtbesvär kunde andningsövningar visa sig vara ett 
positivt laddat minne från en trivsam miljö som väcktes upp när deltagaren gick 
igenom ett träningsprogram före en hjärtoperation. Deltagare som led av Sjögrens 
syndrom kunde spåra att hon inte behövde dricka så mycket under sin vistelse på 
kören (använde sällan sin vattenflaska på körrepetitioner) som utanför den för att 
få bort torrhet i munnen.   

Det skall dock inte ses bort ifrån att kören också kunde förstärka också den bild 
som sjukdomstillstånd hade med sig, till exempel vid utbrändhet som de flesta av 
koristerna led av. Livssituationen var i vissa fall svår att acceptera hos den 
enskilde koristen, vilket väckte många negativa känslor. När kören kom in i 
bilden i deras liv kom en ljusning. Därför bidrog ibland det som hände på kören 
till deltagarnas större medvetenhet om att de också skulle kunna ta ansvar för hur 
de mådde. För mycket intryck och vissa svårigheter med koordination i kroppen, 
ansträngning i att hänga med och visa sig lika duktig som tidigare bidrog till att 
medvetna korister, oavsett hur svårt det kändes, började ta hänsyn till kroppens 
varningssignaler i tid i motsats till tiden innan sjukskrivningen, när just dessa 
signaler oftast förträngdes och ignorerades in i det sista, när kollapsen var ett 
faktum. En del lärde sig att lyssna på sig själv och tänka på sitt bästa i tid. Detta 
gav dem en chans att inte komma tillbaka till början på sin tillfrisknadsstege.  

Samtalsterapi och läkarbesök skulle inte leda så långt om individen själv inte tog 
mer och mer ansvar för sitt eget tillfrisknande. Det kunde ta olika lång tid för var 
och en men de som verkligen visade sig förstå detta och vågade prova att omsätta 
detta i handling fick desto mer tillbaka i form av mer glädje, mer händelserikt liv 
och fann på så sätt stegvis balans. Inte minst fann de också fysisk aktivitet som 
en av faktorerna till ett bättre liv. En del av körmedlemmarna började inse att den 
fysiska och psykiska aktiviteten som kören krävde kunde bidra till att hitta vägar 
till balans i livet. Att balans spelar en viss roll i hur de mår blev också uppenbart 
och därför började de ändra eller skaffa sig rutiner som hjälpte dem att leva så 
gott som möjligt. Deras inställning till att det är de själva som ansvarar för att 
göra något när det känns tråkigt, att gå ut och träffa andra, men också lyssna till 
sig själv och ge sig rätt att tillfredställa sig tydliggjordes. Förvånande var en del 
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svar som kom från personer som själv har reagerat på sitt beteende och reflekterat 
över den. ”Jag är inte den personen som liksom tycker att det man gör är så 
speciellt, men, ja, jag kanske har vågat prata mer, […], när det är mer folk eller så 
där, annars så är jag ganska tystlåten (intervju). Sådana personer kopplade det 
”nya jag”, som visade sig, att de vågade ta plats, utan tvekan till sitt deltagande i 
kören. Detta kändes enligt samma korsångerska positivt också i kroppen, hon 
blev mer avslappnad vid sådana tillfällen.  

Kör som aktivitet kunde enligt en del av körmedlemmarna vara en bra stimulans 
för dem som vistas sig hemma på dagarna. Även om deltagarna som kom till 
varje övning varierade från gång till gång, minskade inte körens värde för dem 
som upptäckte hur mycket körrepetitionerna gav. Tryggheten i gruppen minskade 
stress eller känsla av obehag när, som också nämndes tidigare, en del av 
sångtexten plötslig försvann. Koristerna berättade att det också hjälpte att våga 
vara mer öppen och att dela med sig av sina upplevelser till omgivningen i andra 
än körsångssammanhang.  

På olika sätt visade sig förändring i fysiska och/eller psykiska aspekter i 
koristernas liv. Det som hände på kören kunde spåras till den tiden deltagarna 
sjöng i gruppen och sedan efteråt när körrepetitionerna upphört. Vad 
karakteriserar detta och hur kunde det visa sig? För det första fanns det en stor 
variation både inom området det rör sig på och körmedlemmarnas sätt att hantera 
egna upplevelser, känslor och situation. Musiken var utlopp för koristernas 
känslor. En del beskrev den som ett verktyg för att förändra sitt liv till det bättre, 
att höja livskvalitet, i hög grad på det inre planet. För att bearbeta, förstärka eller 
ändra sinnestämning fungerade kören bra. Vissa korister använde medvetet 
musik till att ändra sin sinnestämning. Målet var också att inte stanna för länge i 
det oönskade sinnestillståndet, till exempel vid sorgearbete eller då de kände sig 
ledsna överhuvudtaget. En del använde sig av sång, det vill säga försökte sjunga 
sig till att må bättre och vara gladare vilket de inte brukade göra tidigare.

