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Inngangur

Haustonnina 2019 1 lifstil C afanganum valdi ég mér verkefni sem folst i pvi ad ég skyldi setja
mér pad markmid ad semja heilt lag 4 fleiri en eitt hljodferi og taka pad upp 4 faglegan hatt. Med
pvi ad gera petta @tti €¢g ad na betri tokum 4 pvi ad koma tonlistinni sem €ég er med i hausnum 1t
og 4 endanum ad eiga audveldara med ad komast i hid svokallada ,,zone” eda ,,flow state” pegar
kemur ad tonlistarsmid. A godri islensku er petta vist kallad fledisastand. Auk pess ad semja lag
skyldi ég lika skrifa um badi ferlid og kynna mér pau heilsueflandi ahrif tonlistarsmidar sem
rannsékud hafa verid. Eg valdi mér petta verkefni vegna pess ad ég vissi ad petta gti virkilega
hagnast mér og ad ég geti notid pess. Eg er pvi pakklatur fyrir sveigjanleikann sem okkur var
gefinn vio val verkefnisins.

Nuna 4 vordnn 2020 xtla ég ad nyta tekiferid og halda afram med petta sama verkefni, en pa
sem lokaverkefni mitt 4 nattaruvisindabraut. Porsteinn Arnason er leidbeinandi minn i pessu
verkefni en hann er fraber tonlistarmadur og salfredi menntadur svo hann getur hjalpad mér
mikid. Eg hef virkilegan dhuga 4 pessu efni og vill pvi fara ytarlegar i pad hér heldur en ég gerdi
i fyrri afanga, beeta vid ymsum palingum og kynna mér fleiri rannsoknir. Einnig mun ég semja
ny 16g en pa med breyttu snidi midad vid lagid sem ég samdi 4 sidustu 6nn og svo skrifa ég um
pad ferli og hvad ég hef lert &4 pessum tima sidan €g byrjadi.

bar sem helstu takmork verkefnisins i lifstils &fanganum voru pau ad vid mattum einungis fjalla
um einhverja petti sem i vidum skilningi tengjast iprottum eda heilsurekt, pa kem ég med
styO0jandi rok hér 4 eftir i naestu tveimur koflum, fyrst vardandi pau margvislegu goou ahrif &
badi likamlega og andlega heilsu pegar kemur ad pvi ad hlusta 4 tonlist og svo vardandi pad ad
tonlistarsmid sé€ i raun mjog heilsueflandi athofn pegar kemur ad heilastarfsemi og getur jafnvel

aukid getu okkar 4 ymsum svidum utan tonlistarsmidar.



Godu ahrif pess ad hlusta 4 tonlist

Flestir vita pad a0 tonlist ein og sér sem neysluvara hefur mismunandi ahrif & lidan pess sem &
hana hlustar, hvort sem pad er & tonleikum eda 60rum alika ath6fnum par sem margir koma
saman og hlusta eda pegar madur er einn upp i rami med heyrnartdl i eyrunum. Feerri vita po af
hinum margvislegu géou ahrifum sem hun hefur 4 adra petti. Svo eitthvad s¢ nefnt pa dregur
hin medal annars Ur stressi og kvida, hiin virdist vidhalda og auka minni, 4samt pvi virdist hun
einnig auka afkost lekningaferlisins, hafa g60 ahrif 4 svefngadi og svo kemur hun manni
audvitad i betra skap. (Edwards, 2019).

Fleiri deemi ma nefna um t.d. tengsl tonlistar vid hamingju og heilbrigdi en ein rannsdkn var gerod
a 895 nemendum med pad markmid ad komast ad pvi hvort tengsl 4 milli dhuga einstaklinga til
pess ad hlusta & tonlist vaeru vid heilbrigdi peirra og hamingju. Rannsdknin syndi fram & ad svo
veeri en einnig ad bein tengsl séu & milli pess hversu mikid einstaklingar hlustudu 4 tonlist og
hversu likamlega heilbrigdir peir voru. (Rana, Akhtar og North, 2011). P6 svo ad fylgni syni
ekki fram & orsok pa gefur petta samt géda visbendingu um ad tengsl séu milli huglagra ahrifa
tonlistar og heilbrigdis.

