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Forord

Denna bok handlar om stamning och &r resultatet av snart 30 ars stamning och drygt 10 ars
arbete med problemet. Min utgangspunkt ar att stamning ar mojlig att forsta (i alla fall delvis)
och att forstaelse och kunskap &r viktig for att man ska kunna hantera stamningen pa ett
effektivt satt. Om verkligheten &r obegriplig ar det latt att kdnna sig som ett hjalplost offer. Ju
mer man forstar, desto mer kan man bli herre 6ver — eller acceptera — situationen:

... ge oss naden att med frid acceptera det som inte kan andras,
mod att &ndra det som boér &ndras,
och visheten att skilja det ena fran det andra.
(Reinhold Niebuhr 1943)

Boken forsoker fylla flera syften. Den véander sig framfor allt till dem som stammar, men
aven till logopeder, talpedagoger, larare och andra intresserade. Den &r tankt att kunna
anvandas saval vid studier pa egen hand som i studiecirklar och vid terapeututbildning. Med
en sa bred malsattning ar det oundvikligt att boken i viss man blir en kompromiss. Jag har
hela tiden stravat efter att gora den sa enkel som majligt. Enkelhet ger klarhet och underlattar
for lasaren. Dock &ar stamning ett komplicerat fenomen och om man forenklar for mycket
tappar man i forstaelse. Jag har darfor valt att ta med &dven ganska komplicerade resonemang,
sa att de som &r teoretiskt intresserade ska fa en sa bred bild som mojligt.

Jag har sjalv stammat relativt svart sedan jag var liten, och under de senaste 12 aren har jag
(periodvis) arbetat med min stamning och med "mig sjalv" pa olika satt. Jag har gatt i olika
former av terapi och bl.a. studerat psykologi, fonetik och medicin for att forséka forsta hur
saker och ting fungerar. Allt jag har gjort har varit bra pa sitt satt och bidragit med nagot. Jag
stammar fortfarande en del, ibland mer, ibland mindre, men jag upplever det inte langre som
nagot storre problem. (Tyvarr har stamningen en tendens att forvarras igen nar jag inte arbetar
med den, men den blir inte lika svar som den var tidigare. Tva steg framat, ett bakat...)

De forsta aren med stamningsterapi fick till resultat att jag sallan undvek talsituationer, trots
att jag stammade, och dessutom minskade stamningen en del. Men stamningen var
fortfarande ett mysterium och jag hade egentligen ingen kontroll 6ver talet — det levde sitt
eget liv. Sommaren 1990 var jag pa ett veckoseminarium med den amerikanske professorn
Courtney Stromsta och logoped Ake Bystrom i Ostergétland. Det var en kick! Jag blev
Overtygad av Stromstas argumentering och borjade genast tréana enligt hans metod. Jag
markte dock snart att det inte var sa enkelt som jag hade trott, men intresset for stamning och
for att jobba med talet var vackt!

Jag borjade att experimentera med olika taltekniker, samtidigt som jag jobbade med
avspanning, meditation och mental traning och l&ste mer om stamning. Inspirationen och
idéerna kom fran olika hall: bl.a. fran den engelska taltekniken Slow Prolonged Speech,
kroppsmetodiken Alexanderteknik och diverse filosofi. Jag jobbade med bandspelare hemma
pa kammaren, reciterade dikter och laste prosa. Jag laste langsamt, varierade hastigheten,
laste hogt och lagt, laste med sa lite anstrangning som mojligt, med dverdriven artikulation,
osv. Jag markte att nar jag verkligen tranade regelbundet (i princip varje dag) sa gav det
resultat. Det viktigaste var nog att jag blev mer medveten om hur mitt tal fungerade, och jag
borjade nota in ett nytt och l&ttare sétt att tala. Stamningen minskade, sarskilt nér jag
medvetet samlade mig. Nar jag skulle halla foredrag eller ringa viktiga telefonsamtal kunde
jag samla mig och forbereda mig sa att det oftast gick riktigt bra. OK, jag stammade
fortfarande en hel del, men problemet hade minskat avsevart. Terapin och arbetet hemma har
varit varda den moda jag lagt ner — manga ganger om.



Jag ké&nde nu att jag saknade en grupp att trana tillsammans med. | Linkdping hade logopeden
Ake Bystrom lett en studiecirkelgrupp om stamning i flera ar. Efter uppmuntran fran min
logoped Margareta Lundskog och fran Ake Bystrom satte jag samman ett studieprogram, och
tack vare Skanes Stamningsférening kunde vi starta en cirkel i Lund. Denna cirkel var pa
manga satt ett experiment dar vi under tre terminer provade olika saker.

Jag kande att jag (i alla fall delvis) borjade forsta hur stamning fungerar och vad man kan
gora at problemet. Det finns trots allt en hel del kunskap och forskning om stamning som
man kan ha nytta av. Tyvarr verkar mycket av denna kunskap vara daligt kand, bade bland
dem som stammar och bland manga terapeuter. Det finns ocksa manga forestallningar om
stamning som inte haller i ljuset av dagens forskningsresultat.

Tankar pa att skriva en bok borjade véxa, den bok jag sjalv skulle ha velat ha men som inte
fanns. Tillsammans med Sveriges Stamningsféreningars Riksforbund (SSR) bérjade vi ocksa
planera for hur man skulle kunna sprida studiecirklar om stamning i Sverige. SSR ansokte
om pengar hos Allménna Arvsfonden till ett projekt for att sprida studiecirklar och producera
material om stamning. Genom detta projekt har jag fatt mojlighet att ytterligare fordjupa mig
i stamningsproblematiken. Det &r alltsa genom SSR och Allméanna Arvsfonden som denna
bok har blivit mojlig. I arbetet med att sprida studiecirklar har riksférbundet ocksa haft ett
vardefullt samarbete med ABF.

SSR star bakom denna skrift, men det ar viktigt att framhalla att jag ensam svarar for de
varderingar och standpunkter som framfors. SSR som organisation foresprakar inte nagon
speciell teori eller metod.

Né&r man borjar fordjupa sig i stamningsforskningen &r det ltt att bli 6vervaldigad av den
méangd forskningsrapporter som skrivits runt om i véarlden. Det handlar om tusentals mer eller
mindre intressanta arbeten. Man inser snart det omojliga i att forsoka gora en fullstandig
genomgang. Jag ar darfér medveten om att den sammanstallning av forskningsresultat som
jag gjort i denna bok ar langt ifran fullstandig, men jag hoppas &anda att jag lyckats técka in de
viktigaste kunskaperna och att helheten avspeglar den internationella forskningen.

Jag vill har framféra mitt varma tack till Sveriges Stamningsforeningars Riksforbund,
Allmanna Arvsfonden, Ake Bystrom, Annika Willfors, Margareta Lundskog, Elisabeth
Sederholm, Kerstin Thuresson, Per Nyqvist, Torun Sangberg, Christina Dravins, Alex Heick,
Lennart Larsson, Hermann Christmann, Annica Segerstrém, Jarl Risberg och alla andra som
bidragit med idéer, synpunkter, stéd och inspiration! Jag vill sarskilt tacka logoped Helena
Forne-Wastlund for bl.a. synpunkter och textforslag till avsnitten i appendix och Jackie
Kaplan for teckningar. (Mitt tack innebar dock inte att alla de namnda haller med om allt jag
skrivit!)

Per Alm



Del I. Introduktion



Inledning

I skolan hade lararen fragat om indiska floder och jag hade rackt upp handen och jag
fick fragan. Jag reste mig upp for att lycklig séga Ganges.

— G...sajag.

Under fem minuter kdmpade jag for att saga Ganges, pa olika satt, genom att halla
andan, genom att andas, genom att vanta, genom att plotsligt 6verraska ordet, genom att
drdmma, latsas jag var nagon annanstans, genom att blunda, genom att séga det tyst
inom mig och sakta forsoka hoja rosten, jag forsokte allt, men tungan och strupen ville
inte och lararen och klassen var tysta som doden.

For ovrigt ar stamning, hur den kommer, stannar kvar eller eventuellt forsvinner for
mig annu en gata. (Beppe Wolgers 1972, Mina memoarer 3)

Jag tror att de flesta som stammar, liksom Beppe Wolgers, ser stamningen som en
oberaknelig och obegriplig gata som standigt slinker undan varje forsok att fa grepp om den.
Sa har det varit ocksa for mig — och ar det fortfarande ibland. Mycket vore vunnet om man
som stammare kunde fa en kénsla av att man forstar stamningen. Vagen till forstaelse ar
kunskap. Okad kunskap hjélper den som stammar att forsta sig sjalv och sin stamning — den
blir inte langre lika mystisk. Kunskap underlattar foér den som stammar att bygga upp en sund
identitet och sjalvkansla, trots stamningen. Kunskap &r viktig for att kunna hantera problemet
och vélja en l&mplig form av terapi.

Stamningsterapeuten Charles VVan Riper &r antagligen den som haft storst inflytande pa
stamningsterapin i varlden. Pa sin alders host, 1986, skrev han foljande pa baksidan av en
kollegas bok: "Efter att ha last det mesta av det nonsens som skrivits om stamning
(inkluderande en del jag skrivit sjalv), mottog jag Stromstas bok utan nagon stérre
forvantan." Att stamningsterapins nestor uttryckte sig pa detta satt visar att detta ar ett amne
dar manga mindre goda teorier har torgférts genom aren. Asiktsskillnaderna har varit stora
och har ofta lett till att det bildats olika l&ger som stridit mot varandra.

Men vad vet egentligen forskarna? Vad skiljer olika behandlingsmetoder? Vad talar for och
emot olika synsatt? VVad kan man sjalv gora for att minska sitt stamningsproblem? Det ar bl.a.
dessa fragor som varit grunden for arbetet med denna bok. Och dven om Van Riper lat
uppgiven finns det faktiskt mycket kunskap om stamning i dag — kunskap som ar bade
spannande och praktiskt anvandbar.

Boken handlar framst om stamning hos vuxna. Men eftersom stamning hos vuxna néstan
alltid borjat nar de var barn kommer jag dven att ta upp barnstamning for att belysa
stamningens orsaker. Jag vill ocksa passa pa att ge en del rad till larare och foraldrar till
stammande barn, se appendix.

Denna bok gor absolut inte ansprak pa att ge det slutliga receptet pa vad man ska gora at
stamning. Avsikten ar att ge kunskap och inspiration att ga vidare sjalv. De forslag pa
dvningar och tréaningsprogram som finns i slutet av boken &r just forslag — se dig sjalv som
en "forskare" som provar och undersoker vad som passar dig!



Det dr ingenting som sager att du behdver dgna ett enda 6gonblick &t taltraning bara for att du
stammar. Du kanske ar ganska nojd med din situation anda och tycker att det finns viktigare
saker att d4gna sig at. Bra! Gor det! Men det finns sakert manga som inte trivs med det sétt de
talar pa, och som ar beredda att lagga ner arbete for att forandra det. Ingen annan an du sjalv
kan valja vad du vill gora. Ansvaret ar ditt och motivationen maste komma inifran. Hur du
utnyttjar boken &r upp till dig sjalv.

Boken &r uppdelad i fyra huvuddelar som i sin tur bestar av kapitel:

Del I, Introduktion, inleds med kapitlet "Vad ar stamning?", och tar bl.a. upp vad stamning
innebé&r och hur det yttrar sig. Kapitlet "Hjarnan och talet™" &r avsett att ge en bild av hjarnans
funktion vid tal, och darmed ge grundkunskaper som underlattar och fordjupar forstaelsen av
de forskningsresultat som presenteras langre fram.

Del 11, Om stamning och dess orsaker, borjar med kapitlet "Traditionella teorier om
stamning" dar tar jag upp och diskuterar de teorier som varit dominerande fram till i dag. |
kapitlet "Har stamning biologiska orsaker?" gar jag igenom de forskningsresultat som tyder
pa att stamning har en biologisk grund. Del Il avslutas med kapitlet "Diverse forskning om
stamning".

Del 111, Om behandling av stamning, ar uppdelad i tva kapitel: "Behandlingsmetoder —
oversikt" och "Behandlingsmetoder — diskussion™. | det forsta kapitlet ges en dverblick over
stamningsterapins historia och vilka olika behandlingsmetoder som anvénds i dag. | det andra
kapitlet diskuteras for- och nackdelar med olika metoder.