De långtidssjukskrivna kvinnorna blev mer och mer medvetna om att deras egna 
symtom inte skiljer sig mycket från det som de finner i litteraturen eller kunde 
spåra i andras beskrivningar. Det som skiljde var att de flesta upplevde sitt 
sjuktillstånd på sitt eget sätt. Därför uppmärksammade de mig på just detta i 
intervjusituationen. Samtliga deltagare såg intervjutillfället som en möjlighet att 
föra fram sitt budskap om individuella skillnader, i upplevelse av både fysiska 
och psykiska symptom och vägar som hjälper till att lindra detta tillstånd.  

När tillfrisknandeprocessen satte igång funderade en del av koristerna över det de 
varit med om. För att komma tillbaka och överhuvudtaget fungera någorlunda i 
vardagen blev tankarna, fyllda av det som hände under tiden, lämnade på sidan. 
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Den glädje som var så viktig för deltagarna i deras förändrade tillvaro spelade 
viss roll för dem oavsett hur långt i sitt tillfrisknande de kommit.  

En del av informanterna hade upplevt svåra perioder i förhållande till arbete, 
hälsa och familjesituation. Långvarig stress, engagemang på hemmaplan samt 
krävande och ansvarigt arbete bidrog till att sjukskrivningen blev lång och 
återkomsten svår. De som inte gav upp fann att det fanns en person som kunde 
belöna deras egna insatser i tillfrisknandet, den här personen fick kanske för 
första gången sitt riktiga namn - JAG.  

Det var olika från person till person på vilket sätt körsång kunde upplevas i 
kroppen. När deltagarna väl fick prova att sjunga ”på riktigt”, att komma i 
kontakt med körmusik, aktivt övande samt att utrycka sig själv och sina känslor 
ville de sprida det de upplevde till andra. De flesta tyckte att estetiska uttryckssätt 
skulle finnas bland rehabiliteringsformerna eftersom de gav så mycket till den 
enskilda individen. Vid deras varierande hälsotillstånd krävde kören inte någon 
särskild fysisk eller intellektuell färdighet eller styrka. Den aktivitet som körsång
bjöd på gav dem också en möjlighet till att fånga de egna upplevelserna av både 
fysiskt och psykiskt tillstånd. 

Den längtan som förknippades med kören redan under den tid övningarna var i 
gång visade sig starkare när körrepetitionerna upphörde. Deltagarna kände sig 
besvikna, även om de från början visste att det kanske bara skulle bli en 
terminsföreteelse. Detta tog de inte till sig och det var inget konstigt med det. 
Efter första terminen sattes körrepetitionerna igång igen, en termin och sedan 
ännu en termin. Hoppet, att den för deras välbefinnande givande aktiviteten kunde 
bli något permanent, har fått sin naturliga grund. När det inte blev någon kör 
längre fanns en känsla av saknad. 

Ja, man hade ju väntat och väntat, så stod det på lapparna vi fick från 
[hälsovägledaren] att det blir i slutet av februari, och ingenting har hänt. Så ringde 
någon en gång för att få veta om han inte har glömt oss, så det var en liten 
besvikelse. Det var ju faktiskt det man såg fram emot, och just det här att det var på 
dagtid. För att jag är den som helst vill vara hemma på kvällarna. Jag vill helst inte 
fara bort på kvällarna så jag var jätteglad att det var på dagtid (intervju). 

Den processen som började under mötet med kören utvecklades vidare i de flesta 
körmedlemmarnas liv. De ville fortsätta vara aktiva deltagare i kören, om den 
skulle fortsätta vara verksam, och det ville de göra oavsett om de fortfarande 
skulle vara långtidssjukskrivna. Dessutom hoppades en del av dem att det också i 
fortsättningen skulle finnas möjlighet att delta ”fast man är sjukpensionär”. 
Många korister gick ut starkare från den svåraste perioden i sina liv, när det 
kändes som mörkast i början av sjukskrivningen och sedan när de stegvis med 
hjälp försökte bygga sitt liv på nytt. Materialet tydde på att många, tack vare den 
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erfarenheten som sjukskrivningen gav, blev mer varsamma om sig själv. Kören 
hjälpte dem mer eller mindre och blev den ljusa punkten i tillvaron, som 
koristerna kallade körrepetitionerna och möten med sina vänner där. Koristernas 
musiksyn kunde vara mer påverkad av kulturell bakgrund än musikalisk 
utbildning. En del kunde dela den med mig i intervjusituationen. Där kunde jag 
bland annat få veta att musik var för de flesta ett medel till avkoppling eller nöje. 
Körledarnas musiksyn var delvis påverkat av deras musikaliska utbildningar, 
deras bakgrund samt människosyn i det pedagogiska arbetet som de har bedrivit. 

De flesta deltagarna var inga korister innan de möttes på Musikhögskolan, men 
sättet att vara aktiv på uppskattade de både som en trevlig social gemenskap och 
en meningsfull stund. Med tiden upplevde deltagarna i sitt inre att deltagande i 
kören stärkte deras självförtroende och gav en positiv upplevelse av tillvaron. De 
upplevde deltagande i kör på liknande sätt som många andra vilka sjunger i kör på 
sin fritid och eller arbetstid. De långtidssjukskrivna förblev korister och kören 
förblev för dem ”En Kär Lek” som lämnade spår i deras inre. 
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DISKUSSION

Syftet med denna studie var alltså att beskriva och försöka förstå relationen 
mellan körsång och livskvalitet utifrån körsångares perspektiv. Frågeställningarna 
som undersöktes med hjälp av enkät och intervju var följande: Hur kan körsång 
bidra till upplevelse av välbefinnande, hälsa och livskvalitet? Vilka kopplingar 
visar sig mellan långtidssjukskrivna körsångares upplevelse av körsång och 
välbefinnande? Hur kan körsång som pedagogisk verksamhet bjuda tillfälle till 
meningsskapande samt vara användbar i rehabiliteringsarbete? 