Onnur rannsékn sem Porsteinn Arnason gerdi dsamt Adam bor Eyporssyni vid Haskélann &
Akureyri syndi fram 4 god ahrif tonlistar &4 uthald. P4 voru ahrif pungarokks 4 frammistoou
patttakenda i styrktarefingu h6fd ad brennidepli rannsdknarinnar en patttakendur hlustudu a tvo

16g med Slipknot 4 medan peir plonkudu. (Porsteinn Arnason, Adam Pér Eypérsson. 2015)

,,Nidurstoour benda til pess ad tonlistin sem patttakendur voru latnir hlusta 4 hefur ahrif &
uthald peirra en peir einstaklingar sem framkvemdu @finguna med pungarokki og
hlustudu 4 pungarokk fyrir framkvaemd efingu stédu sig ad jafnadi betur i seinna skipti
en peir sem ekki hlustudu 4 pungarokk.” (Porsteinn Arnason, Adam bor Eyporsson.

2015)

bar sem verkefnid mitt folst ekki i pvi ad hlusta bara 4 tonlist pa @tla ég ad einbeita mér meira ad

hinum fj6lbreyttu godum ahrifum ténlistarsmidar og hljodfazraleiks i naesta kafla.



Godu ahrif tonlistarsmidar og hljodfzeraleiks

Eflaust vita pad allir sem hafa tekid pad ad sér ad lera 4 hljodferi ad pad er meira en ad bara
segja pad. Pad krefst mikillar @fingar ad geta spilad nétur i réttri r60 og gera pad vel en sama
hversu god/ur pi verdur pa er alltaf eitthvad meira sem heegt er ad afa sig i, rétt eins og gildir
fyrir flest ahugamal. begar afing krefst mikillar polinadi og viljastyrks pa er nanast ruggt ad
segja ad s¢ hun framkvemd nogu oft mun hun skila arangri & endanum og oftar en ekki pa hefur
htn einnig god ahrif & 60rum svidum en bara pvi sem verid er ad @fa sig i. Sem demi ma nefna
iprottir, en med godri pjalfun i einni iprott pa borgar dreynslan sig margfalt til baka, ekki bara i
pessari einu akvednu iprott heldur lika i frammistodu i 60rum iprottum, almennri heilsu,
feélagslegum tengslum vid adra i0kendur eda ahugamenn iprottarinnar og einnig borgar hin sig til
baka med aukinni hamingju.

bad sama ma segja um tonlistaridkunn en einn kostur pess ad semja tonlist er t.d. sa ad pad
styrkir framkvamdastarfsemi heilans en hin ber abyrgd 4 vinnslu og vardveislu upplysinga,
akvardanatoku, Urlausn vandamala, skipulagningu og adlogun adstedna. Rannsakendur komust
ad pessu med Starfreenni seguldmmyndun (fimri) & heila tonlistarfolks asamt ymsum kénnunum
sem lagdar voru fyrir pau og nidurstddur svo bornar saman vid adra sem aldrei hofou lert &
hljodferi. Nidurstodurnar voru per ad framkvaemdastarfsemi heilans var virkust 1
tonlistarfolkinu. (Whiteman, H. 2014).

Rétt eins og einfaldlega pad ad hlusta a tonlist pa hefur pad ad spila & hljooferi gdo ahrif &
minnid og pad i meira magni en bara hlustun. Pessari nidurstodu komust visindamenn ad med
pvi ad bera saman minni priggja hépa nema. Einn hépurinn stundadi adeins hefobundid nam,
hinn hopurinn stundadi hefobundid ndm og fékk auka kennslu i visindalegum greinum en sidasti
hopurinn laerdi 4 hljodfaeri med hefdbundnu ndmi. Hoparnir voru kannadir adur en kennsla hofst
og svo aftur i midju naminu og svo loks ari seinna. I fyrstu kénnuninni stédu allir hoparnir sig
svipad vel en i n@stu tveimur stod tonlistarhopurinn sig alltaf best. (Gowin, Y. 2013).