Del 1V, Att arbeta med sin stamning, & mer praktiskt inriktad pa vad man kan gora sjalv,
och inleds med en oversikt. Darefter foljer tva kapitel som behandlar stress, avspanning,
sjalvfortroende och mental traning. | de avslutande kapitlen presenteras ett program for
taltraning, kallat "Mjukt Avspant Tal". Om man inte &r sa intresserad av teori och forskning
om stamning skulle jag rekommendera att man borjar med att ldsa kapitlet "\Vad &r stamning™
i del I, for att darefter ga direkt till del IV.

Appendix innehaller diverse tips till dig som stammar (om telefonsamtal, att soka jobb
m.m.), samt avsnitt som vander sig till dem som inte stammar, till dem som har stammande
barn, till larare och till dem som vill starta studiecirkel om stamning. Appendix avslutas med
adresser till olika stamningsorganisationer.

Studiehandledning for studiecirklar, med diskussionsfragor till de olika kapitlen, kan
bestallas till sjalvkostnadspris plus porto fran Sveriges Stamningsforeningars Riksforbund
(SSR), Box 9514, 102 74 Stockholm, tel. 08 - 720 61 12.

Stammare eller stammande person?

Vad ska man kalla en person som stammar? Stammare &r ett ord som ofta anvands, men som
egentligen inte ar sérskilt bra. Om man séger att nagon ar en "stammare" later det som om det
ar hans huvudsakliga identitet. Det kan da vara latt att glomma bort att stammaren ocksa kan
vara fotbollspelare, far, mor, bror, manniska, skadespelare, kriminell, professor... Jag sjalv ser
mig som en manniska med stamningsproblem, men har svart att kanna mig som "stammare".
Att vara stammare later sa definitivt, medan ett stamningsproblem kan forandras.



Ett alternativ till "stammare™ ar att skriva "en stammande person”, men det blir lite langre och
krangligare. | denna bok forsoker jag undvika ordet stammare, men jag anvander det ibland
eftersom det gor spraket enklare och eftersom det &r ett vedertaget begrepp.

Synpunkter fran lasarna mottages tacksamt — saval positiva som negativa. Sandes till Per
Alm, SSR, Box 9514, 102 74 Stockholm.
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Vad ar stamning?

| ordboken forklarar man "att stamma™ med "att tala hackigt, stota fram orden; tala tvekande,
leta efter orden.” Det stdmmer nog ganska bra med den allménna uppfattningen om stamning:
att man talar hackigt och upprepar sig. Ordet stamma ar slékt med att stdmma, i betydelsen
att stamma blod; dvs. att stoppa, hejda, ddmma; "det ar battre att stammat i backen an i an".
Den ursprungliga betydelsen till att stamma ar alltsa att talet stoppas.

Manga forskare har forsokt att beskriva exakt vad stamning ar, men det har visat sig svart att
na enighet. Varldshalsoorganisationen, WHO, har féljande definition:

[Stamning innebdr] rubbningar i talets rytm, dar individen vet precis vad han vill séga,
men for 6gonblicket ar oféormogen att sdga det pa grund av ofrivillig repetition,
forlangning eller avbrott av ett ljud. (World Health Organization 1977, s. 202, min
Oversattning)?

Stamning kan yttra sig pa manga sétt i talet:

« Repetition av delar av ord: tra — tradgard

 Repetition av ord: jag — jag ska ga

 Repetition av fraser: jag ska ga — jag ska ga till tradgarden

« Blockeringar: jag ska — — ga

« Hijalpord och hjélpljud (t.ex. "6h", "men", "att"): jag 6h ska ga

»  Omskrivningar och ofullstandiga fraser: jag vill att du — kan du ta det h&r?

Det man framst brukar férknippa med stamning &r upprepningar och blockeringar.
Blockeringar innebér att stamband, tunga eller lappar spanns for hart och blockerar luftflodet,
vilket leder till en tyst paus.

Stamning &r ett talproblem, men tyvarr kan det ocksa leda till manga andra problem, som
talradsla, daligt sjalvfortroende och osédkerhet i sociala situationer. Lat oss se pa nagra
exempel; personer som har det jobbigt med stamning pa olika sétt:

Maria stammar inte sa mycket, och det &r ingen i omgivningen som betraktar henne
som stammare. Anda tanker hon nastan jamt pa stamningen och ar livradd for att
avsloja sin "hemlighet". Hellre &n att riskera att stamma undviker hon svara situationer,
byter ut svara ord mot lattare, och vander pa ordféljden i meningarna. Hon har ocksa
borjat anvanda manga hjélpord for att inte fastna. Det ar ord som "liksom, men, och".
Hon har anvént orden sa mycket att de nu blivit automatiska, hon marker helt enkelt
inte nar hon anvander dem. En del av hennes vanner har borjat undra varfor hon talar sa
konstigt — ingen forstar att hon ar radd for att stamma. Forsoken att halla stamningen
hemlig blir allt jobbigare for Maria.

ILogoped Lennart Larsson har dndrat detta uttryck till "det dr bittre att stamma i bicken n i 4n", med
syftning pa att det &r battre att ta hand om stamningen hos barn &n hos vuxna, innan problemet hunnit véxa.

2Forklaring till killhdnvisningar: Denna bok bygger till storsta delen pa uppgifter fran olika
forskningsrapporter och bocker. Jag anger kéllhdnvisningar i texten pa foljande sitt: (Larsson 1992, s. 15), dvs.
forfattarens efternamn, tryckér och sida. Den fullstidndiga titeln pa kéllan kan sedan hittas i litteraturlistan sist i
boken.
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Jonas undviker telefoner sa ofta han kan. Det har hant att han svarat i telefon men inte
kunnat fa fram ett ljud och i stallet lagt pa luren igen. Néar det har hant mar han vaéldigt
daligt. Det kan vara lika svart att ringa upp. Ibland &r det helt stopp nar han ska séga sitt
namn, och det har hant att den han ringt till lagt pa luren innan han kunnat presentera
sig. Nar nagon undrat varfor det lat sa konstigt har han ljugit och sagt att det ar fel pa
hans telefon, fast han inser att det &r en genomskinlig 16gn.

Jonas har mycket harda blockeringar, och for att forsoka undvika dem har han lagt sig
till med olika "knep", som kanske har underlattat talet nagon gang, men som sedan
blivit en del av problemet. Nar han hamnar i en svar blockering skakar han pa huvudet,
blinkar och kdmpar hart for att komma vidare. Han fyller ocksa ut talet med en massa
onddiga ord och ljud.

Ibland stammar Jonas knappast alls, och nér han pratar for sig sjalv kan han prata lika
bra som alla andra. Eftersom han talar flytande ibland har han en forestalining om att
han nog kan sluta stamma, bara han anstrdnger sig — men han misslyckas standigt.

Lars har borjat skolka fran spraklektionerna i skolan. En gang nér det var héglasning
fastnade han fullstandigt pa ett ord, det tog nog en halv minut innan han kom vidare.
Han skamdes fruktansvart, och sedan dess har spraklektionerna bara blivit vérre och
varre. Lararen har aldrig fragat om stamningen och sjalv skams han for att tala om den.
Eftersom han aldrig racker upp handen pa lektionerna har han ocksa fatt samre betyg.
Om nagra manader ska klassen gora specialarbete som ska redovisas med ett foredrag.
Han kénner redan angesten...

Det ar viktigt att se att manniskor som stammar &r olika, pa samma sétt som t.ex. diabetiker
ar olika. Det enda som egentligen d&r gemensamt &r just att de stammar. Manga bryr sig inte sa
mycket om att de stammar. Stamningen hindrar dem inte och kanns inte som nagot problem.
For andra kan stamning vara nagot som formorkar hela tillvaron. En del stammar séllan och
har bara lite mjuka upprepningar, medan andra kan stamma pa nastan varje ord och ha
mycket harda blockeringar. Somliga &r bra pa att délja sin stamning genom att undvika svara
situationer, formulera om meningar och byta ut "svara" ord mot "lattare”. En del har manga
extraord och extraljud som hjélper dem att komma igang eller som gor att det i alla fall inte
blir tyst om man fastnar i en blockering. Blir det tyst finns risken att ndgon annan borjar prata
och att man pa sa satt blir avbruten. Om man har hard stamning dar man kampar for att fa
fram orden uppstar ofta s.k. medrorelser, rorelser som kanske har underlattat talet en gang i
tiden, men som nu mest blivit en dalig vana. Det kan vara sadant som att blinka, nicka med
huvudet, stampa med foten, géra grimaser, osv.

Stamning kan fran borjan vara ett litet och obetydligt problem, men genom negativa
erfarenheter och felinlarning kan problemet vaxa, som en snéboll som rullar. Det handlar inte
bara om det som syns och hors — fér manga som stammar sitter det storsta problemet pa
insidan, i form av talradsla, skamkanslor, angest och mindervardeskanslor. Dessa kanslor kan
leda till undvikanden, dvs. att man helt enkelt undviker de situationer man ar radd fér. Man
kan t.ex. lata anhoriga ringa ens telefonsamtal och valja ett yrke dar man slipper prata. Talet
ar det viktigaste medel vi har for att fa kontakt med andra manniskor och det ar valdigt nara
forknippat med sjalvkanslan.

Det &r latt att det uppstar forestallningar om psykiska problem som orsak till stamning. Det
finns en del sadana "psykologiska férdomar" som bl.a. kommer till uttryck i litteraturen. Ofta
framstalls stammare som rédda, &ngsliga, och nervést lagda. Nar man i en bok vill visa att
nagon ar osaker skriver man ofta "svarade han stammande". En orsak till denna fordom kan
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vara att de flesta manniskor har upplevt att de kan stamma lite grann nér de blir mycket
osakra eller chockade. Det ar da latt att dra slutsatsen att man alltid stammar av osakerhet. |
verkligheten ar det inte sa enkelt. Det &r sant att osékerhet och radsla gor stamningen varre,
men troligen &r det endast i undantagsfall som psykiska problem &r stamningens grundorsak.
Professor Kenneth Kidd, Yale University, utrycker det pa féljande satt:

Det ar inte frdmst nervositet eller &ngslan som gor att ett barn borjar stamma.
Stamningen tycks ofta vara en arftlig talrubbning som i hog grad beror pa rent
kroppsliga orsaker — &ven om den blir svarare i psykiskt pressande situationer. (Kidd
1980, i Albert 1982, s. 7)

De psykologiska reaktionerna, som talradsla, skamké&nslor och undvikanden, kallas ibland for
"inre stamning". Den horbara stamningen, dvs. upprepningar, blockeringar m.m., kallas
ibland for "yttre stamning" eller "6ppen stamning".

Att forlora kontrollen dver talet

Ibland far man som stammare héra medkannande icke-stammare som séger “men stamning &r
val inte sa farligt, jag stammar ocksa ibland”. Men ar det verkligen stamning de upplevt?
Stamningsforskaren William Perkins menar att det som skiljer stamning fran normala avbrott
i talet, ar att man vid stamning upplever att man inte langre kan styra talorganen med viljan:

... en odiskutabel verklighet fér manniskor som ser sig sjalva som stammare dar att de
kénner det som om de forlorar kontrollen 6ver sitt tal nér de stammar. — — — vi har
annu inte funnit en enda person som stammar som ar radd for "normala avbrott”. Det de
fruktar ar att forlora kontrollen 6ver talet och bli blockerade. (Perkins 1983, s. 247, min
Oversattning)

Till skillnad fran normala avbrott, vilka kan lata som stamning och som alla rakar ut for
nar man snubblar i forsoken att hitta ratt ord, sa verkar stamning "bara handa", som om
en kraft utifran orsakar blockeringen och far stammaren att kdanna sig hjalplos. Harav
kommer det valbekanta klagomalet: "min tunga fastnar vid gommen". (Perkins 1990, s.
376)

For de flesta manniskor fungerar talet helt automatiskt utan att de behéver tanka pa det, men
for dem som stammar fungerar inte alltid automatiken — nér de minst anar det kan det bli
stopp! Just denna nyckfullhet ar nog bland det vérsta med att stamma — man vet inte sakert
om man kommer att kunna séga det man vill. Att pl6tsligt tappa kontrollen 6ver talet, och
inte veta hur man ska kunna fortsatta, ar naturligtvis en obehaglig upplevelse som kan leda
till talradsla och undvikanden. De som inte stammar har svart att forsta hur man kan prata
flytande ibland, for att i nasta stund fa svar stamning. Det varsta ar att man dven som
stammare har svart att forsta hur det fungerar!