Resultatet besvarar frågorna ur musikpedagogiskt perspektiv där körsång ses som 
en social och rehabiliterande verksamhet. Körsång har visat sig kunna bidra till 
deltagarnas välbefinnande, hälsa och livskvalitet på olika sätt. Jag vill i 
diskussionen belysa och reflektera över några aspekter som sätter fingret på vad 
som krävs för att körsång verkligen kan fungera som en sådan verksamhet. 
Särskilt fokus vill jag här lägga på processer som ägde rum i en så kallad 
rehabiliteringskör bestående av deltagare som för det mesta inte hade deltagit i 
körverksamhet tidigare. Vissa av dessa körsångare var omedvetna om att de när 
de började i kören skulle lära sig andra saker än att sjunga. Omedvetna om 
körarbetets dynamik och vägar kom de i kontakt med sig själva genom 
upplevelser som sång i kör som pedagogisk verksamhet framkallar och erbjuder, 
samtidigt som de till viss grad kunde tillfredställa sina estetiska och intellektuella 
behov (jmf Maslows behovsområden; Wenger, 2004).

De aspekter som kommer att beskrivas och diskuteras utgörs av deltagarnas 
dynamiska relationer till körverksamhet, deras identitetsutveckling, tillfällen till 
meningsskapande samt körens funktion som energikälla. Dessutom fokuseras 
ledarrollen och dess utmaningar. För att våga prova något som kan vara 
förknippat med negativa känslor eller något som människan kan känna sig osäker 
på behövs en plattform, en trygg grund att stå på. Trygghet ses i uppsatsen som en 
grundsten för välbefinnande, men också för att ha möjlighet att finnas i en ny 
situation. I körsammanhang är tryggheten en förutsättning för att individen skall 
kunna sjunga och lära. Både de yttre och inre dimensionerna av tryggheten är av 
stor vikt. Den yttre tryggheten byggs av kravlöshet vilket i detta sammanhang 
innebär frihet från press och bestämda ramar. Trygghet tillhör människornas 
behov som är spridda inom olika områden. Först när det grundläggande 
psykosociala behovet är någorlunda tillfredsställt öppnas portar till nästa steg i 
Maslows behovstrappa (se Jerlang, 1999; Maltén, 2002; Maslow, 1954; Rutger, 
1996). Trygghet är också en del i livskvalitet, enligt Næss (1988). Hon menar att 
människor för att kunna uppleva en grundkänsla av glädje behöver ha tryggheten i 
botten, vilket stämmer väl överens med upplevelser hos studiens deltagare. Det 
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krävs ett stort mod från individer som tidigare inte provat på körsång och 
dessutom är långtidssjukskrivna att kliva in i verksamheten, vilket blir ett 
dilemma då körsång som pedagogisk verksamhet förväntas fungera som 
rehabilitering, vilket denna studie belyser. 

En bro in i det ovissa kan, vilket studiens resultat visar, vara just ett intresse för 
estetisk verksamhet samt att musiken känns bekant. I studiens fall kunde körsång 
vara en del av det kulturarv som deltagarna på ett eller annat sätt varit i kontakt 
med sedan tidigare. Bron kan också byggas mellan tomhet och utforskning av nya 
möjligheter i livet (se Maslows intellektuella behov). Kultur och kulturella aktivi-
teter har visat sig vara en tänkbar och bra utgångspunkt för människor att av 
nyfikenhet börja med något nytt, skaffa sig ett nytt intresse eller fördjupa sig i ett 
gammalt. Därför kan kultur utgöra en utgångspunkt för rehabiliteringsåtgärder (se 
Maslows intellektuella behov; SKTF 2004; Statens Kulturråd, 2002). När 
människans psykiska och fysiska tillstånd vid långtidssjukskrivning stabiliseras, 
när deltagarna äntligen vågar möta andra visar sig körsång vara ett tänkbart 
alternativ som rehabiliteringsaktivitet för sårbara individer. Stegvis kan den 
långtidssjukskrivne få social träning genom att möta andra i liknande situation i en 
meningsfull verksamhet. De får möjlighet till att börja skapa ett nytt socialt 
nätverk. Behov av ett socialt nätverk och relationer till andra är starka mänskliga 
behov som om de ej blir tillfredställda kan leda till missanpassning (se Bengtsson, 
1982).