Samkvamt annarri einstaklega athyglisverdri rannsokn sem framkvemd var vid Oxford-haskola
virdist tonlistaridkun jafnvel hafa g6 ahrif & onemiskerfid. Rannsoknin maeldi styrk motefnisins

Immunoglobulin A (SIgA) i munnvatni einstaklinga sem hofou verid ad spila tonlist og komust



ad peirri nidurstédu ad styrkur SIgA var ad jafnadi meiri hja peim sem hofou verid ad spila
tonlist en hja peim sem gerdu pad ekki. Petta bendir til pess ad tonlistaridkun geti hjalpad til vid
a0 verjast bakterium og virusum. (Dawn, k. 2002)

Einnig eru rannsoknir sem benda til pess ad spila 4 hljodfeeri geti hegt 4 hrornunarferli heilans
med aldri, ekki adeins pegar kemur ad tapi minnis heldur lika pegar kemur ad bpeim
tungumalaskilningi sem tapast med aldri. Rannsoknin sem birt var i The Journal of Neuroscience
bendir til pess ad eldri einstaklingar sem @fou & hljodfaeri hefou ad medaltali 20% hradari
tungumalavinnslu og skilning en adrir jafnaldrar peirra sem ekki hofou eft 4 hljooferi.
Rannsoknin gefur auk pess fram haldbarar visbendingar til pess ad aukning taugaadlogunar
(neuroplasticity) sem fylgir hljédferaspili s€¢ einnig meiri en hja 60rum i eldra tonlistarfolki
fremur en einungis 1 bornum eins og oft hefur verid haldid fram i fyrri rannséknum. (Alain, C. og
Bidelman, G. M. (2015).

Morg onnur demi um kosti pess ad semja tonlist er haegt ad fara ytarlega i an pess p6d ad pad
verdi gert hér, en par ma t.d. nefna ad ymsar rannsoknir benda til pess ad tonlistarkunnatta styrkir
tengsl a4 milli heilahvela, eykur sjalfstraust, sterdfredi- og visindahafileika, fingerda hreyfigetu,
samkennd og sidast en ekki sist hefur hin audvitad gé0 ahrif & andlega heilsu. (Stevens, S.

2019).

Framkvaemd verkefnis 2019

Eins og fram kom adur pa folst verkefnid mitt i pvi ad semja og taka upp heilt lag. Par sem ég
hafdi aldrei adur faglega tekid upp heilt lag i tolvu & fleiri en eitt hljoofaeri pa var pad fyrsta i
stodunni ad verda mér uti um almennilegt tonlistarforrit sem gaeti gert mér petta kleift. betta var
p6 haegara sagt en gert par sem télvan min er ordin mjog gomul og hondlar pvi ekki hvad sem er.
betta reyndist pvi vera timafrekasti partur verkefnisins, sérstaklega par sem ég er ekki sa besti i
pvi ad finna ut ur télvuveseni. Ef ferlid sem felst i pvi ad semja lag 4 ad hafa haft einhver god
ahrif 4 andlegu heilsuna mina pa geti ég nanast sagt ad einungis pad ad redda pessu eina forriti
hafi vegid par & moti og gert mig nanast gedveikan. betta tokst p6 4 endanum og sem bonus pa

leerdi ég allavega adeins meira 4 télvur i leidinni.



Pad naesta i stodunni var pa ad lera hvernig haegt vaeri ad f4 merki frd magnara beint inn i
tolvuna og padan yfir i tonlistarforrit. betta tok sma tima en reddadist p6 & endanum. Svo var pad
ad leera 4 forritid og pad gerdi ég med pvi ad fikta og horfa 4 nokkur myndskeid inna Youtube.
begar pangad var komid hafoi ég ni pegar samid nokkur 16g en par sem ég tok pau aldrei upp pa
gleymdi ég peim alltaf ndnast jafn6dum svo ¢ég purfti ad bida eftir pvi ad ,,planeturnar og
stjornurnar rodudust rétt upp” 4 pann hatt ad ég fengi tima, frid og innblastur samtimis svo ég
geeti tekid upp um leid og innblasturinn kaemi. Par sem ég virka pannig pegar kemur ad
tonlistarsmid, ad ef ég er i rétta skapinu pa er stundum eins og €g geti samid endalaust af fingrum
fram en annars ekki. bess vegna gat pad verid vandasamt ad taka upp um leid og ég veri i rétta
skapinu eda fledisastandinu eins og ¢g nefndi adur. Sérstaklega vegna pess ad €g lenti alltaf i
veseni pegar pad kom ad pvi ad taka upp og eitthvad klikkadi sem olli pvi ad ég purfti ad eyda
mestum timanum i ad leysa vandamal hvort sem pau veru tolvutengd, snirutengd eda hljodtengd
og ef ég hafdi tima til pess ad leysa vandamalid pa var ég ekki lengur i rétta skapinu pegar kom
loks a0 pvi ad taka upp.