Jag tror att det som gor stamning sérskilt frustrerande ar att man lider av "mdojlighetens
stress”. Man kan tala alldeles utmérkt ibland och man har hela tiden ké&nslan att det flytande
talet finns inom rackhall — men man misslyckas standigt.

Tidspress

Tidspress ar en viktig faktor vid stamning, och jag tror att tidspressen till stor del kan forklara
varfor man stammar vid samtalssituationer, medan man sallan stammar nér man pratar for sig
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sjalv eller med ett djur. Vid alla samtalssituationer finns en viss tidspress, &ven om man inte
ar medveten om den. Nar man talar med nagon vet man att den personen lyssnar och véntar
pa vad man ska saga. De outtalade sociala spelreglerna innebér att man bor framfora sitt
budskap inom en viss tid, annars avviker man fran det normala monstret. Vid ett samtal finns
ocksa alltid risken att nagon avbryter och tar ordet, sarskilt om man lamnar tysta pauser.

Tidspressen blir sarskilt markerad om man t.ex. hejdar en fraimmande person pa gatan for att
fraga om nagot. Denna situation ar svar for de flesta som stammar. Personer som ger intryck
av att vara jaktade eller ointresserade skapar storre tidspress vid ett samtal &n personer som
ger intryck av att vara lugna och intresserade.

Om tidspressen inte funnits hade det inte heller funnits ndgot behov av att kdampa for att ta sig
igenom orden — det &r tidspressen som skapar behovet av att fortsatta att forsoka saga ordet
trots att man fatt avbrott i talet (Perkins 1993, s. 226, 231). Tidspress leder i sin tur till 6kad
stress och tkade muskelspénningar, vilket i sin tur férvérrar stamningen ytterligare. Detta
resonemang innebdr att det ar viktigt for dem som stammar att trana sig pa att sta emot
tidspress — att kunna ta det lugnt &ven om omgivningen verkar jaktad.

Att tidspress ar en viktig faktor vid stamning innebar dock inte att stammare skulle vara
utsatta for mer tidspress an andra, det &r bara det att stammare har en tendens till avbrott i
talet som gor att de har svarare att tala under tidspress.

Dolda stammare

Det &r latt att tro att ju mer nagon stammar, desto svarare dr hans? problem. Men det &r inte
sékert. FOr det forsta kan stamningen variera oerhdrt mycket mellan olika situationer. Man
kan bli helt blockerad nar man halsar pa en granne i trappan, medan man talar nastan utan
problem pa jobbet. Grannen och arbetskamraterna far da helt olika bild av
stamningsproblemet. For det andra kan en person med lite horbar stamning ha starka
psykologiska reaktioner, som talrddsla och skamkénslor. En person med mycket hérbar
stamning kan daremot ha ganska svaga psykologiska reaktioner. Han kanske ringer och pratar
utan att undvika och utan nagon storre radsla. Mangden hérbar stamning avgor alltsa inte hur
svart stamningsproblem nagon har.

Personer som séllan hdrs stamma men som sjalva upplever sig som stammare brukar kallas
"dolda stammare". Detta ar en grupp som ofta har varit missférstadd och som ignorerats
eftersom omgivningen inte kunnat forsta deras problem:

... de [av mina klienter] som har beklagat sig mest bittert och som har verkat mest rédda
for stamning har varit de klienter som jag sallan eller aldrig har hort stamma. Att sdga
att de inte stammar ar att forneka att de betraktar sig sjalva som stammare. (Perkins
1990, s. 375)

Dolda stammare har en tendens till onormala avbrott i talet, men pa olika satt lyckas de
hantera dem sa att de inte marks. Manga undviker att tala nar de tror att de kommer att
stamma, de kan byta ut ord, &ndra ordféljden i meningarna, osv. De har en kéansla av att de
standigt ar pa gransen till att fa avbrott i talet som de inte kan kontrollera. Sannolikt har de
ocksa haft starkt negativa upplevelser av verklig stamning. Dessa upplevelser har skapat en

3Stamning #r ca fyra ganger vanligare bland mén &n bland kvinnor, varfor jag for enkelhets skull skriver
HhanH .
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stark radsla for stamning och darmed ocksa radsla for att tala. Att dolda stammare kan ha
starkare radsla for stamning &n de som stammar 6ppet kan bero pa att de som stammar 6ppet
tvingas att i viss man vanja sig vid stamningen, medan dolda stammare stammar for sallan for
att nagon tillvanjning ska ske. De blir radda for att "avsl6ja sig" som stammare.

Dold stamning har ofta setts som ett psykologiskt problem dé&r man i forsta hand behdver
forandra den psykologiska instéllningen. Nyare forskning tyder dock pa att dven dolda
stammare kan ha fysiska talproblem, som de sjalva k&nner men som inte hors.
Undersokningar har visat att stammare ofta har onormalt starka muskelspanningar och
bristande samspel mellan musklerna i struphuvudet dven nér talet later flytande. Det verkar
som om stdmbanden# utsatts for en dragkamp — de muskler som vill stdnga dem &r aktiva
samtidigt som de muskler som vill 6ppna dem — de olika musklerna motarbetar varandra.>

William Perkins har erfarenhet av att &ven dolda stammare kan ha stor nytta av att tréna
talteknik. Genom tekniktraningen far de en kansla av 6kad sakerhet i talet —
sakerhetsmarginalen till okontrollerade avbrott Gkar. Pa sa satt minskar ocksa talradsla och
undvikanden (Perkins 1973, s. 289). Man ska dock inte heller forneka betydelsen av de
psykologiska aspekterna — det kan vara av stort varde att avdramatisera stamningen och att
arbeta med sjalvfortroendet.

Det &r alltsa viktigt att ta de subjektiva upplevelserna pa allvar. Bara for att man inte hor
nagon stamning far man inte ignorera en person som anser sig ha stamningsproblem.

Jag har hér ovan tagit upp de problem som stamning kan féra med sig. Men talrddsla och
skamkanslor ar bara en sida av verkligheten. De flesta som stammar &r vanliga méanniskor
och lever helt vanliga liv. De flesta yrken finns representerade bland dem som stammar:
lakare, larare, dramapedagoger, psykologer, sangare, skadespelare, politiker osv. (Dock &r det
kanske inte sa lampligt att t.ex. bli flygledare om man stammar...) Manga synnerligen
framstaende personer har varit stammare. Man behover inte tycka synd om nagon bara for att
han stammar!

Stamningens utveckling fran barndomen

Barnets talutveckling

Att lara sig tala ar en fantastisk process som stéller stora krav pa barnets formaga att
samordna och kontrollera komplicerade rorelsemonster. Nar ett barn ska borja tala maste det
medvetet styra rorelserna — prova tills talet later ratt. Efterhand som det lar sig tala blir talet
mer och mer automatiskt. Det behdver da inte langre tanka pa hur det ska gora, det racker att
tanka pa vad det vill sdga. Nér talet fungerar ar det en automatisk process dar rorelserna
kontrolleras av omedvetna delar av hjarnan.

4Stimbanden kallas 4ven stimlépparna eftersom de inte alls dr ndgra band, utan snarare tva slemhinneklidda
lappar inuti struphuvudet. Nér man andas ar stimlépparna Sppna sé att luften kan passera, men nér man ska sdga
ett tonande ljud, t.ex. en vokal, stdngs de sd att luften passerar mellan dem i en smal springa och far dem att
vibrera.

SUndersokningar utforda av Freeman & Ushijima 1975, och Shapiro 1980. Sammanfattning i Starkweather
1987a.
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Det ar vanligt att barn mellan tva och fem ars alder talar hackigt med avbrott och
upprepningar, sarskilt i tredrsaldern. De kan snubbla pa orden, tveka och férsoka igen. Det ar
dock tveksamt om sadana talproblem ska kallas stamning; i de flesta fall &r dessa problem
tillfalliga och kan betraktas som en naturlig del av barnets talutveckling. Ibland verkar det
som om barn tanker snabbare &n de kan tala. De har redan ett stort ordférrad och manga
spannande saker att beratta, men deras motorik (muskelkontroll) har inte utvecklats i samma
takt. Resultatet kan bli ett hackigt tal. For andra barn kan det vara sprakférmagan som inte
hunnit utvecklas tillrackligt. De tvekar, har svart att formulera sig och soker efter orden. Barn
utvecklas olika fort, och olika formagor kan utvecklas i olika ordning. Det som framfor allt
skiljer riktig stamning fran de mer normala upprepningarna ar att stamning ofta préaglas av
muskelspanning och anstrangning. (Se s. 184 for rad om hur man kan bedéma om man bor
soka hjélp for barnets stamning och tips om vad man kan géra som anhdrig. )

Stamningens borjan och utveckling

Stamning borjar vanligen mellan 18 manaders och 12 ars alder (Peters & Guitar 1991, s. 14),
men i de allra flesta fall borjar den mellan 2 och 5 ars alder (Andrews m.fl. 1983, s. 227). |
manga fall borjar stamningen gradvis. Barnet kan ha perioder av stamning blandat med
perioder av flytande tal. En spridd uppfattning ar att stamning alltid borjar med mjuka
normala upprepningar och att dessa sedan forstarks och permanentas av nagon anledning,
t.ex. psykisk press. Forskning visar dock att stamningen kan starta plotsligt och vara hard och
spand redan fran starten, d&ven hos sma barn. Stamningsforskaren Ehud Yairi studerade en
grupp stammande barn, yngre an fyra ar. Studien visade att 45 procent av barnen borjade
stamma plétsligt, under loppet av en dag eller nagra dagar, medan 55 procent av barnen
bérjade stamma gradvis under en period av tva veckor eller langre (enligt féraldrarna). Over
hélften av barnen stammade med spanning och anstrangning redan nar stamningen forst
borjade. Endast 32 procent av foraldrarna rapporterade att den forsta stamningen bara bestod
av mjuka upprepningar, utan tecken pa muskelspanningar. (Yairi 1983) 6

Denna undersokning kan tyda pa att det finns tva grupper av stammande barn: de vars
stamning borjar gradvis och de som borjar stamma plotsligt, med harda blockeringar. | dag
vet vi dock for lite for att kunna séga om det finns skillnader mellan dessa grupper vad galler
orsaker och risk for bestaende stamning. Den spridda uppfattningen att stamning alltid borjar
med mjuka upprepningar har dock visat sig felaktig.

Stamning borjar oftast utan nagon tydlig orsak (Andrews m.fl. 1983, s. 227). | vissa fall
verkar dock s.k. traumatiska handelser, t.ex. olyckor eller skrammande upplevelser, vara
utlésande faktorer. Men troligen har dessa barn redan tidigare haft en tendens till stamning,
vilken lyfts fram av den utldsande faktorn — alla barn som drabbas av traumatiska h&ndelser
borjar ju inte stamma (Sermas 1982, s. 143—144).

Under de tidiga barnadren &r det vanligt att stamningen varierar periodvis, men om den
fortsétter upp i skolaldern brukar den bli mer stabil och forekomma i de flesta situationer. |
manga fall borjar stamning som ett ganska litet talproblem, men efterhand kan problemet
véxa. Blockeringarna blir hardare och mer kampfyllda. Barnet borjar uppleva vissa ljud och
ord som séarskilt svara och kan darfor borja byta ut dem mot synonymer eller gora
omskrivningar. Negativa erfarenheter och misslyckanden i olika talsituationer kan leda till

OF6r dem som #r intresserade av stamningens tidiga utveckling hinvisas ocks till en undersokning av Yairi
1993.
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radsla for att tala, t.ex. vid héglasning i skolan, telefonsamtal eller samtal med okanda. En del
barn har varit medvetna om stamningen sedan de varit sma, medan andra forst nu blir
medvetna om att de har ett problem.