I kören får deltagarna social och kommunikativ träning. De får träning i att 
kommunicera verbalt i en trygg miljö, men de får också tillfälle att träna 
kommunikation i det musikaliska sammanhanget, även om människornas intresse 
för att uttrycka sig i sång varierar från individ till individ. Som tidigare har 
beskrivits förekommer det att de utbrända upplever problem med att utrycka sig, 
de tappar orden. Om symptom vid utbrändhet liknar demenssjukdom och om man 
med musikens hjälp kan träna inlärning och kommunikation med en person som 
är gravt demenssjuk, då borde det vara av värde att våga ta hänsyn till den 
möjligheten även i andra sammanhang (se Götell, 2003; Karlsson 2003). Här kan 
sången som kommunikationsmedel användas och stärka individerna som 
kommunikativa personer. Tryggheten, som är en förutsättning i sammanhanget, 
kan byggas bland annat med hjälp av musik. Musik brukas för avkoppling, 
stimulering men också för att skapa atmosfär (se DeNora, 2002). Men vid 
användning av musik i kommunikativt syfte krävs en fast struktur för att kunna 
bygga upp ett förtroende mellan parterna och för att få deltagarna att uppleva just 
trygghet (se Karlsson, 2003).

Det är inte endast deltagarnas identitet som kommunikativa personer som 
utvecklas i körsammanhanget visar studiens resultat. Deltagarna utvecklar en
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identitet som körsångare, vilket utgör en god del av lärandet i kör som 
musikpedagogisk verksamhet. Koristerna får en musikalisk identitet som de tar 
med sig till sina liv utanför kören, vilket gör att de fungerar bättre som människor 
i andra sammanhang. En förutsättning för att uppleva sig som körsångare är att de 
under vägen vågar vara aktiva och delaktiga i verksamheten. Flera av deltagarna 
var osäkra på om de var tillräckligt musikaliska för att delta i körarbetet och bidra 
med någonting till sången. Sångrösten är ett känsligt och personligt instrument, 
vilket spetsar till detta ytterligare. Men om körsång kan förknippas med att 
individen så lätt kan tappa självförtroende, skulle det förmodligen också vara 
möjligt att samma aktivitet genomfört på ett pedagogiskt sätt kunde hjälpa till att 
styrka eller bygga upp det (se Uddholm, 1993; Uggla, 1989). Det senare visade 
sig äga rum för de flesta av deltagarna i studiens körer.

Genom aktiva val till exempel att delta eller icke delta i körens aktiviteter går 
deltagarna från det passiva, negativa tillståndet av meningslöshet till det positiva 
som visar möjligheter till att skapa mening i den nya, förändrade tillvaron. Den 
möjligheten kan visa sig i form av att de går från offerroller till att bli människor 
som är delaktiga i livet. När deltagarna får möjlighet att skapa mening kommer 
livskvalitet på köpet. De studerade körerna var amatörkörer, vilket innebär att 
medlemmarna själva valt att delta i körarbetet (se Stenbäck, 2001). De har därför 
möjlighet att sluta eller byta till en annan kör om repertoaren eller sällskapet inte 
passar. Att de flesta koristerna beskrev atmosfären i sin kör som enbart positiv kan 
bland annat förklaras av just denna valmöjlighet. Den positiva atmosfären kan 
också spegla en av Næss (1987, 1988) kriterier för livskvalitet – samhörighet - 
som visar sig genom att individen har goda relationer och känner tillhörighet till 
gruppen. I vissa fall var körverksamheten både mötesplats för vänner och 
möjlighet till att få förbli körsångare.

Körsång som musikpedagogisk verksamhet kunde bjuda tillfälle till 
meningsskapande genom utövande, gemenskap, ny identitet samt möjlighet att få 
en ny upplevelse av sin tillvaro, vilket i förlängningen kan ses som rehabilitering 
för långtidssjukskrivna. En stunds närvaro i det musikaliska sammanhanget kunde 
likväl ge en stunds frånvaro från sjukdom och vardag. Detta påverkade 
deltagarnas engagemang. Med växande engagemang blev den aktiva delaktig-
heten i körarbetet mer och mer synlig. Deltagarna tog stegvis mer ansvar för sin 
situation och hälsa genom ökad medvetenhet om nya valmöjligheter i stor och 
liten skala. De ägde processen genom att bestämma själv hur mycket och på vilket 
sätt de ville delta samt till exempel genom att påverka repertoarval. Den ökade 
koncentrationen på något lustfyllt och lagom utmanande gav dem en känsla av 
närvaro i tid och rum. Detta stärktes ytterligare genom ökande medvetenhet av 
kroppen och dess funktioner, till exempel andning och hållning. Flera sinnen 
skärptes också i körarbetet, särskilt hörseln, då det gällde att vara alert för att 
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kunna följa körledarens anvisningar.  Detta i sin tur ledde till ökat energitillskott
som gav en upplevelse av att må bättre och att stegvis orka mera också utanför 
kören. Alla dessa ingredienser gav deltagaren möjlighet till meningsskapande (jmf 
Wenger, 2004).