Til pess ad leysa ur pessu tok ég upp a pvi ad skilja tolvuna mina eftir i sambandi tengda vid allar
grejurnar og forritid opid svo ég gati strax farid i pad ad taka upp pegar kom ad rétta timanum.
betta tokst eitt kvoldido og ég nadi ad koma o6llu laginu Gt i einu &4n pess ad plana pad neitt
sérstaklega. Eg tok lagid upp 4 gitar og bassa og bztti svo vid ,,synthesizer” og trommum i
forritinu.

bad nasta 1 stodunni var ad hljodblanda lagid en pad felst i pvi ad passa upp 4 ad blanda
hljodfeerunum rétt saman, t.d. & pann hatt ad pad séu engar hljodtionir sem blandast illa saman,
og ad pad séu engin hljodfaeri sem heyrist of mikid eda of 1itid i eda ad pad séu enginn ,,peak” i
upptokunum sem geta bjagad merkid, asamt ymsu fleiru. Petta er 6rugglega floknasti parturinn af
Ollu ferlinu fyrir mig en samt liklega sa sem hid 6pjalfada eyra tekur minnst eftir, par med talid
mitt eyra. Pess vegna matti mixa lagid svo miklu betur, en ég pyrfti meiri @fingu i pvi adur en

¢g get gert pad almennilega.



Framkvamd verkefnis 2020

A medan ég framkvaemdi upptokur 4 laginu sem ég samdi 4 sidasta ari i tonlistarforriti komst ég
fljott ad pvi ad pad er hvorki besta né skemmtilegasta leidin fyrir mig til ad komast i
fleedisastandid vid tonlistarsmid. Eflaust parf ég bara meiri @fingu i badi forritinu og
polinmedinni sem felst 1 pvi ad @fa sig i ad semja lag 4 pennan hatt. Einnig er gamla tlvan min
ekki besta verkfarid i petta verkefni p6 ég vidurkenni fislega ad aragrui af betri 16gum hafa an
alls efa verid samin i verri tolvum en minni.

A Dpessu ari akvad ég hins vegar ad semja 16gin 4 stadnum med notkun ,,Ditto x2 looper” sem er
gitarfetill sem gerir manni pad kleift ad taka upp brot ur lagi sem svo endurtekur sig i gegnum
magnara. Haegt er svo ad byggja ofan 4 ,,loopid” eda kedjuna, eins og manni synist. Par sem pad
eru b&di tveir inngangar og utgangar & ,,loop”-fetlinum pa pydir pad ad hegt er ad tengja tvo
hljodfeeri 4 sama tima 1 gegnum hann sem geta pa spilast 1 tveimur mismunandi mégnurum.
begar ég tok upp annad lagid pa var adstadan min sett upp pannig ad hljombordid var tengt i
gegnum ,,Joop”-fetilinn i magnara, bassinn einnig tengdur i gegnum ,,loop”-fetilinn i annan
magnara en svo var gitarinn tengdur framhja fetlinum i pridja magnarann. betta gerdi mér kleift
a0 spila 4 oll hljodfzerin i einu lagi med sem minnstri moétstodu gegn ,,fledinu” par sem ég gat
fljotlega skipt & milli hljodfera og baett vid pvi sem mér syndist i rauntima (trommunum er beett
inn 1 gegnum hljombordid). Med pessum hatti er nog ad akveda hljdmaganginn 4 fyrstu kedjunni
0g svo ,,improvise-a” eda spinna restina af laginu en badi 16gin eru samin & pann hatt.

