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Nu langtar vi efter

tystnaden

ORONVILA Fagelkvitter, mobilprat och
trafikbuller. Overallt later det. Och ljuden
paverkar bade vart humor och var halsa.
Men det finns tysta knep.

AV SARA HAMMARKRANTZ FOTO PETER CARLSSON/JOHNER

Det surrar fran flikten, ett blaljus
dundrar forbi, en fagel kvittrar
pa balkongen, kollegerna dis-
kuterar hogljutt och grannen
drammer igen ytterdorren sa
att fonstren skallrar.

Overallt later det. Ljud och
oljud. Oftast hor vi det inte, at-
minstone inte medvetet. Men
hjarnan registrerar, bearbetar
allt. Aven nir vi sover.

Ljud paverkar oss mer &n vi
ar villiga att kénnas vid och i
takt med att ljudméingden okar,
okar vart behov av tystnad och
stillhet. Grovt forenklat kan
man siga att de ljud och buller
som vi sjidlva skapar med olika
maskiner leder till okad stress,

e 1 medan natu-
rens ljud bidrar

till
ning.

Forfattaren,
journalisten
och musikern
Anders Mildner
soker sig ofta
till en speciell

aterhamt-

Anders Mildner,
journalist, for-
fattare, musiker.
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klippa pa en 6 pa véistkusten.
Dér kan han sitta i timmar utan
att géra nagot och han mar all-
tid battre efterat.

I sin nya bok Koltrasten som
trodde den var en ambulans (Vo-
lante) skriver han att vi kinner
oss dragna till vissa platser for
att vi har ett allt storre behov av
att forsoka undfly var larmande
omvirld.

Kvitter mest behagligt
—Olika landskap har olika
grundtoner som skapas av vat-
ten, vind, slatter, faglar, insek-
ter och djur. Det finns nagot
unikt samlat i det ljud som en
viss plats producerar, berittar
Anders Mildner.

Det ljud som ménniskor 6ver
hela virlden finner mest behag-
ligt dr ljudet av kvittrande fag-
lar. Darefter kommer vagskvalp
som har en lugnande effekt. Att
hora bladen susa i vinden eller
en katt spinna dr andra natur-
liga ljud som gor oss lugnare och
gladare. Och patienter som har

fonster mot ett gronomrade blir
fortare friska 4n patienter som
har fonster ut mot en trafikerad
gata.

Men hjarnan, som bearbetar
alla ljud vi utsétts for, vill inte
ha total tystnad. Anders Mild-
ner besokte ett helt tyst labo-
ratorierum och berdttar att det
var en djupt skrammande upp-
levelse dir det enda som hérdes
var hans eget blodomlopp.

Hjédrnan onskar i stéllet ljud
med manga men stillsamma
detaljer att fascineras av. I det
stilla nyfikna lyssnandet finns
friden.

Kravande ljud

Vi har tva olika sorters upp-
mirksamhet, den ena handlar
om just fascination déir vi blir
nyfikna men inte behover pre-
stera nagot. Den andra sortens
uppmérksamhet dr den riktade.
Den kraver att du fattar beslut
och sallar information. Den far
din hjarna att arbeta pa hog-
varv.

—Det finns ljud som hela tiden
pockar pa din uppméirksamhet
— ambulanssirener, mejl som
plingar, kolleger som ropar.

En ny undersokning bland
méanniskor som arbetar i kon-
torslandskap visar att presta-
tionsféormagan minskar upp till
tio procent om man kan uppfat-
ta vad kollegerna i bakgrunden
séger jamfort med om talet inte
gar att urskilja. Hjarnan har
fullt sja med att bearbeta det
folk séger i stillet for att kon-
centrera sig pa den egna arbets-
uppgiften.

Men den virsta ljudboven
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Oljud ar en
klassfraga
da det
framst ar
laginkomst-
tagare som

utsitts for
buller.

ar dnda trafikbuller som i dag
ar den nist storsta sjukdoms-
orsaken efter luftféroreningar.
Varannan person stors dagtid
och var femte far sin nattsémn
stord, enligt Varldshélsoorgani-
sationen, WHO. Sammantaget
orsakar oljud stress, hogt blod-
tryck, forsdmrad inldrningsfor-
maga och sdmre prestation.

Musik — hot och lindring
Sa vad gor vi da for att undkom-
ma alla ovialkomna ljud? Jo, vi
flyr in i nya ljud. In i lurarna, in
i musiken.
I boken skriver Anders Mild-

Vi trivs i stillsamma rogivande ljud.
En sprakande eld och en spinnande
katt ger oss lugn.

ner att "musiken dr bade ett hot
och en lindring. Musiken utgér
en stor del av de ljud som stor
och skadar oss men det har mer
och mer blivit det enda vi kan
fly till nér resten av ljuden blir
for manga, for kraftiga och for
irriterande.”