Studiens resultat bekräftar det som är känt från förut att ”den som börjar lära sig 
sjunga, skall snart märka, att detta arbete utvecklar hela personligheten, inte bara 
rösten. Samma sak sker i all annan skapande verksamhet” (Moberg & Uggla, 
1984, s. 10). Arbetet med den egna rösten kan bidra till att stärka hela människan 
och på så sätt möjligen också ha betydelse för det liv individen har, det vill säga 
den livskvalitet som förändras under livets lopp. Att fatta beslut, att agera i möte 
med både sorg och glädje eller att hantera förändrade förutsättningar i livet, med 
allt vad det innebär, kräver innehav av energi. Det förändrade hälsotillståndet hos 
de långtidssjukskrivna gjorde att just energin var den faktor kvinnorna saknade 
mest av allt, särskilt i början av sjukskrivningen. Mina tankar stannar runt den 
kedjereaktion som ledde från medicinskt omdöme till hopplöshet. Min bedömning 
är att det som hände i mötet med kören var vändpunkten där just den energikälla 
som kören visade sig vara för de flesta i rehabiliteringskören startade en 
kedjereaktion åt motsatt håll. 

Koristerna i studien beskrev den roll körledaren har i kören. Detta bekräftar också 
tidigare forskning på området (Axel, 2003; Boman, 1991, Klein, 2004, Stenbäck, 
2001; Uggla, 1984). ”Dirigenten anslår tonen i kören” uttryckte en av deltagarna
(Lindström, 2004). Körledaren ansvarar, i hög grad, för interaktionen i gruppen 
och sätter gränser för ett acceptabelt sätt att agera mot varandra. Enligt deltagarna 
i studien tycks en kombination av tydlig struktur, disciplin och lättsamhet från 
körledaren skapa en bra grund för lärande och trivsel i gruppen. Dirigentens 
personlighet och sätt att leda kören bidrar till upplevelse av bättre självkänsla hos 
körsångarna. För samtliga sångare gjorde atmosfären att det var både roligt och 
inspirerande att arbeta med sångteknik och nya sånger (jfr Boman, 1991; 
Henningsson, 1996, Klein 2004, Stenbäck, 2001; Uggla, 1984).

Speciella förutsättningar för aktiviteter för långtidssjukskrivna som körledarna 
skulle ta hänsyn till har genom resultatet visat sig vara: kravlöshet, erbjudan att 
finnas i musiken utifrån sina möjligheter, ägande av processen det vill säga val, 
möjlighet och repertoar. Det är många saker som långtidssjukskrivna brottas med 
och som de upplever saknas i deras liv - förändrad livssituation både yrkesmässig 
och privat, ekonomisk otrygghet, social isolering och mycket mer. De flesta i 
rehabiliteringskören upplevde det som skönt att få byta roll från ansvarig till 
underordnad partner. I kören kunde de möta sitt ”duktighetssyndrom” ansikte mot 
ansikte och en del av dem tog vara på möjligheten att våga släppa ansvaret för allt 
och alla och njöt av att vara ledda (jmf Jakalas, 2003; Krauklis & Schenström, 
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2002). Kören gav dem möjlighet att få en känsla av trygghet och därigenom kunde 
de hantera sin verklighet på ett bättre sätt. Genom att känna samhörighet var också 
den obehagliga känslan av ensamhet till viss del borta. När människor möter en 
sådan intensiv, emotionell, social och fysiskt träning som körsång som 
musikpedagogisk verksamhet erbjuder, kan olika processer påbörjas. De kan 
variera från individ till individ och är inte alla gånger direkt synliga. Men genom 
ett pedagogiskt ledarskap, ett målmedvetet arbete som bedrivs i en kör, kan 
förändringar få sin plats i en trygg och lustfylld atmosfär. Mötet mellan mänskliga 
behov, förutsättningar och förväntningar, visade sig ha direkta eller indirekta 
konsekvenser för deltagarnas livskvalitet. 

Som framkommit i uppsatsen kan körverksamhet fungera som en dynamisk 
mötesplats där individen såväl som gruppen får många intryck. Det har 
tydliggjorts att individen, särskilt den långtidssjukskrivne, inte alltid är redo för 
det. Därför är det av stor vikt om kör skall användas i rehabiliteringssyfte att den 
kommer in i individens värld när denne är redo, det vill säga när sjukdoms-
förloppet har nått det stadium där det finns förutsättningar för individen att 
komma ur sjukdomstillståndet. Det infaller troligen när individen börjar vara 
medveten om sin nya livssituation. Om vi återkommer till de vägar långtidssjuk-
skrivna går igenom från att vara friska till att uppleva livskvalitet vill jag använda 
de båda vägar som Brattberg (2003) visar i sina modeller – Via Dolorosa och Via 
Vitae. Genom att slå ihop de båda modellerna vill jag försöka visa var 
körverksamhet skulle kunna vara möjlig att föra in i långtidssjukskrivnas liv. 
Modellen visar att kör utifrån deras situation är möjlig att möta när den nya 
tillvaron är någorlunda stabiliserad (jmf Brattberg, 2003).  
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               Fig. 11: Livskvalitetscirkel baserad på Brattberg (2003).

Med begreppet smärta avses såväl psykiskt, fysiskt och själsligt lidande. Med 
undervisning menar jag ledarens roll i lärande, alternativt pedagogiska åtgärder. 
Strecket snett under ovalen i mitten av figuren indikerar att det vid en given 
tidpunkt för varje individ är möjligt att vara mottaglig för mer aktiva pedagogiska 
handlingar från ledaren.