bad er virkilega frelsandi ad geta samid 16g svona i rauntima i stadinn fyrir ad eyda morgum
timum 1 pad ad vesenast i forriti en pvi fylgja ad sjalfsogdu okostir, eda allavega takmarkanir.
Ein st helsta er audvitad st ad allt lagid parf ad byggjast 4 fyrstu kedjunni en pad veldur pvi ad
erfitt er ad baeta vid vidlagi eda 60rum kafla, ég er pé ad vinna i pvi ad reyna komast hja pessu
eins og er med pvi ad nota forrit sem adra kedju samhlida fetlinum. Onnur takmérkun er st ad
miklu floknara er ad taka upp lagid 4 faglegan hatt i sem bestu hljdmgaedunum i gegnum t6lvu en
pvi midur er annad lagid tekid upp einungis & sima og hljdémgadin pvi ekki god, hitt lagio er

tekid upp 4 hljodnema svo geedin eru adeins skarri. brigja takmdrkunin er s ad par sem petta er



spunnid pa er mikid meiri heetta 4 villum en pad er audvitad haegt ad komast hja pvi med pvi ad

afa lagio vel ef madur hefur polinmadi i pad.

Flaeoisastandio

Hvad er petta fleedisastand, eda ,,the zone” sem ég er alltaf ad tala um og afhverju skiptir pad
svona miklu mali? Eg veit pad ekki alveg sjalfur en ég veit hvernig tilfinningin er pegar madur
kemst 1 pad. Allri athygli er beint i pa ath6fn sem stundud er og ekkert annad kemst ad. Fokusinn
magnast gridarlega, timinn stoppar en flygur samt hja og athotnin virdist algjérlega areynslulaus.
Undirmedvitundin rikir og oft veit madur ekkert hvad gerdist & medan. Neikveadar tilfinningar
komast ekki ad, sjalfstraustid eykst og madur vill helst aldrei stoppa. Verknadurinn sem felst i
pvi ad gera skiptir meira mali en lokaverkid en bestu verkin og besti arangurinn eiga sér oftast
stad 1 fledisastandinu. Stundum finnur madur fyrir fullkominni alselu og @druleysi en ef madur
er afvegaleiddur eda trufladur fra pvi sem madur er ad gera pa getur tilfinningin verid eins og
madur hafi komist 4 flug en svo hattu vaengirnir allt i einu ad virka. Oftar en ekki er tilfinningin
po eftir gddan tima i fleedisastandinu eins og eftir gott bad og hressandi géngutlr til samans.

A0 komast 1 petta dstand getur verid meira en ad segja pad, stundum parf madur ad vinna fyrir
pvi ad komast pangad, stundum gerist pad strax og stundum kemst madur ekki pangad med
nokkru moti. Stundum kemst madur i 4standid 1 hvert einasta skipti en stundum lida margir dagar
eda jafnvel vikur pess 4 milli.

Fledisastandid gildir um miklu fleira en bara tonlist po ég komist helst 1 pad 1 gegnum hana.
betta astand gildir lika um skrif, iprottir, ljosmyndun, vinnu og i rauninni allt sem felur i sér

skdpun eda flestar athafnir sem parfnast einhverskonar areynslu og kannski sma hefileika eda

haetni.

Nidurstodur 2019

Verkefnid mitt tokst ageetlega ad minu mati p6 svo €g sé ekki naegilega sattur med lagid og finnst
ad ég hefdi getad gert mikid betur midad vid pau 16g sem ég hef 4dur samid og gleymt. Eg nadi

allavega markmidinu minu og par sem betta var fyrsta lag sem ég sem 4 pennan hatt pa vonandi



verda nastu 16g bara betri. Eg hefdi reyndar viljad spila sjalfur 4 trommur i pessu lagi i stad pess
ad bua til trommutakt i forritinu en til pess ad taka upp trommur hefdi ég purft ad eignast fleiri
hljéonema og pad hefdi veri frekar dyrt. Einnig hefdi ég viljad spila eitthvad 4 hljombord i laginu
en pegar lagid var komid nidur fannst mér hljombord ekki passa inn i akktirat pennan hlj6dheim
sem &g hafdi skapad. Eg get audvitad ekki sagt neitt um pau mogulegu heilsueflandi ahrif sem
verkefnid gaeti hafa haft & mig rétt eins og madur finnur ekki mikinn mun & sér eftir ad hreyfa sig

einu sinni.

Nidurstodur 2020

Aragrui af rannsoknum og hugmyndum stydja vid og syna fram 4 mikilvaegi tonlistar 4 hvada
formi sem er i lifi okkar hvort sem vid skopum hana sjalf eda hlustum & hana okkur til anaegju.
Heilsueflandi dhrifum tonlistar, badi andlegum og likamlegum er ekki haegt ad neita.

