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Tonlist, heilsa og hamingja

Tonlist hefur verio rikur pattur 1 lifi minu
fra fyrstu tio. Mamma spiladi sigilda ton-
list, pabbi deegurlog og brédir minn eldri
kynnti fyrir mér rock’n roll. Eg hef haft
yndi af hvers konar ténlist fra unga aldri
og hef pad enn 1 dag. Ad hlusta 4 tonlist
eda flytja er mitt ahugamal og afpreying.
Tonlistin er reyndar svo sjalfsagdur
pattur i lifi flestra manna ad vid veltum
henni yfirleitt ekki fyrir okkur, htn er
bara parna.

Menn greinir a um hvort hafi komid &
undan, tungumalid eda ténlistin, og enn
adrir telja ad pad hafi préast samhlida hja
forfedrum okkar. Elstu merki um hljéo-
feeri er flauta ar bjarndyrslerlegg sem
talin er um 40.000 ara gomul og fannst 1
helli i Sloveniu. Sidan hefur mikid vatn
runnio til sjavar.

Tonlist er oftast i ordabokum skil-
greind sem hljod/téonar sem radad er
saman reglubundiod i laglinu eda sam-
hljém og myndar pannig heild sem er
tjaning a hugarastandi eda tilfinningum.
Skilgreiningin getur p6 verid mismun-
andi milli menningasveaeda par sem i
sumum tungumalum er almenna sam-
heitid ,tonlist” ekki til sem slikt.

Pott tonlistin geti verid mjog olik a
milli menningasvaeda skynja flestir hvort
htin sé gladleg eda sorgleg. Einnig er
heegt ad ad syngja vogguvisu frd hvada
menningarsveedi sem er og pad hefur jafn
g00 sveefandi ahrif a barnid og hver 6nn-
ur. Pannig virdist hrynjandin eda hljom-
fallid gefa visbendingar um innihaldid.
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P6 skynja ekki allir tonlistina & sama
hatt. Til eru peir sem skynja téna i litum.
Nefnist pad synaesthesia. Talid er ad um
2-4% af folki hafi ymis form af pessu
fyrirbeeri. Listmalarinn Vincent Van
Gogh prastagadist a pvi ad pianétonarnir
hefdu liti enda gafst pianokennari hans
upp a honum og lét hann heetta naminu.
Pad er einnig margt sem bendir til pess
ad annar listmalari, Marc Chagall, hafi
einnig haft pessa gafu en tonlist var
honum oft innblastur i litrikum myndum
hans.

Par sem tonlistin hefur fylgt okkur
fra fyrstu ti0 hlytur hiin ad vera ann-
ad og meira en bara uppfyllingar- eda
afpreyingarefni. A pvi er enginn vafi.
[ Grikklandi til forna skipadi ténlist
auk annarra listgreina veglegan sess.
Hippokrates (460-370 f.k.) var medal
peirra fyrstu sem taldi ad sjukdémar
veeru ekki af voldum gudanna heldur af
umhverfinu, feedunni og lifnadarhattum.
Hann var einnig medvitadur um lyd-
heilsu og radlagoi ad pad eetti ad borda
groft korn fremur en hveiti, fisk frekar en
kjot og drekka vatn, auk pess ad stunda
likamsraekt. Petta hljomar mjog kunnug-
lega 1 okkar eyrum 1 dag hver sem ar-
angurinn hefur verid af heilreedum pess-
um sidustu 2500 ar. Hann taldi einnig
mikilvaegt ad njota lista og ad tonlist geeti
leeknad folk af kvillum.

Beedi Plato og leerisveinn hans
Aristételes toldu ad tonlist skipti miklu
mali i menntun ungs félks og einnig ad

hun hefdi lekningamatt. Sidan pa, likt
og aour, hafa menn notid tonlistar sér til
aneegju og gledi eda til upplyftingar.

Heilsuradleggingar Hippdkratesar
standast enn i dag en hvao segja vis-
indin pa um ténlistina? Til eru margar
rannsoknir 4 ahrifum tonlistar a heilsu
og hamingju manna. Flestir kannast
vid hvernig tonlist getur haft hugleg
ahrif og einnig studlad ad hreyfingu, til
deemis dansa. Vid notum tonlist til ad
skapa stemmningu, hvort sem pad er
fjor, romantik eda sorg. Tonlistin virdist
geta breytt breytt hugarastandi okkar.
Nutima teekni eins starfreen segulomun
(fMRI) og heilalinurit (EEG) geta synt
hvernig mismunandi ténlist hefur dhrif
a mismunandi sveedi i heilanum. Einnig
hafa adrar rannsoknir synt ad hlustun &
tonlist getur haft ahrif a 6neemiskerfio og
hormoéna. Rannsoknir hafa einnig synt ad
a0 tonlist getur haft ahrif a framleidslu a
oxytocini og dépamini i heila, en pessir
tveir peettir hafa verid tengdir vid ham-
ingju og anaegju.

Ekki minni spamenn en visindamenn
i Harvard-haskola og i mérgum 60rum
haskélum vida um heim hafa verid ad
gera pessar rannsoknir 4 undanférnum
arum. Pvi er ég ad minnsta kosti sann-
feerdur um a0 fornaldarspekin um hollt
mataraedi, ad hreyfa sig og njota lista, par
med talio tonlistar, er lykillinn ad goori
heilsu. f 2500 &r hofum vid talad um
mikilveegi mataraedis og hreyfingar, na er
timi tonlistar kominn.