Några avslutande reflektioner  

Att sjunga i kör ställer vissa krav på deltagarna. Praxis ändras från en öppen 
handling som har ett mål i sig – att sjunga, till en rutin som har sin början och slut. 
Förväntningarna, både från körsångaren själv och från omgivningen, är vidare att 
det ska ske permanent och under lång tid. Varje körövning har samma struktur 
och leder till någon form av resultat. Denna aktivitet ska innehålla viss njutning, i 
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form av nöje, sällskap och musikalisk kvalitet. Men igen, allt detta gäller ej fullt 
ut för kör som rehabiliteringsform. Koristerna deltar på andra premisser än i körer
där människor väljer sång som arbete eller fritidsaktivitet. Studien visar ändå att 
koristerna från både fritidskörer och arbetsplatskörer (där rehabiliteringskören 
ingick) kunde få uppleva något speciellt; uppleva sig själv i körsång. Den känsla 
av att allt stämmer, när människor trivs med både medkorister, körledare, 
repertoar samt musikalisk nivå. I vissa fall ger sången också en andlig upplevelse. 
Allt detta kan leda till den känsla av intensiv njutning som Csikszentmihlyi (2003) 
kallar för ”flow”.

Om jag skulle resonera kring vad körsång har varit eller förblev för en del av 
koristerna i rehabiliteringskören skulle jag även välja referera till den polske 
filosofen Wladyslaw Tatarkiewicz (1985) som säger att människans liv i vanliga 
fall fördelas i aktiviteter, arbete eller nöje. Enligt Tatarkiewicz kan det tyckas vara 
en fullständigt felaktig fördelning om man utgår från att det också finns ett 
tillstånd som vare sig är det ena eller det andra. Han resonerar vidare som att 
antingen har det som en människa gör ett mål utanför henne själv och är arbete 
eller så har det ett mål inom henne och då är det nöje. Både arbete och nöje har 
många namn. Arbete kan bland annat kallas för jobb eller anställning, nöje kan 
kallas för lek, underhållning eller njutning. I motsats till de aktiviteter som inte är 
arbete eller nöje har det tredje tillståndet, som Tatarkiewicz hävdar, inget generellt 
namn. I denna studie skulle detta tredje tillstånd kunna innebära att känna sig 
levande, vilket återkommande bekräftas av informanterna. De blir bekräftade i 
mötet och upplever att Jag finns! Det tredje fenomenet kan utgöras av både 
aktiviteter och tillstånd (s. 175). Alla de tre aktivitetssorterna skiljer sig åt, även 
om det på ytan kan se ut som att det inte finns någon skillnad mellan dem.  

När jag pratar med en elev för att lära honom någonting, så är det arbete; när jag 
samtalar med gäster på en fest, då kan det i alla fall ibland vara nöje; när jag talar 
med mina nära och berättar för dem vilka tankar som har passerat min hjärna – så är 
det det tredje tillståndet (Tatarkiewicz, 1985, s. 175, min översättning).  

De tre tillstånden övergår oupphörligt i varandra. Det kan ibland hända att en 
aktivitet börjat som arbete eller nöje för att efter en tid uppgå i det tredje 
tillståndet.

Under läsning av en vetenskaplig bok arbetar jag; när jag lägger boken på sidan en 
stund för att fundera över det jag har läst, arbetar min tanke vidare; men innan jag 
har hunnit lägga märke till det, sliter tanken sig loss från boken, går från ett tema till 
ett annat, min uppmärksamhet har splittrats och föreställningar drömmer sig vidare 
av sig självt; där övergick arbete i det tredje tillståndet (Tatarkiewicz, 1985, s. 176, 
min översättning). 

Det tredje tillståndet är en grundaspekt i våra liv som bara då och då dyker upp 
inom de två andra, arbete och nöje. Detta gäller även de mest arbetsamma 
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människor och för de mest lekfulla barn. Även om de leker mycket gör de inte 
detta hela tiden. När de springer, hoppar eller för oväsen innebär det för det mesta
ingen lek för dem, liksom det för vuxna inte är en lek när de går runt omkring i 
rummet och nynnar. Det tredje tillståndet är ingenting bagatellartat i jämförelse 
med arbete och nöje. Det återfinns, enligt Tatarkiewicz, bland de viktigaste av 
våra upplevelser: i kärlek, i bön och i umgänge med konst.  

Körsång som musikpedagogisk verksamhet och rehabilitering för deltagarna i 
rehabiliteringskören började som en spännande resa i upplevelsens värld. 
Omedvetet gav sig deltagarna in i en musikpedagogisk verksamhet där lärande, 
både på det individuella och sociala planet, ägde rum. Lärandeprocesser 
stimulerades av de musikaliska utmaningar som ledde till estetiska intryck vilka 
gestaltades i körsång. Allt ägde rum på den musikpedagogiska arenan och 
deltagarna blev på olika sätt stimulerade till att våga gå djupare in i sig själva, 
samarbeta och samspela med sig själva och med andra. 

Vad var det som deltagarna, särskilt kvinnorna från rehabiliteringskören, fick med 
sig från mötet med kören? Kortfattat, inte mer eller mindre än:  

Att lära sig leva igen! 
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BILAGA 1 – Introduktion och Enkätformulär 

Instruktion

Enkäten är konstruerad i form av frågor. En del kan besvaras genom att sätta 
kryss vid det alternativ som passar bäst just för Dig. I andra frågor, som inte 
har något alternativ och därför kallas för öppna frågor, skriver Du svaret med 
egna ord. 