Hos stammande ungdomar och vuxna ar det vanligt att talet préglas av en obehaglig
forvantan om att stamma. Tidigare negativa erfarenheter har gjort att manga ord och
situationer nu vacker talradsla. Den stammande blir uppméarksam pa omgivningens reaktioner
och skdams ofta for stamningen. De negativa k&nslorna kan leda till att den stammande helt
undviker vissa talsituationer och i extrema fall undviker socialt liv dver huvud taget. Men
dven om stamningens utveckling ofta foljer vissa monster ar det viktigt att papeka att
variationerna ar mycket stora — stamningen ar individuell.

Kéarnstamning eller normala avbrott?

Den amerikanske stamningsforskaren Courtney Stromsta skiljer mellan "karnstamning" och
"normala avbrott".” Med karnstamning menar han att en del av ett ord avbryts och upprepas
pa ett onormalt sétt. Karnstamning pa ordet "simma" kan lata ungefér pa foljande satt: si—
si—si—simma (eller soh—s0h—s6h—simma). Det utmarkande for k&rnstamning ar framfor
allt att luftflodet stoppas efter "si*, vilket innebér att ordet avbryts mycket tvart.8 "Normala
avbrott" kan vara mycket lika k&rnstamning, men den avgdrande skillnaden &r att luftflodet
da inte avbryts mellan upprepningarna — avbrotten blir mjukare. Enligt Stromsta ar
forlangningar, blockeringar och alla dvriga stamningssymtom reaktioner pa den
grundldggande karnstamningen. (Stromsta 1986)

Stromsta menar att de barn som bara har "normala avbrott" kommer att fa normalt tal av sig
sjalvt. De barn som har riktig karnstamning I6per daremot stor risk att fortsatta stamma, och
behdver darfor behandling sa tidigt som majligt.

Stromstas forskningsresultat ar dock inte oomtvistade, och man far darfor tolka dem med viss
forsiktighet — de behover foljas upp med fortsatt forskning. Andra undersékningar ger
intrycket att det &r svart att veta var gransen egentligen gar mellan "riktig stamning" och
"normala avbrott™; det ar tveksamt om man verkligen kan géra den uppdelningen.

Hur vanligt ar stamning?

Undersokningar pekar pa att ca 1 procent av skolbarn fore puberteten stammar (Andrews
m.fl. 1983, s. 228). Siffrorna for vuxna &r mer osakra, men man brukar anta att ca 0,7 procent
av den vuxna befolkningen stammar. Ungefar 5 procent av befolkningen antas ha stammat
under nagon period av barndomen (Andrews m.fl. 1983, s. 228).

"nn

TTermer pa engelska: kdrnstamning: "the core behavior of stuttering" ("basic stuttering”, "dysfluency");
normala avbrott: "nonfluency".

En del andra forfattare, t.ex. Peters & Guitar 1991, rédknar dven forldngningar och blockeringar till "the core
behavior", dvs. kdrnstamning. Med "secondary behavior" (sekundérbeteende) menar de t.ex. medrorelser,
extraljud, extraord, att byta ut ord och formulera om meningar.

8Stromsta dr mest kéind for att framhalla att s.k. bristande koartikulation 4r det framsta kéinnetecknet pa
kérnstamning, dvs. att den som stammar inte forberett artikulationen pa rtt sitt for det ljud som foljer, vilket
skulle leda till att talet avbryts med stamning som foljd. Nyare forskning har dock visat att det troligen inte ar
koartikulationen som &r kérnan i problemet, utan att kdrnan i stillet dr storningar pa stimbandsnivé (se s. 000).
Jag viljer darfor att inte definiera kdrnstamning som ett koartikulationsproblem.
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Stamning &r vanligare bland pojkar &n bland flickor och skillnaden blir stérre med stigande
alder. Fran tonaren och uppat ar stamning ungefar 3 till 5 ganger vanligare hos man, men
siffran varierar mellan olika studier (Bloodstein 1975, s. 81). Bland sma barn &r
konsskillnaden mindre; det finns t.0.m. undersokningar av stammande barn i 2 till 3 ars alder
dar man inte funnit nadgon konsskillnad (Yairi 1983).

Kan stamning "'vaxa bort"?

Det ar svart att saga exakt hur stor andel av stammande barn som slutar stamma; siffrorna &r
osakra eftersom de bl.a. beror pa vad man har raknat som stamning. Vid olika undersékningar
har mellan 23 och 80 procent av de stammande barnen slutat stamma fére vuxen alder (en del
av barnen hade fatt viss stamningsterapi) (Andrews m.fl. 1983, s. 228).

Man har forsokt uppskatta sannolikheten for att barn i olika aldrar ska bli béattre utan mer
omfattande terapi. Vid 16 ars alder har uppskattningsvis 75 procent av dem som stammade
vid 4 ars alder blivit battre, liksom 50 procent av dem som stammade vid 6 ar och 25 procent
av dem som stammade vid 10 ars alder (Andrews m.fl. 1983, s. 228). Det &r vanligast att
stamningen forsvinner av sig sjélv hos flickor och hos dem som har l&tt stamning. En del av
dem som slutat stamma har rapporterat att de har foréandrat sitt sétt att tala, ofta har de sénkt
sin talhastighet (Peters & Guitar 1991, s. 15).

Att stamning i vissa fall forsvinner av sig sjalv ska dock inte tas till intakt for att inte gora
nagot. Det finns i dag inget sékert satt att avgora vilka barn som kommer att sluta stamma av
sig sjalva och vilka som riskerar att fortsatta stamma. Hos en stor andel av barnen forsvinner
stamningen inte av sig sjalv, varfor det ar viktigt att satta in eventuella atgéarder sa tidigt som
mojligt. I en del fall kanske behandlingen gor att stamningen forsvinner helt, och i andra fall
kan stamningen bli lattare &n vad den skulle ha blivit utan behandling.

Min syn pa stamningens orsaker

For att underlatta for lasarna vill jag redan har ge "en varudeklaration™ och férsoka
sammanfatta hur jag personligen, for narvarande, ser pa stamning och dess orsaker.
Kunskapen om stamning har fortfarande stora brister, men forskarna vet anda ganska mycket
i dag. Forskningen gar standigt framat och man far darfér alltid vara beredd att &ndra sina
uppfattningar. Denna modell har tonvikt pa biologiska faktorer, vilket dock inte innebér att
jag betraktar andra aspekter som ovasentliga. Jag vill papeka att dessa fragor &r
omdebatterade.

Stamningens biologiska grund

Stamning &r ett talproblem med biologisk grund: hjarnans styrning av talet ar instabil, vilket
ger en tendens till avbrott i talet. Den grundlaggande tendensen till avbrott i talet paverkas i
viss man av miljé och psykologiska faktorer.

Jag tror att stamning kan ses som en parallell till dyslexi (Ias- och skrivsvarigheter). Vid bade
dyslexi och stamning finns grundorsaken i hjarnan, men vid dyslexi paverkas las- och
skrivférmagan, medan det ar styrningen av talet som ar paverkad vid stamning. Eventuella
psykologiska problem som talrédsla &r i forsta hand en f6ljd av stamningen, inte en orsak till
den — man borjar inte stamma for att man ar nervost lagd. Men tidspress, talrédsla och
osakerhet i sociala situationer gor stamningen vérre.



18

Talet styrs normalt av den vanstra hjarnhalvan. Om hjarnans talfunktion stors av andra delar
av hjarnan kan resultatet bli avbrott i talet, dvs. stamning. | en del fall kan det vara en konflikt
mellan talcentra i vanster och hdger hjarnhalva — att den hogra hjarnhalvan "l&gger sig i"
uppgifter som den vanstra halvan normalt ska skota. Man kan séga att det blir som att ha tva
kaptener pa samma skepp. Bada hjarnhalvorna forsoker styra talet och nar de inte styr at
samma hall blir resultatet att musklerna i struphuvudet, tungan, lapparna osv. ibland inte far
nagra riktiga styrsignaler — det blir avbrott i talet. Under gynnsamma omstandigheter, t.ex.
nar man talar for sig sjalv, kan talet fungera bra. Men nar hjarnan borjar arbeta med manga
saker pa en gang och utséatts for olika typer av stress ékar risken for avbrott i talet.

Man vet att det finns en &rftlig, genetisk faktor vid stamning; stamning foljer ofta vissa
slékter. Anledningen till att fler man &n kvinnor stammar kan vara att det manliga
konshormonet testosteron paverkar hjarnan under fosterstadiet. Testosteron antas stimulera
utvecklingen av den hogra hjarnhalvan i forhallande till den vénstra, vilket skulle kunna 6ka
risken for stamning. Aven andra hormoner paverkar hjarnan, bl.a. under smabarnsaren, och
kan sannolikt ocksa paverka risken for stamning. I en del fall kan stamning bero pa en mindre
hjarnskada. Skadan behdver inte ge nagra andra symtom an just stamning. Verkligheten ar
dock sa komplicerad att det i manga fall ar svart att hitta nagon annan orsak &n "slumpen".

Stamningens utveckling — reaktioner

Stamning borjar med att barnet far avbrott i kontrollen av sitt tal, vilket leder till
upphakningar. Upphakningarna orsakas av att stambanden inte ror sig pa ratt satt, pga.
uteblivna eller felaktiga styrsignaler. Stdmbanden kan vara 6ppna nar de skulle varit slutna,
eller vara for hart slutna s att ingen luft kan passera.

Som en naturlig reaktion pa avbrotten och upphakningarna bérjar barnet spanna
talmuskulaturen ytterligare, vilket i sin tur gér stamningen annu varre. Barnet hamnar i en
ond cirkel dar stamningsproblemet kan véxa som en snéboll som rullar. Allt fler ljud, ord och
situationer forknippas med stamning. Negativa erfarenheter fran talsituationer kan leda till
talradsla och skamkanslor och till férsdmrat sjalvfortroende.

En stammande person berattar

Richard, 35 ar

Jag har stammat &nda sedan jag larde mig tala. Redan i forskolealdern hade jag kraftiga
blockeringar. Fortfarande kan jag minnas hur jag svettades och blev rdd i ansiktet nar jag
hakade upp mig som varst. Men det var en "sund" barnstamning pa det viset att det bara var
stamningsogonblicket som var jobbigt. Ingen talradsla fore, och inga skuldkanslor efterat.

De verkliga problemen kom pa sommaren infor att jag skulle borja pa gymnasiet. Jag skulle
ringa till en arbetsplats for att héra om jag kunde fa praktikplats. Nar jag ringde och skulle
séga mitt namn, fastnade jag i en blockering som jag trodde aldrig skulle ta slut. Efter den
dagen var jag livradd bade for att ringa och saga mitt namn. Det var inte bara vanlig radsla —
det var panik.

Forsta veckan i min gymnasieklass minns jag som en mardrém. Nya klasskamrater och nya
larare. For flera larare skulle eleverna saga sina namn i tur och ordning. Skrécken kom allt
eftersom det narmade sig min tur. En gang skrev jag mitt namn pa en lapp och holl upp i
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stéllet for att behdva séga vad jag hette. Lararen gjorde sig lite lustig dver det. Det k&ndes
hemskt pinsamt.

Stamningen hade nu &ndrat karaktar. Jag borjade undvika alla ord som jag kunde fastna pa.
Svarast var det att sdga det forsta ordet i en mening, sedan brukade det ga. Férutom mitt
namn var det sarskilt ord pa st och sp som var svara att saga. Jag tillnér nog de fa gymnasister
som lyckats genomga naturvetenskaplig linje utan att ndgon gang séga vare sig "strom" eller
"spanning"!

Jag borjade utveckla alla tankbara knep for att undvika att stamma. "Rakade" st6ta pa
kompisar nara deras bostad i stallet for att behova ringa dem. Undvek att svara pa fragor i
skolan som kunde innebéra stamning. Sedan jag borjat undvika ett svart ord kandes det snart
omojligt att sdga. Fler och fler ord blev omdjliga. Det ké&ndes som jag mer och mer gick vilse
i en nattsvart grotta utan dande. Ibland var synonymer till ett svart ord ocksa svara att saga,
vilket ledde till sa manga konstiga omskrivningar att jag ibland inte lyckades fa sagt vad jag
hade tankt. Jag maste ha framstatt som valdigt underlig ibland, men ingen forstod att det var
stamning. Tvart om trodde folk i min nérhet att jag blivit av med stamningen — jag hade ju
inga horbara upprepningar eller blockeringar.