Eg er btin ad lera helling um tonlist og baeta mig adeins i pvi ad koma henni fra mér 4 pessum
tima sidan ég byrjadi petta verkefni en ég er samt aldrei nogu sattur vid verkin min. Eg veit alltaf
ad ég get gert betur en pad er bara go6d hvatning fyrir mig til pess ad halda afram. b6 ad ég skrifi
adeins um prju log 1 pessu verketni pa samdi ég og gleymdi morgum fleiri 4 pessum tima en ég
er bara nylega komin inn i pad ad vilja taka pau upp almennilega og deila peim.

A0 komast i fledisastandid getur ennpa verid vesen fyrir mig og af einhverri 4stedu er pad
sérstaklega svo pegar ég er ad reyna koma einhverju frd mér a upptoku en mér er ad takast ad
baeta Gr pvi. Eg parf liklega ad komast yfir einhvern svidskrekk eda frammistodukvida. Med pvi
ad nota ,,loop”-fetilinn tokst mér hins vegar vel ad audvelda mér pad ad komast inn i og vidhalda
astandinu en p6 med vissum takmorkunum sem ég nefndi hér fyrr.

Eg er stadfastur 4 pvi ad bein og marktzk fylgni sé 4 milli fledisastandsins og hamingju. Hvort
hamingja orsaki astandid eda 6fugt er misjafnt en badir paettir magna hvor annan upp, en po svo
ad pau tengsl verdi ekki rakin hér i pessu verkefni, pa vari pad i raun og veru eitt og sér

ahugavert rannsoknarefni.



Lokaord

Eins og ég nefndi i inngangi pessa verkefnis pa er ég mjog pakklatur fyrir sveigjanleikann sem
okkur var gefinn vid val verkefnisins 1 lifstils afanganum og ekki sidur i lokaverkefnis
afanganum. Pessi sveigjanleiki gaf mér kost a4 pvi ad velja eitthvad sem ég hef gaman af og
hagnast virkilega 4. Eg lzerdi eitthvad sem ég raunverulega get nytt mér, annad en langflest pau
verkefni sem ég hef nokkurn timann unnid adur i skola. Eg lerdi mjog mikid og hafdi goda
astaedu til pess ad rifa mig 1 gang i ad gera eitthvad sem ég hef lengi viljad gera en aldrei komid
mér i. Eg mun pottpétt nyta mér allt pad sem ég lerdi i pessu verkefni og er einmitt nii pegar
byrjadur a pvi. Eg get pvi sagt i fullri hreinskilni ad ég er mjog sattur vid ad hafa neydst til pess
ad klara pessa afanga svo ég geti tskrifast af nattaruvisindabraut. Eg vona ad sem flestir komi
sér inn 1 tonlist og reyni ad kveikja dhuga hja yngri kynslodum fyrir pvi ad spila tonlist an pess
ad neyda pau i pad og ég vona ad lesandi pessarar ritgerdar hafi mogulega lert eitthvad nytt og
horfi kannski & tonlist med adeins 60ruvisi augum. Einnig vona ég ad hagt verdi ad gera meiri
rannsoknir & fledisastandinu 1 framtidinni.

Loks til pess ad undirstrika mikilvaegi badi tonlistar og flaedisastandsins vill €g taka pad fram ad
meirihluti seinni hluta pessa verkefnis eda um 6 bladsiour var skrifadur i einni setu af manneskju
sem venjulega hatar ad skrifa, ndnast areynslulaust med tonlist i eyrunum 4 kafi i ,,zone-inu”.

...e0a mogulega med nokkurra fermetra adgang ad ,,fledisvedinu” :P

Login prji ma finna hér:

e https://www.youtube.com/watch?v=OWvdxZL._gn0

o https://www.youtube.com/watch?v=7NvGNpe7g2¢g

e https://www.youtube.com/watch?v=Y Xh3Fve-Zfc



https://www.youtube.com/watch?v=OWvdxZL_qn0
https://www.youtube.com/watch?v=7NvGNpg7q2g
https://www.youtube.com/watch?v=YXh3Fve-Zfc
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