Undersökningens syfte är att undersöka vad som händer med människan i 
dans, sång och instrumentalspel. Den här enkäten tillhör studier inom område 
sång.

Information om vem Du är, vilken grupp Du sjunger i och allt som Du skriver 
i enkäten kommer jag att behandla konfidentiellt. Det betyder bland annat att 
jag inte kommer att ange Ditt namn i kommande rapport. Eventuellt 
återkommer jag till Dig med kompletterande frågor. 

Antal kvinnor .................... 
Antal män     .................... 

Svarsdatum ...................................... 
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Enkätformulär

  (Framsida) (Baksida) 
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BILAGA  2 – Brevet till intervjupersoner 

Luleå tekniska universitet 
Musikhögskolan i Piteå 

Piteå 2005.05.02

(deltagarens namn)………………............................... 

Inbjudan till intervju

Jag heter Dorota Lindström och är doktorand i musikpedagogik på 
Musikhögskolan i Piteå där din kör brukade öva. I februari 2004 har Du deltagit 
i min enkätundersökning angående körsång. Jag vet att körrepetitionerna 
upphörde i slutet av samma år men jag vill ändå fördjupa mig i det Du har 
skrivit i enkäten. Jag återkommer till Dig därför att jag fann Dina svar 
intressanta utifrån min forskning och ville gärna ställa några kompletterande 
frågor och vill bjuda in Dig till en intervju. Deltagande i intervjun är frivillig 
och även om Du ställer upp får Du när som helst avsluta Din medverkan. 

I Sverige sjunger kring 600 000 personer i kör och Du är en av dem. Syftet med 
min studie är att beskriva, analysera och försöka förstå relationen mellan 
körsång och hälsoupplevelse utifrån sångarnas perspektiv. Därför är dina 
åsikter och beskrivningar av upplevelse relaterat till körsång angående 
livskvalitet, välbefinnande och hälsa i centrum. Allt Du säger kommer att 
behandlas anonymt och ingen får veta vad just Du har sagt. Information om 
vem Du är kommer att behandlas konfidentiellt. Det betyder bland annat att jag 
inte kommer att ange ditt namn i kommande rapport. Dina uppgifter kommer 
att behandlas enligt Vetenskapsrådets gällande etiska normer. 

Jag kommer att kontakta dig angående ditt beslut inom kort via telefon. Har Du 
frågor eller funderingar var vänlig kontakta mig på e-post: 
dorota.lindstrom@ltu.se eller på telefon: 0911-727 54.  

Med vänlig hälsning 
Dorota Lindström 

mailto:lindstrom@ltu.se
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BILAGA 3  -  Konstruerade skalor

Här är en figur med några exempel på hur deltagarnas svar från öppna frågor 
skattades.

Fråga: Exempel på deltagarens svar: Skala: Skala i 
siffror:

- Ja bra, mamma uppmuntrade oss att 
sjunga, papp använde instrument utan att 
använda noter på gehör. 
- De uppfattade min sångförmåga som god 
och uppmuntrade mig att sjunga och spela 
- Bra, tror jag. De sa att jag alltid sjöng till 
radion eller kassettbandspelaren 

Bra 1

- Jag tror att de tyckte det lät ganska bra. 
- Ja, att den var rätt bra 

Ganska
bra

2

- Så där. 
- Hörde ingen säga något i klartext. 
- Ingen kommentar, jag sjöng ju inte, 
vågade inte 

Varken
bra eller 

dålig

3

- Att jag ingen sångröst hade 
- Dålig 

Dålig 4

Vad tyckte dina 
föräldrar om din 
sångförmåga? 

- Vet ej! 
- svar saknas 

Vet ej 5

Figur 12: Omvandling av deltagarnas svar från kvalitativ till kvantitativ form

På det sättet som beskrivits i tabell 12 arbetade jag med deltagarnas svar från alla 
öppna frågor. Skalorna hade mellan tre och fem grader i skattningen. Här 
presenterar jag de konstruerade skalorna till höger från texten som beskriver 
vilken fråga eller vilka frågor från enkäten det gäller. 

Till svaren angående föräldrarnas/lärarnas/  
kompisarnas omdöme om deltagarens 
sångförmåga valde jag fem möjliga alternativ:  

Figur 13: Skala

På frågan om sång i familj valde jag följande:  

Figur 14: Skala

1 Bra 
2 Ganska bra
3 Varken bra eller dålig 
4 Dålig 
5 Vet ej 

1 Fler än en 
2 En 
3 Inga 
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Angående atmosfären på sångövningar
skattade jag deltagarnas svar som:   

Figur 14: Skala
Figur 15: Skala

Tre frågor som var kopplade till deltagarnas  
psykiska och fysiska tillstånd
före, under och efter sångövningar
bedömde jag på det här sättet:  

Figur 16: Skala

Jag var intresserad av deltagarnas erfarenhet
av körsång.  På grund av att inte alla fyllde i
sina svar eller skrev om deltagande i alla 
körer de har varit med om i sitt liv, valde jag 
att försöka se det som var möjligt                                                                                    
och skattade svaren på följande sätt:  Figur 17: Skala

Detta gjorde det möjligt att fånga en tendens om vilka körsångare som 
dominerade i enkätundersökningen, de ovana eller de vana, samt hur är de 
fördelade i fritids- och arbetsplatskörer. Jag beskriver det närmare i resultatet. 
Variabler motsvarade för det mesta frågorna från enkäten, med några undantag. 
En del av dem hade till syfte att vara till hjälp med att klassificera insamlade data 
på ett annat sätt, till exempel körens id. Den konstruerades för att kunna skilja åt 
de arton körerna i undersökningen från varandra.