Stamningen gjorde att alla kontakter med andra manniskor blev jobbiga — det géllde &ven
nara vanner och familjen. Jag blev alltmer socialt isolerad utan att nagon riktigt forstod det. |
slutet av arskurs 2 blev situationen helt ohallbar. Jag sjukanmalde mig nar vi skulle ha
laxforhor i tyska, trots att jag egentligen var ganska bra i tyska. Jag berattade om problemen
for mina foraldrar som hjélpte mig att fa kontakt med en stamningsterapeut.

Nu &r det 10 ar sedan jag senast gick i stamningsterapi. Genom terapin har jag aterfatt nagot
som liknar barnstamning, dvs. en hel del hérbar stamning, men ganska lite talrddsla och
undvikanden. Ater &r det huvudsakligen sjalva stamningsogonblicket som &r jobbigt. I mitt
arbete har jag ofta foredragningar for mycket folk. For det mesta gar det ganska bra, men
visst finns det fortfarande tillfallen nar jag forbannar stamningen.
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Hjarnan och talet

Nar man tanker pa talorganen tanker man nog i forsta hand pa lappar, tunga och stamband.
Det &r de delar som syns och hors. Men det mest fantastiska talorganet tanker vi kanske inte
sa ofta pa — hjarnan. Det ar hjarnan som planerar, styr och kontrollerar talet. For att forsta
hur stamning kan uppsta och utvecklas ar det viktigt att veta en del om hur hjarnan fungerar.
Mycket i dagens stamningsforskning tyder pa att nyckeln till stamningens gata kan hittas i
hjarnans funktionssétt.

Trots att man gjort stora framsteg inom hjarnforskningen vet vi fortfarande ganska lite om
hur hjarnan egentligen fungerar. Det ar kanske inte sa konstigt eftersom den manskliga
hjarnan ar det mest komplicerade system vi kanner till — den bestar av ca 12 miljarder
nervceller. Om varje nervcell var en kula med 1 cm i diameter, och man lade dem i en rad, sa
skulle de récka tre varv runt jorden! En nervcell i hjarnan har ofta omkring 1000 kopplingar
till andra nervceller, och en kubikcentimeter av hjarnan innehaller ca 15 miljarder
kopplingar!

Detta kapitel ar avsett som en introduktion om hjarnan for att underlatta forstaelsen av de
foljande kapitlen. Kapitlet ar inte nédvandigt for att kunna jobba med sin egen stamning, men
jag tror att det kan underldatta och att det dessutom kan vara intressant!

Nervcellen

Nervsystemet, dvs. hjarnan, ryggmérgen och évriga nerver i kroppen, ar uppbyggt av
nervceller. Nervcellens uppgift ar att reagera vid stimulering och da skicka vidare en
nervsignal. Vissa nervceller skickar signalen till muskler sa att de drar ihop sig, medan de
flesta nervceller skickar signalen vidare till andra nervceller. En del nervceller sitter i
sinnesorganen och reagerar pa t.ex. ljus eller beréring.

Nervcellen bestar av en cellkropp och fran den utgar en nervtrad, ett axon (se figur). Axonet
ar en mycket smal trad som leder nervsignalen till nasta cell. Axonen kan vara langa som ett
helt ben, men de flesta a&r mycket korta. Langst ut delar axonet upp sig i &nnu smalare tradar.
Dessa tradar avslutas med sma klumpar, andslut, som ligger strax intill nasta nervcell. Denna
koppling mellan nervcellerna kallas for synaps. Det &r alltsa synapserna som éverfor
nervsignaler mellan nervcellerna.

Nervtrid, axon Nervindslut, Synapser
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Exempel pa nervcell. De flesta nervcellerna i hjarnan ar dock mycket mer komplicerade och
forgrenade an den i figuren — de ser ut ungefar som en snarig buske.
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Hjarnans natverk och minnet

Hjarnan &r alltsa uppbyggd av en otrolig méangd nervceller, och dessa nervceller ar kopplade
till varandra i ett nat som ser ut som ett enda virrvarr. Men hur arbetar hjarnan, hur fungerar
minnet? Hur kan "enkla" nervceller utféra sa komplicerade saker? Har aterstar fortfarande
manga fragor att besvara, men jag ska i alla fall beskriva en modell for hur man kan tanka sig
att hjarnan och minnet fungerar.

Nar man ser nagonting med 6gat sa aktiveras vissa nervceller i 6gats nathinna. De skickar
signalen vidare till hjarnans syncentrum, dar en mangd celler aktiveras. Fran syncentrum
fortsatter signalerna till andra delar av hjarnan. Hjarnan tolkar det den ser och kommer
kanske fram till att det &r en katt. Bilden av katten aktiverar miljoner av hjarnans celler i ett
visst monster. Det &r detta monster som i hjarnan representerar katten man ser.

Bilden av en katt motsvaras alltsa av en mangd nervceller aktiverade i ett visst monster. Pa
samma satt motsvaras varje minne och tanke av ett visst monster av aktiverade nervceller.
Det innebér att minnet av katten inte lagras i nagon sarskild "minnescell”, utan ar lagrat i de
miljoner celler som aktiverades nar man sag katten. Nar man tanker pa ett minne innebér det
alltsa att man vacker samma monster i hjarnan som man hade da det hande i verkligheten.

Hur kan da bilden av en katt fastna som ett minne? Denna fraga vet man egentligen inte sa
mycket om, men troligen handlar det pa nagot satt om att kopplingarna mellan nervcellerna
blir starkare eller svagare. Nar en nervsignal gar mellan tva celler aktiveras kopplingarna
mellan cellerna. Om en nervsignal gar samma vag manga ganger sa kommer de kopplingar
som aktiveras att forstarkas, vilket innebar att de lattare kan fora signalen vidare. Man kan
séga att vagen blir bredare.

Man kan jamfora hjarnan med en snarig vildvuxen skog. Fran borjan &r det lika snarigt och
svart att ga dverallt. Men gar man samma vag flera ganger sa borjar det bildas en stig som det
ar latt att komma fram pa. Ju oftare man gar pa stigen, desto bredare och mer permanent blir
den. Det ar pa detta satt manga forskare tror att man lar sig saker. Det ar svart att komma ihag
ett telefonnummer nar man bara sett det en gang, men ju mer man anvander det, desto battre
sitter det. Man har skapat ett minnesspar i hjarnan. Slutar man anvanda telefonnumret sa
gldmmer man det efter hand. Stigen i skogen véxer igen och forsvinner.

Det jag beskrev ovan var inlarning genom upprepning. Men vissa saker hander bara en gang,
och dnda kan man komma ihag dem hela livet. Hur kan det komma sig?

Hjarnan har en formaga att valja vad den vill lagga pa minnet. Vardagshéandelser glommer
man fort, medan ovanliga situationer fastnar — sérskilt de som &r férknippade med starka
kéanslor, t.ex. radsla av att bli jagad av en tjur. Sadana handelser brukar man minnas resten av
livet. Man kan tanka sig att det beror pa att nervaktiviteten ar extremt stark just da. Handelsen
etsar sig fast i hjarnan. Om man gor liknelsen med den snariga skogen sa kan man ténka sig
att den kénsloladdade upplevelsen motsvaras av att ett kompani med stridsvagnar kor rakt
genom snaren och pa en gang skapar en bred vag.

Att minnen av kansloladdade handelser etsar sig fast har varit viktigt for manniskans
overlevnad i forhistorien. Det &r viktigt att komma ihag att ett visst djur &r farligt. Har man en
gang blivit jagad av ett farligt djur sa har doften och bilden av det djuret blivit starkt
forknippad med fara. Det ar just radslan som gor att minnet fastnar sa starkt. Nasta gang man
ké&nner doften av djuret vaknar radslan direkt och man flyr.
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Minnet av radsla

Forskning har visat att det ar en liten mandelformad del mitt i hjarnan, amygdalan, som
sarskilt har formaga att koppla ihop minnen med radsla och fara. Nar amygdalan tagits bort
fran en ratta visar den ingen radsla for nagonting — den kan utan att tveka ga fram till en
sovande Kkatt och bita den i Orat... Amygdalan har forbindelse med resten av hjérnan, och
verkar alltsa ha férmagan att lagga en kéanslomaéssig fargning pa vara minnen och tankar.
Dessutom har den signalledningar till alla nervcentra som utléser de vanliga symtomen pa
radsla — fran hjartklappning till diarré.

Det ar amygdalan som spokar dd man som stammare nastan kan kanna dédsangest infor att
ringa ett telefonsamtal. Man har tidigare haft en starkt negativ upplevelse da man ringt, och
varje tanke pa att ringa till den personen, eller bara att anvanda telefonen, véacker da stark
angest. Som tur ar kan amygdalan glomma ocksa — om den flera ganger upptacker att det
faktiskt inte var nagot farligt sa kan radslan forsvinna. (Barinaga 1992)

Den formbara hjarnan

Forskare har gjort experiment pa rattor, och jamfort rattor som fatt véxa upp i en
stimulerande miljo tillsammans med andra rattor, med rattor som har véaxt upp i trakiga burar.
De fann att de stimulerade rattorna hade 26 procent fler kopplingar mellan hjarncellerna an
deras uttrakade artfrander. Om man sedan satte stimulerade rattor i en trakig bur minskade
antalet kopplingar i deras hjéarnor.

Antalet kopplingar mellan hjarncellerna ar av avgorande betydelse for var mentala kapacitet.
Det &r latt att tro att hjarnan ar som en dator — hardvaran ar som den ar och forandras inte.
Men det fantastiska med hjérnan &r att den &r formbar och anpassar sig efter vad vi gor!
Inldrning innebar faktiskt att hjarnan forandras rent fysiskt, nya kopplingar véxer ut mellan
nervcellerna. De delar av hjarnan man anvéander mycket far manga kopplingar; de delar man
anvander sallan far farre. Nagon kanske tror att det ar bast att inte anvanda hjarnan for
mycket, s& man inte sliter ut den, eller sa att inte minnet blir fullt. Faktum ar att det &r precis
tvartom! Hjarnan & som en muskel — den blir starkare av att anvandas! Det finns heller
ingen risk att minnet "blir fullt”.

Om nagot i en dator gar sonder sa slutar ofta hela datorn att fungera. Om en nervcell dor i
hjarnan marks det inte. Nervcellerna arbetar parallellt och hjélps at — forsvinner en fungerar
hjarnan anda. Om hjarnan skadas i en olycka kan den ofta i viss man "bygga om sig sjalv", sa
att andra delar tar 6ver de skadade delarnas uppgifter. Den kan &ndra sitt arbetssétt och I6sa
ett visst problem pa ett annat satt an tidigare.

Hjarnan ar som mest formbar i barndomen; det ar da inlarningen ar som lattast. Det &r darfor
viktigt att ta hand om stamning sa tidigt som majligt for att minimera konsekvenserna. Men
faktum &r att hjarnan fortsétter att vara formbar hela livet, kopplingar skapas och forsvinner.
Det &r aldrig for sent att lara sig — det blir bara lite svarare. En av de viktigaste
forutsattningarna for en vital alderdom &r att man haller hjarnan igang.
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Automatisering — ett satt att effektivisera

Roérelseminnen

Jag har hittills talat om minnen av handelser. Men &ven vara rorelser styrs av minnen;
rorelseminnen. Den Osterrikiske nobelpristagaren Konrad Lorenz har noggrant studerat djurs
beteenden. Vid ett tillfalle hade han nagra vattenndbbmdss i en stor bur. Snart hade
vattenndbbmaossen gjort upp en stig i buren, en slinga dér de sprang runt, runt, runt — samma
slinga hela tiden. Pa ett stalle fanns det en sten, och varje gang de kom dit hoppade de upp pa
stenen och ner pa andra sidan. En dag tog Lorenz bort stenen. Vad hande? Jo, ndbbmdssen
hoppade upp pa stenen — som inte fanns — och slog i backen. De reste sig, tittade sig
forvanat omkring och sprang ivéag igen. Nar de strax efterat kom fram till den plats dar stenen
funnits hoppade de ater upp pa stenen som inte fanns — och slog i backen igen. Sa héll de
pa. Varje varv hoppade de upp pa stenen som inte fanns!