—Nér vi &r inne i var egen
bubbla avskdrmade fran omgiv-
ningen styr vi vara egna kénslor
med hjilp av musiken. Vi skapar
en egen vérld dar vi kan mani-
pulera oss sjdlva. Men vi bor
vara medvetna om att detta ar

forts pa ndsta sida »

Ljud en tolkningsfraga

Var egen tolkning av ljud paverkar upplevel-
sen. Tror vi att bruset kommer fran havet har
det en mer positiv effekt &n om vi tror att det
kommer fran en motorled.

Kélla: University of Sheffield
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Spoklikt ljud
Man tror att infraljud kan vara orsaken till
olika spokfenomen. Det &r langa ljudvaglang-
der som ligger under méanniskans uppfatt-
ningsférmaga, under 20 Hz, som kan
upplevas kittlande eller orovackande. Till
exempel kan en flakt producera infraljud och
man kan dé f& for sig att ett spdke gar genom
rummet.

Kalla: Koltrasten som trodde den var en ambulans
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helt tysta platser

... ar det enda som aterstar i hela USA. |
Europa finns det inte langre nagra kvar, enligt
den akustiske ekologen Gordon Hempton.

Han definierar tystnad som den absoluta
franvaron av hérbar mekanisk vibration, som
lamnar kvar endast naturens egna ljud. En
tystnad som nu ar utrotningshotad. Gordon
Hempton véljer att bara avsléja en av de
amerikanska platserna, som framover alltsa
l&r bli mindre stilla: The Olympic National Park i
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Testa en app med naturljud

Det finns flera appar med
naturljud som pastas hjélpa
dig stressa av och sova béttre.
Till exempel Nature Sounds
Relax and Sleep, som finns
pa ltunes och kostar 99 kronor. Det finns
aven en enklare gratisversion pa ltunes.
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» resultatet av en kommersiell

handelstransaktion. Var enda
vég ur en virld full av oljud &r att
shoppa andra ljud som vi gillar.

Tystnad kan skrimma
Anders Mildner vill uppmérk-
samma oss pa att oljud ar ett
negligerat  samhéllsproblem.
Och en klassfraga da det framst
ar laginkomsttagare som ut-
sétts for buller.

Ju ldgre inkomst, desto mer
stors méanniskor av ljud fran
grannarna, eftersom deras hus
ar samre isolerade. Lagpreste-
rande barn stors dessutom mer
av ljud 4n andra, och fattiga
ménniskor tvingas ofta boibull-
riga miljoer.

Det andra vi kan gora for att
undkomma buller och oljud — for-
utsatt att vi har mojlighet till det
— dr att soka oss till tysta oaser.
En vag av andliga retreater, spa-
helger och andra typer av sinn-
liga semestrar har véixt fram.

—Tystnad &r ett fundamen-
talt behov som 6kar i takt med

att alla ljud okar, séiger Anders
Mildner.

I tystnaden kommer vi nér-
mare oss sjélva, vara tankar och
kénslor. Det 4r ingen slump att
tystnaden varit sa forknippad
med andliga upplevelser. Men
den skrdammer ocksd manga.
Den arsa ovanlig att vi tycker det
ar obehagligt och vi kdnner oss
ensamma. Anders Mildner har
4dnnu inte vagat sig pa ndgon tyst
retreat, men han tar allt oftare
av sig horlurarna till vardags.

Har tyst under ldxlasning
—Boken har varit en process for
mig. Numera har jag helt tyst
ndr mina barn gor sina ldxor,
eftersom jag vet att inldrnings-
formagan okar da, och jag upp-
skattar allt mer att sitta helt
tyst och ldsa en bok. Jag tinker
ocksd mer pa hur det later om-
kring mig. Det finns mycket in-
tressant att lyssna pa.

Fldkten som surrar, fageln
pa balkongen, vagorna som slar
mot en vastkustklippa. O
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Storande koltrast
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Anders Mildner har dopt sin bok efter en koltrast som
lart sig harma civilisationens olika ljud. Den fértjusning
familjen Talbot i Bristol i Storbritannien upplevde nar
koltrasten slog sig ner vandes snart till ljudterror. Inte
nog med att koltrasten 13t sirenen ga gang pa gang,
den larde sig &ven hérma olika mobiltelefonsignaler.
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