För att kunna spåra skillnader mellan körer med liknande syfte men varierande 
kön (enkönade eller köns blandade) skapade jag en variabel med namn körens
specifikation:

På detta sätt omvandlade jag svaren till siffror, vilket gjorde det möjligt att 
analysera med hjälp av dataprogrammet. Svaren på frågor om atmosfären på 
körövningar och deltagarnas beskrivningar om hur de brukar må före, under och 
efter körrepetitionen kategoriserades. Analysen ledde fram till ett resultat som 
presenteras i följande kapitel. 

1 Mycket bra 
2 Bra 
3 Varken bra eller dålig 
4 Dålig 
5 Mycket dålig  

1 Mycket bra 
2 Bra 
3 Olika vid olika tillfälle 
4 Dålig 
5 Mycket dålig 

1 Ett år eller mindre 

2 Mellan ett och fem år 

3 Men än fem år 
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Figur 18: Skala

1 Kyrkokör (blandad)  
2 Kyrkokör (enkönad) 
3 Förenings kör (blandad) 
4 Förenings kör (enkönad) 
5 Arbetsplats kör (blandad) friskvård 
6 Arbetsplats kör (blandad) hälsokör 
7 Arbetsplatskör (enkönad) rehabilitering 

(långtidssjukskrivna) 
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BILAGA 4 – Intervju  

Välkommande ord
Kort information om studien:  

Syftet med min studie är att beskriva, analysera och försöka förstå relationen 
mellan körsång och hälsoupplevelse utifrån sångarnas perspektiv. Därför är dina 
åsikter och beskrivningar av upplevelse relaterat till körsång angående 
livskvalitet, välbefinnande och hälsa i centrum. Allt Du säger kommer att 
behandlas anonymt och ingen får veta vad just Du har sagt. Information om vem 
Du är kommer att behandlas konfidentiellt. Det betyder bland annat att jag inte 
kommer att ange ditt namn i kommande rapport. Dina uppgifter kommer att 
behandlas enligt Vetenskapsrådets gällande etiska normer.

Godkännande av inspelning: 

Om det är Ok för Dig vill jag gärna spela in intervjun på band därför att jag kan 
bättre lyssna på det Du säger. Jag kommer att skriva ner hela intervjun och Du 
kommer att ha möjlighet till att läsa den i sin helhet. 

Presentation av resultatet: 

Resultatet kommer att presenteras i min licentiat avhandling år 2006 

Intervjufrågor: 

1. Vilken roll har musik, sång, dans, bild och litteratur i ditt liv? 
2. Kan du beskriva hur det har varit att sjunga tillsammans i ”En Kär Lek” kören? 
3. Finns det upplevelser som du kunde jämföra körsången med, kan du ge några 

exempel? 
4. Var det något särskild som du kommer ihåg från tiden du sjöng i kören?  

              (- Musikalisk upplevelse? - Social upplevelse? – formulera ev. frågor) 
5. Kände du någon annan som sjöng i ”En Kär Lek” kören tidigare? 
6. Brukade ni träffas utanför körrepetitionerna? 
7. Hur upplevde du att körsång påverkade din hälsa?   
8. Hur upplevde du att körsång påverkade din livssituation? 
9. På vilket sätt kunde det märkas? 
10. Hur känns det för dig att körrepetitionerna upphört? 
11. Har du sökt dig till en annan kör eller sånggrupp? 
12. Vad väljer du nu när kören har upphört?  
13. Vilka skillnader finns mellan kör och andra aktiviteter? 
14. Vad gav det dig att sjunga i kören? (fysiskt, psykiskt?)
15. Vad saknar du mest? 
16. Hade du möjlighet att välja vilken aktivitet som helst som friskvård när du var 

sjukskriven? (under sjukskrivningen, arbetslösheten)
17. Varför valde du kören? 
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18. Finns det andra faktorer som har positiv eller negativ påverkan på ditt liv – familj 
situation, yrkesval, vänner? 

19. Vad gör du för att leva ”så gott som möjligt” (fysiskt, psykiskt, socialt)? 
20. Vilka framtida arbetsutsikter har Du? 

Avslutning:  

Är det något som Du vill säga mer angående det vi har pratat om och som jag har inte 
frågat? 

Kan jag återkomma till dig om det är något som jag skulle behöva förtydliga eller 
komplettera? 
Du kan gärna kontakta mig om det finner något som du vill tillägga eller förtydliga.  

Avtackandet:
Ett stort tack för Din medverkan i min studie 
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