Nabbmgssen hade tillagnat sig ett minnesspar, ett automatiserat rorelsemonster, och varje

gang de startade detta minnesspar gjorde de alla rorelser automatiskt, som om de féljde ett
spar pa en grammofonskiva. Det var inprogrammerat i dem att nar de kom till platsen dar

stenen fanns sa skulle de hoppa.

Detta satt att fungera ar valdigt bra och effektivt for ndbbmass i naturen. Det gor att de kan
springa pa sina stigar och leta mat utan att behdva tanka pa hur de ska springa. | stallet kan de
agna all sin uppmarksamhet 4t att leta mat.

Manniskan &r faktiskt valdigt lik ndbbmusen i detta avseende. Aven vi fungerar till stor del
med automatiserade beteendemonster. Forskare har uppskattat att ungeféar 95 procent av det
vi gor styrs av sadana minnesspar, automatiskt, utan medveten kontroll. Kan det vara sa att vi
som stammar hoppar 6ver stenar som inte finns?

Forsta gangen man forsoker kora bil ar det valdigt svart att styra, gasa, frikoppla och véxla
samtidigt. Det blir ryckigt och hackigt. Men nar man har tranat ett tag gar det av sig sjélv.
Man viéxlar utan att tanka pa det och kan inte forsta att man en gang tyckte det var svart.
Hjarnan har skapat ett automatiserat beteende. Man behover inte langre tanka pa hur man
vaxlar och frikopplar. Det enda man behdver tdnka medvetet ar "nu ska jag véxla upp".
Sjalva vaxlingen skots sedan i stort sett automatiskt. Man kan sdga att man har skapat en
reflex.

Ju oftare man gor en viss rorelse, desto mer automatiserad och reflexmaéssig blir den. For att
tala datasprak kan man saga att vi har massor med fardiga sma program som hjélper oss att
utfora olika saker. Programmen gor t.ex. att man alltid sétter sig pa samma plats vid
koksbordet och att man gar pa ett visst sétt. Att ga ar egentligen véldigt komplicerat. Alla
muskler ska samordnas rytmiskt och mjukt och kroppen ska hallas i balans. Om vi med viljan
medvetet skulle forsoka styra alla dessa muskler skulle det bara bli kaos. Vi har ingen chans
att medvetet halla reda pa sa manga saker pa en gang. Man kan tanka sig att man springer
nerfor en trappa — sa lange man later kroppen skota sig sjalv gar det bra, men om man skulle
borja tanka pa hur man ska flytta fotterna sa ar det risk att man kommer ner fortare &n man
trott! Inblandningen av den medvetna viljan stér automatiken. Som tur &r har vi delar av
hjarnan som enkelt styr alla muskelrérelserna pa ett omedvetet plan.
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Att &ndra ett vanemassigt beteende

Dessa program fungerar som enheter — man kan valja att aktivera ett program eller att inte
aktivera det, men det ar svart att andra detaljer i det. Man kan séga att de har en "on/off-
funktion". De flesta som gatt pa danskurs har nog erfarenhet av detta fenomen — har man en
gang har lart sig fel steg ar det valdigt svart att lara om. Ska man &ndra ett fel maste man
stanna upp och ta om alltihop fran borjan — mycket sakta och medvetet. | bérjan maste man
tanka och kanna pa precis varje rorelse man ska gora, men ju mer man tranar desto mer
automatiskt blir det. Snart har man nétt in ett nytt program med ratt danssteg. Det som skiljer
manniskan fran nabbmusen ar att manniskan (ibland) har mojlighet att medvetet vélja ett
annat beteende &n det automatiska. Fast tyvéarr ar det inte ovanligt att &ven vi ménniskor
fastnar i ett visst spar...

For att dandra ett vanemassigt, automatiserat beteende maste man alltsa stanna upp ("séga nej
till det vanemassiga beteendet"), och sedan medvetet vélja ett nytt beteende. Detta maste man
gora medvetet anda tills det nya beteendet blivit automatiskt. Dessa principer galler ocksa vid
taltraning.

Automatisering av talet

Normalt tal styrs av en mangd olika minnesspar, automatiserade program. En ganska stor del
av var hjarnas kapacitet anvands till sprakfunktioner. De flesta tanker antagligen inte pa hur
komplicerat talet egentligen ar: forskare har uppskattat att det krévs ca 140 000 nervimpulser
per sekund for att styra och kontrollera talet (Stromsta 1986, s. 9). Talet &r det mest
komplicerade rdrelsemonster som manniskan utfor och man uppskattar att omkring 200 olika
muskler arbetar da vi talar. Andningen styrs av bukens och brostkorgens muskler.
Stambanden 6ppnas och stangs beroende pa om ljudet ska ha stambandston eller inte, och de
spanns och slappnas av for att variera tonhdjden. Svalget &ndrar form for att variera
resonansen. Gomseglet stanger och éppnar passagen mellan svalget och nashalan. Tunga,
lappar och kéke andrar lage for att anpassa artikulationen till olika ljud. I sin bok Spréaket och
hjarnan skriver Alvar Ellegard foljande om denna komplicerade process:

Att talet bygger pa utomordentligt komplicerade muskelrorelser ordnade i otroligt
snabb foljd efter varandra, ar vi i allménhet inte alls medvetna om. Rorelserna hos
talapparaten sker namligen helt automatiskt. Anda ar det latt att inse att redan uttalet av
ett enstaka ord kréver en noggrant planerad sekvens av rorelser. — — — Den poédng
jag vill ha fram &r att vi (som vuxna) aldrig nansin tanker pa vad det ar vi gér med
talapparatens muskler. Det sker helt omedvetet. (1982, s. 51—52)

Hjarnan har alltsa rorelseminnen, reflexer, lagrade for alla ljud och ord vi ska sdga. Dessa
rorelsemdonster 1ars in nér barnet lar sig tala.

Automatisering av stamningsbeteende

Hos dem som stammar fungerar inte alltid den normala talautomatiken, det har kommit
nagon storning i systemet. Den forsta stamningen, den som Stromsta kallar kéarnstamning,
beror pa att styrningen av talet brister av nagon anledning. Som en reaktion pa denna
grundladggande stamning utvecklas alla andra stamningsbeteenden: blockeringar, medrérelser
etc. Om man stammat under lang tid blir dessa beteenden allt mer automatiserade. Det har
skapats minnesspar som styr stamningsbeteendet. Man kan séga att man skapat en slags
reflex, stamningsreflexen, som aktiveras i samband med stamning. Stamningsreflexens
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exakta innehall ar individuellt och beror pa hur man har stammat, men den kan t.ex. innebara
att man spanner struphuvudet for hart, talar for snabbt och kanske blinkar med 6gonen.

Ju mer man stammar desto mer forstarks stamningsreflexen och desto lattare ar det alltsa att
stamma igen — det ar stammarens harda verklighet.

Stamningsbeteendet hos vuxna stammare kan alltsa betraktas som en inlard reflex. Jag har
tidigare ndmnt att inlérningen av minnen forstarks avsevart i samband med en kansloreaktion
— ar man t.ex. med om en allvarlig bilolycka fastnar det minnet djupt. Ar det ocksa sa att
inlarningen av rérelseminnen forstarks av kanslor? Det skulle i sa fall innebara att
inlarningen av stamningsreflexen gar snabbare ju starkare negativa kanslor man upplever i
samband med stamningen. Om man far en svar blockering, och upplever det som
fruktansvart, sa skulle det alltsa innebéara att blockeringsbeteendet etsas in extra starkt pa
grund av kénsloreaktionen. Det skulle kunna vara en delférklaring till hur stamning snabbt
kan fa en negativ utveckling med forsvarande beteenden. Aven medrérelser och andra
reaktioner skulle alltsa fastna snabbare pa grund av denna mekanism. Om det stammer &r det
sarskilt viktigt att stammande barn inte utsatts for situationer dar de far en starkt negativ
upplevelse av sin stamning.

Att forandra talet

Né&r man ska forandra ett beteende, som t.ex. talet, &r det viktigt att man borjar trdna det nya
beteendet Gverdrivet langsamt sa att man hinner vara medveten om vad man gér. Sankt
hastighet innebar ocksa att automatiken far lattare att klara sitt jobb. Man bor borja med att
trana det nya beteendet i lugn och ro, sa man verkligen kan koncentrera sig — det galler saval
taltraning som danskurser!

Hjarnans delar

Hjarnans utveckling

De forsta nervsystemen véxte fram ur enkla k&nselceller hos primitiva flercelliga organismer.
Under eonernas lopp formade cellerna allt mer komplicerade nervsystem for att styra
organismen. Utvecklingen gick framat, och den forsta enkla hjarnan upptradde hos de forsta
fiskarna. Alla ryggradsdjur harstammar fran dessa fiskar, och det ar fran dem som var egen
hjarna utvecklats. De lagre delarna av var hjarna har faktiskt inte andrat sig sarskilt mycket
sedan de forsta fiskarnas tid. Nar hjarnan har utvecklats har det framst varit genom att nya
delar lagts till de gamla — de gamla delarna har behallits relativt oférandrade.

Hjarnans delar

For att ge en forenklad beskrivning av hjarnan kan man siga att den bestar av tva olika delar.
Mitt i hjarnan och nérmast ryggraden sitter de utvecklingshistoriskt sett aldsta delarna som
man kan kalla "den gamla hjarnan™ eller "reptilhjérnan"l. Den senare utvecklade delen, som
ar sarskilt utvecklad hos manniskan, ar storhjarnan eller "den nya hjarnan”.

I Begrepp som "reptilhjérnan" ir inte korrekt anatomiskt sprak, men jag anvinder hir forenklade begrepp for
att gora det dverskadligt.
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Hjarnbalken (forbinder
hjamhalvorna)

Storhjaman

I Hjarnbarken

Lillhjarnan (koordinerar
muskelrorelserna)

Ryggmargen

Hjarnan sedd i tvarsnitt fran mitten

"Den gamla hjarnan™

Den gamla hjarnan styr grundlaggande kroppsfunktioner som andning, hjartverksamhet,
muskelspéanning och primitiva k&nsloreaktioner som t.ex. rédsla. Typiskt for den gamla
hjarnans funktioner ar att de arbetar utan medveten kontroll (d&ven om de i viss man kan
paverkas av viljan).

En del av gamla hjarnan, lillhjarnan, har som huvudsaklig uppgift att koordinera och reglera
muskelrorelserna. Lillhjarnan fungerar ungefér som en autopilot — den gor justeringar om
rérelsen avviker fran angiven kurs. Om lillhjarnan skadas blir rérelserna ryckiga och osakra;
man far mycket svart att gora exakta rorelser. Hogre centra i hjarnan (storhjarnan) har alltsa
en grov kontroll av rorelserna, men det ar lillhjarnan som ser till att rérelsen utférs mjukt och
fint (Ottosson 1977). Det &r t.ex. tack vare inlarda minnesspar i lillhjarnan som vi kan cykla
utan att tanka pa hur vi gor. Det ar mojligt att de inlarda stamningsbeteendena
(stamningsreflexen) finns lagrade i lillhjarnan.

Storhjarnan

Storhjarnan &r den storsta delen av hjarnan och tacks av ett ca 3 mm tjockt skikt,
hjarnbarken. Det &r med hjarnbarken som vi tdnker och gor slutledningar. | hjarnbarken finns
ocksa centra for syn, horsel, kansel, rorelse, sprak, tal m.m.

Storhjarnan ar uppdelad i tva halvor: vanster och hoger hjarnhalva (se figur nedan). Halvorna
ar forbundna med varandra genom hjarnbalken, som bestar av ca 1 miljard nervtradar.
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Vénster och hoger hjarnhalva, ovanifran

Hjarnhalvorna ar kopplade sa att vanster hjarnhalva styr hoger kroppshalva, och tvartom. De
bada hjarnhalvorna ar dock inte spegelvanda kopior av varandra. For att utnyttja hjarnan sa
effektivt som majligt har olika delar fatt olika funktioner. Man upptéckte tidigt att skador i
vanster hjarnhalva gav sprakstorningar, varfér man forknippade talet med vanster sida. Man
visste ocksa att vanster hjarnhalva styr den dominanta hogra handen — darfor 1ag det nara till
hands att se den vanstra hjarnhalvan som dominerande. Man drog ocksa slutsatsen att talet
och den dominanta handen styrs fran samma hjarnhalva, vilket innebdr att véansterhanta skulle
ha talet i hoger halva. Detta har senare visat sig felaktigt. Aven de flesta vansterhanta har den
stOrsta delen av talfunktionerna i véanster halva.

Pa senare ar har det talats mycket om skillnaderna mellan de bada hjarnhalvorna. Man har
ofta sagt att den vanstra ar logisk, fornuftig, matematisk, spraklig, analyserande och har s.k.
linjar bearbetning. Den hogra har sagts vara konstnarlig, intuitiv, kreativ, musikalisk,
bildseende, syntetiserande och arbeta med parallell bearbetning. Dessa skillnader finns, men
granserna ar ganska flytande. De bada hjarnhalvorna samarbetar for att I6sa olika uppgifter
och de olika funktionernas placering kan variera mellan olika ménniskor.

Det finns forskning som visar att manga som stammar har sprakfunktionerna mer forskjutna
till den hdgra hjarnhalvan an genomsnittet av befolkningen. Mer om det i kapitlet "Har
stamning biologiska orsaker?".

Hjarnans talfunktion

Det ar manga delar av hjarnan som &r inblandade vid styrningen av talet. Man vet inte i detalj
hur talet styrs, men jag kommer har att utga fran en teori som kallas Wernicke-Geschwinds
modell (Atkinson 1983).

Nar man bestammer sig for att séga nagot gar signaler till det bakre sprakomradet (Wernickes
area och gyrus angularis). Dar finns ordens betydelse och akustiska kod (hur de later,
ljudbilden) lagrade. Den akustiska koden skickas vidare till det framre sprakomradet (Brocas
area). Dar finns artikulationskoden lagrad, dvs. hur de olika ljuden ska uttalas. Ljudbilden
oversétts alltsa till det rérelsemonster som kravs for att man ska kunna uttala ordet.
Artikulationskoden skickas till det motoriska omradet, som i sin tur skickar signaler till
musklerna i lappar, tunga, kakar, struphuvud och andningsmuskulatur. I hela denna process &r
det bara det forsta steget, planeringen av vad man vill séga, som &r medvetet kontrollerat.
Resten av processen sker till stor del automatiskt.
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Hjarnans system for att styra talet &r alltsa mycket komplicerat, och ovanstaende beskrivning
ar anda en stark forenkling. Det &r knappast foérvanande att nagonting kan ga fel ibland — det
ar snarare forvanande att det dver huvud taget kan fungera!

Supplementira motorarean Motoriskt omrade
Sammankopplar héger och Symmetriskt p4 bida
vanster hjarnhalvas moto- hjamhalvorna. Ger
riska omraden. Ar sarskilt order till musklerna:
viktig nar man ska starta vanster hjarnhalva styr
nya rorelser. hoger kroppshalva och
' vice versa

=V Det bakre sprak-

> omréidet
Vanligen pi vanster

Det frimre sprakomradet
(Brocas area.)
Vanligen pé vanster

\.’(l

hjambhalva. hjarnhalva. Innehiller
Innehiller artikulation- \ ordens betydelse och
skoden. liudbild

De tonade omradena visar olika areor som ar inblandade i talproduktionen. Pilarna visar
nervsignaler som styr talet.

Hjéarnan och stamning

En vanlig uppfattning ar att stamningens orsak inte kan finnas i hjarnan eftersom de flesta
som stammar kan tala helt flytande i vissa situationer. Man betraktar da hjarnan som en dator:
antingen fungerar den eller fungerar den inte. Men hjarnan ar inte s enkel. Hjarnan arbetar
pa olika sétt under olika omstandigheter. Om man talar pa olika sétt kan olika delar av
hjarnan anvandas for att styra talet. Det verkar t.ex. finnas delar av hjarnan som bara anvands
vid enkla fraser, typ svordomar. Ens tankar, kanslor och allmanna stamningslage paverkar
ocksa hjarnans sétt att arbeta. Det ar alltsa inte konstigt att vissa typer av storningar bara
upptréder i vissa situationer.

Manga som stammar verkar ocksa vara negativa till tanken att stamningen skulle ha
nagonting med hjarnan att gora, eftersom de tror att stamningen da inte kan paverkas. Det &r
sant att det finns grénser for hur mycket man kan féréandra hjarnans funktioner, men
stamningen gar absolut att paverka dven om grundorsaken finns i hjarnan. For det forsta ar
hjarnan formbar och kan i viss man forandras av t.ex. taltraning. For det andra kan man lara
sig strategier och tekniker som minskar problemet &ven om sjélva orsaken finns kvar.
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Del I1. Om stamning och dess orsaker
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Traditionella teorier om stamning

Under 1900-talet har forskare kommit med orakneliga teorier om stamningens orsaker.
Manga ar lyckligt bortglomda, medan andra lever kvar och paverkar dagens tankande.
Teorierna har forts fram i ett otal varianter, och de flesta forskare brukar modifiera sina
teorier efter hand. Det ar darfor omgjligt att ge en heltdckande bild av teorier om stamning,
men jag ska i alla fall forsoka fa fram vissa huvuddrag. | detta kapitel tar jag upp och
diskuterar de teorier som ligger till grund for den "etablerade” synen pa stamning och som ar
viktiga for att forsta dagens debatt. | nasta kapitel kommer jag att ga narmare in pa nyare
forskning.

For att forsoka bringa ordning i djungeln har jag delat upp teorierna under fyra olika rubriker.
Manga teorier kan héra hemma under flera rubriker, men jag har placerat dem dar jag tycker
att de har sin tyngdpunkt. Min indelning avviker en del fran tidigare indelningar. Jag anser att
en av de viktigaste skiljelinjerna gar mellan teorier som ser stamning som ett meningsfullt
beteende, och teorier som ser stamning som ett avbrott i talprocessen utan nagon
bakomliggande "mening". Dessa bada synsétt bildar de tva forsta rubrikerna. Den tredje
rubriken ar sociologiska teorier, vilka utgar fran omgivningens betydelse. Den fjarde
rubriken &r teorier om stamningens utveckling.

Stamning som avbrott i talprocessen

Dessa teorier ser stamning som resultatet av ett tillfalligt fel i kontrollen av talet. Man talar
om avbrott eller ssmmanbrott i talprocessen. Talet styrs ju av ett oerhort komplicerat system
och man tanker sig att det uppstar en stérning nagonstans i systemet som gor att talet inte
fungerar. I de flesta av dessa teorier menar man att talprocessen bryter samman pga. stress.
Talradsla, psykosocial stress och andra negativa kanslor skulle alltsa innebéra en sa stor
belastning pa styrsystemet att det inte klarar av att kontrollera de komplexa rorelser som talet
kraver. Man kan kalla denna teori for avbrott-under-stress-hypotesen.

Nu ar det ju sa att de flesta barn som utsétts for stress, olyckor och kanslomassiga problem
inte borjar stamma. Vad ar det som skiljer de barn som borjar stamma fran dem som inte
stammar? Anhéngarna av detta synsétt menar att barn som bérjar stamma ar predisponerade
(har anlag) for stamning, dvs. att de har ndgon svaghet i talfunktionen som gor deras tal mer
sarbart for stress. Man ser alltsa organiska (kroppsliga) orsaker som grunden till stamning,
men de flesta foresprakarna av detta synséatt anser att d&ven miljon har betydelse.

En viktig fraga ar forstas: vad ar det for "svaghet" som ger anlag for stamning? Det ar denna
fraga som mycket av dagens stamningsforskning handlar om. Jag aterkommer till den fragan i
foljande kapitel, men jag vill hér ta upp tva teorier som haft stort inflytande:
hjarndominansteorin och "reglersystemteorin”.

Hjarndominansteorin

Pa 1920-talet visade undersokningar att ovanligt manga stammare var vansterhanta eller att
de hade tvingats till att anvdnda hoéger hand. Detta fick forskarna Orton och Travis att undra
om stamning kunde bero pa att ingen av hjarnhalvorna var tillrackligt dominant for att
samordna de bada hjarnhalvorna. Pa den tiden var det vanligt att vansterhanta barn tvingades
anvanda hoger hand, och Orton och Travis missténkte att det kunde leda till férsvagad
dominans hos de vénsterhantas hogra hjarnhalva. Man antog att om dominansen inte var
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tillrackligt stark skulle samordningen mellan hjarnhalvorna bli dalig, och risken for
stérningar i talet skulle dka.

Teorin fick ett entusiastiskt mottagande pa 1930-talet, men kom sedan i skymundan eftersom
efterfoljande undersokningar gav motstridiga resultat. Den moderna hjarnforskningen har
dock gett teorin fornyad aktualitet. Man har visat att funktionsuppdelningen mellan héger och
vanster hjarnhalva faktiskt kan ha ett samband med stamning. Jag aterkommer till tinkbara
samband mellan hjarnhalvornas funktion och stamning i nésta kapitel.

"Reglersystem-teorier™ °

Den tekniska utvecklingen under 1900-talet har lett till att alltmer komplicerade automatiska
maskiner har kunnat byggas. Dessa maskiner styrs av reglersystem. Ett enkelt exempel pa en
reglerkrets dar ett elektriskt element med termostat. Elementet varmer upp luften; luften
paverkar termostaten som stanger av strommen vid en viss temperatur. Nar temperaturen
sjunker under en viss niva slar termostaten till strommen igen. En nddvandig del av
reglerkretsen ar feedback, aterkoppling, dvs. information om vad som hander. Termostaten
maste fa information om lufttemperaturen for att kunna styra elementet.

Manniskans tal kan ocksa ses som en reglerkrets — om an oerhdrt mycket mer komplicerad.
Hjarnan ger order till talmusklerna att séga nagot och samtidigt kontrollerar hjarnan vad som
hander genom att lyssna (med 6ronen) och kanna (med kénselceller i talorganen). Om talet
inte blivit exakt vad hjarnan tankt sig kan den gora justeringar, t.ex. sanka tonléget och hoja
roststyrkan. Om hjarnan marker att talet gatt helt fel kan den avbryta talprocessen och forsoka

pa nytt.

Pa 1950-talet i USA borjade man undersoka vilken roll aterkopplingen spelade for stamning.
Man gjorde experiment med s.k. DAF (Delayed Auditory Feedback, "fordrojd
horselaterkoppling"). DAF innebér att personen far hora sin egen rost i horlurar med en
fordrojning pa ca 0,05—0,25 sekunder. Den egna rosten hors alltsa som ett eko i horlurarna.
Man fann att manga stammade mindre eller slutade stamma nér de anvande DAF. Vid andra
experiment fann man att manga stammare talade béattre da de hade brus i horlurarna sa att de
inte kunde hora sin egen rost (s.k. Edinburgh Masker). Dessa upptéackter véckte stort
uppseende och ledde till fragan om stammare har nagot fel pa sin horselaterkoppling.

Man missténkte att stamning kunde vara en sjalvsvangning i ett instabilt reglersystem. Man
kan tdnka sig att hjarnan upptéacker att nagonting i talet gatt fel, stoppar talet och forsoker
igen. Det skulle da forklara de typiska upprepningarna vid stamning.

Tyvarr har denna ledtrad inte gett sa mycket som man hoppades. De resonemang man forst
anvande har visat sig forenklade, och om det finns nagot "fel i reglerkretsen" ligger det
antagligen i hjarnans hogre delar. Omradet ar dock mycket intressant och kanske framtida
forskning kan ge fordjupad kunskap.

Varfor ar det da s att stamningen ofta minskar nar man anvander DAF? Svaret ar troligen att
DAF tvingar stammaren att sanka talhastigheten. Ju langre fordréjning av
horselaterkopplingen, desto langsammare maste man tala. Man maste vénta tills man hor ekot
av sin egen rost. Resultatet blir ett slapigt tal som later ungefar som en grammofonskiva pa

9Benimning pi engelska: Cybernetic models. Ordet cybernetik anvinds for att beteckna automatisk kontroll
av komplexa system som robotar och levande organismer.
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for lag hastighet. Pa engelska kallas denna talteknik prolonged speech, dvs. forlangt tal. Man
har funnit att det som minskar stamningen troligen inte ar den fordrojda horselaterkopplingen
i sig sjalv. Det ar det langsamma talet med forlangda vokalljud som gor att stamningen
minskar. Man kan ldra sig denna talteknik dven utan DAF och fa samma effekt (Costello
Ingham 1993, s. 30). Manga terapeuter anvander dock fortfarande DAF eftersom det kan
underlatta inlarningen av tekniken.

Aven vid anvandning av maskerande brus i horlurar sanks talhastigheten, vilket sannolikt &r
den framsta forklaringen till att bruset kan minska stamning. De flesta stammare upplever
dock bruset som stérande, varfor denna teknik séllan anvénds.

Nar man anvander DAF eller brus i horlurar tvingas man att koncentrera sig mer pa kanseln i
talorganen &n pa horselintrycken. Pa sa satt blir man mer medveten om muskelspanningar och
talorganens rorelser. Denna 6kade koncentration och medvetenhet bidrar sannolikt ocksa till
att minska stamningen.

Stamning som ett meningsfullt beteende

Det finns teorier som beskriver stamning som ett meningsfullt beteende. Man menar alltsa att
stamningen (omedvetet) fyller en funktion: att den ger nagot slags tillfredsstéllelse eller att
den bidrar till att undvika obehag. Till denna grupp hor framst de psykoanalytiska teorierna,
men &ven vissa inldarningsteorier bygger pa liknande forestéllningar. Jag kommer har att ta
upp tre grupper av teorier: stamning som operant beteende; stamning som en narmande-
undvikande konflikt och psykodynamiska teorier.

Stamning som ett operant beteende

Operant betingning innebar att man bel6nar eller bestraffar ett visst beteende — det ar pa
detta satt man dresserar djur. Exempel pa operant betingning ar att man kan en lara en duva
att hacka pa en knapp for att den ska fa mat. Duvan upptacker att den far mat nar den har
hackat och upprepar darfor beteendet. Hackandet har blivit ett operant beteende, ett beteende
som utfors for att duvan forvéntar sig en beldning.

Manga beteendevetenskapligt inriktade forskare, t.ex. Shames och Sherrik (1963), har sett
stamning som ett operant inlart beteende. Man menade att barnets normala upphakningar
"bestraffades" genom negativ reaktion fran foraldrarna, vilket fick barnet att andra sitt
talbeteende till kamp eller tystnad, for att undga bestraffning. Genom att andra beteendet
undgick barnet bestraffning for det ursprungliga beteendet, men &ven det nya beteendet
(kamp) bestraffades, vilket fick barnet att aterigen andra sitt stamningsbeteende — till annu
mer kamp. Denna kedja av bestraffningar och beteendeférandringar skulle da leda till att
barnets normala icke-flyt utvecklas till en kampfylld stamning. Samtidigt far barnet ocksa
viss beloning for sin stamning: det kan fa 6kad uppmarksambhet eller anvanda stamningen
som ursakt for misslyckanden och for att slippa undan obehagliga saker.

Som stdd for teorin har man gjort experiment dar man lyckats 6ka och minska stamning hos
stammare genom bel6ningar och bestraffningar for olika talbeteenden. Man har ocksa lyckats
framkalla stamning hos icke-stammare genom att de kopplades till en svag men obehaglig
elektrisk strom, vilken endast avbréts da de stammade. (Bloodstein 1975, s. 52—54)

Jag ar personligen tveksam till denna teori. Det finns inga 6vertygande data som stédjer den,
och den ger intryck av att vara ett forsok att anvanda en viss teori inom ett omrade dar den
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inte riktigt passar in. Motiven for inlarningen &r oklara. Det &r svart att tanka sig att
stamningen hela tiden skulle kunna ha funktionen att reducera bestraffningar. Métningar av
angest vid stamning visar ocksa att angesten inte avtar efter stamningségonblicket (Preus
1987, s. 140), vilket motsager teorin om att stamningen forstarks genom att den skulle
minska angesten. Antagandet att stamning anvands for att vacka uppmarksamhet eller for att
"slippa undan" stdammer troligen inte for de flesta som stammar.

Att talet och stamningen kan paverkas genom systematisk beléning och bestraffning &r inte sa
konstigt, men det bevisar inte att stamning utvecklas genom operant betingning. For en mer
trovardig inlarningsteori, se avsnittet "Stamning som inlart beteende" s. 40. Dér diskuteras
ocksa hur medrorelser kan laras in genom operant betingning.

Stamning som en konflikt mellan ndrmande och undvikande

Denna teori utvecklades av Josef Sheehan pa 1950-talet och har haft ganska stort inflytande i
Sverige. Sheehan menade att stamning &r en konflikt mellan tva motstridiga énskningar:
onskan att tala och 6nskan att undvika att tala. Enligt detta synsétt kan det finnas olika motiv
till att vilja undvika att tala, t.ex. radsla for stamning eller radsla for en viss talsituation.
Sheehan ser stamning som en i grunden neurotisk reaktion och framhaller skuldkénslans
betydelse for att vidmakthalla stamningen (Preus 1987, s. 71).

Sheehan menade att man talar flytande nar 6nskan att tala ar klart starkare &n 6nskan att
undvika att tala. N&r 6nskan att undvika att tala &r klart starkare &n 6nskan att tala & man
tyst. Men nar 6nskan att tala och 6nskan att undvika ar lika starka sa stammar man.
Stamningen skulle alltsa vara ett slags kompromiss mellan att tala och att inte tala.
(Bloodstein 1975, s. 49—52)

Sheehans resonemang stammer kanske till viss del, men &r knappast 6vertygande. En fraga ar
varfor inte alla manniskor stammar da de kommer i en sadan konfliktsituation? Alla
manniskor upplever tillfallen da de bade vill tala och vara tysta. Min erfarenhet ar att
stammare kan stamma dven om de inte har nagon anledning att halla tillbaka talet. Man kan
da havda att det anda finns en omedveten 6nskan att halla tillbaka talet, men da sysslar man
med hypotetiska resonemang som aldrig kan kontrolleras.

Sheehan hade ocksa hypotesen att nar blockeringen hade borjat sa minskade radslan som
hade utlost blockeringen. Pa sa satt 16stes konflikten eftersom behovet att halla tillbaka talet
minskade. Som jag tidigare papekat motsags detta av matningar som visat att angesten inte
minskar efter blockeringar (Preus 1987, s. 140).

Stamningsforskaren Charles VVan Riper har papekat att den forskning som teorin bygger pa
inte ar sarskilt imponerande, och att den inte ger nagon forklaring till varfor ett barn borjar
stammal0 (Van Riper 1971, s. 306).

107 rttvisans namn bor namnas att Sheehan ocksa hade ménga andra teorier, och senare ansag han att ocksé
organiska faktorer dr viktiga. Hans tyngdpunkt 1ag dock pa de psykologiska aspekterna och han intresserade sig
mycket for samspelet mellan talare och lyssnare. Bl.a. utvecklade han en teori om stamning som en "false role
disorder", dvs. att stammaren skulle spela en falsk roll nédr han forsoker tala flytande.
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Psykodynamiska teorier

Till de s.k. psykodynamiska teorierna hor framst de med ursprung i psykoanalysen.
Psykoanalysen &r en psykologisk teori och behandlingsmetod som skapades av Sigmund
Freud, och som sarskilt betonar de omedvetna drifternas betydelse for vart tankande och
handlande. Anda sedan psykoanalysens uppkomst i slutet av 1800-talet har psykoanalytikerna
hé&vdat att stamning &r ett neurotiskt!! symtom som har sin grund i omedvetna konflikter.

Enligt det psykoanalytiska synsattet beror stamning inte alls pa nagot fel hos talfunktionen. I
stéllet ses stamning som ett meningsfullt beteende som den stammande utfor for att
tillfredsstélla omedvetna behov. Vilka behov som stamningen skulle kunna tillfredsstalla har
det dock ratt delade meningar om. Enligt Bloodstein (1975, s. 31—33) kan man grovt dela in
teorierna i fyra grupper:

1) Stamningen tillfredsstéller "orala" behov, vilket innebér att stamningen symboliserar de
lustkanslor som spadbarnet far av att suga och bita i olika foremal.

2) Stamningen tillfredsstéller "anala™ behov, vilket innebér att analfunktionerna symboliskt
forskjutits till munnen. Konflikten kan ses som barnets protest mot foréldrarnas pottréning.

3) Stamningen &r ett maskerat uttryck for aggression som stammaren inte vagar uttrycka
oppet — stamningen hindrar lyssnaren fran att tala och den kan vara jobbig att lyssna pa.

4) Stamning representerar en omedveten dnskan att halla tillbaka talet.

Stammer da psykoanalytikernas teorier? Stamningsforskaren Gavin Andrews och hans
medarbetare gjorde 1983 en sammanstéllning av forskningen kring stamning for att forsoka
fa fram "fakta":

Inga skillnader [mellan stammare och icke-stammare] vad betraffar
personlighetsfaktorer kopplade till neurotiska stérningar har visats vid kontrollerade
studier av slumpvis utvalda grupper. [...] Stammare [som grupp] har dock mera
problem med den sociala anpassningen an icke-stammare, men dessa problem &r
troligen en konsekvens av stamningen och inte en orsak till den. (s. 229—230)

Psykoanalytiska forklaringar till stamning var vanliga for 40 ar sedan. Stamning ansags
tillfredsstélla orala eller anala sexuella behov och/eller sags som uttryck for borttrangd
aggression. Stamningen representerade det omedvetna behovet att fortrdnga talet.
Underforstatt i dessa och senare formuleringar [av psykoanalytiska teorier om
stamning] ar att stamning bara ar ett av symtomen pa en neurotisk konflikt, som ocksa
torde visa sig i andra neurotiska symtom och i storda relationer. Vart och ett av dessa

pastaenden har testats och befunnits vara osant. — — — varken stammare eller deras
foraldrar visar tecken pa mer neurotiska symtom an icke stammande barn och deras
foraldrar, — — —

Nar man inte kan finna stod for de grundlaggande antaganden som en teori bygger pa,
ar det meningslost att fraga om andra pastaenden som &r harledda ur teorin

ITEn neuros ir enligt den psykoanalytiska teorin ett psykiskt problem som har sin grund i omedvetna
konflikter. Konflikten skapar angest och darfor har den triangts bort ur medvetandet och blivit omedveten. Ett
neurotiskt symtom ger ocksé vissa "vinster", s.k. sekundérvinster, till exempel att man kan fa uppmarksamhet
om man "spelar" sjuk.
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Overensstdammer med verkligheten. Stamning ar inte ett neurotiskt problem. (Andrews
m.fl. 1983, s. 236, min Gversattning)

| en kommentar till ovanstaende artikel skrev professor Marcel E. Wingate att dven tidigare
forskningsoversikter pa ett imponerande satt motsagt tanken att stamning skulle vara en
neuros och att flera framstaende psykoanalytiker erként att psykoanalysen inte &r
andamalsenlig som behandling vid stamning (1983, s. 259).

Wingate och Andrews hor till varldens framsta stamningsforskare. De hénvisar till
genomgangar av forskningen om stamning. Ingen av dem kan finna stod for psykoanalysens
pastaenden. Med dessa slutsatser kan jag inte finna annat &n att psykoanalysens teorier om
stamning inte ar hallbara.12

Psykologiska faktorer kan dock paverka stamningens utveckling d&ven om just den
psykoanalytiska teorin inte ar hallbar. Troligen har de som stammar ett fysiskt anlag for
stamning, medan psykiska faktorer kan utlosa, forstarka eller minska stamningstendensen.
Det ar mojligt att det finns stammare hos vilka de k&nslomadssiga orsakerna ar dominerande,
men jag tror att de hor till undantagen. Att anta att nagon &r neurotisk bara for att han
stammar innebar en allvarlig krankning av den stora gruppen stammare och &r tecken pa en
ovetenskaplig attityd.

Manga tror kanske att de psykoanalytiska teorierna om stamning redan ar passé och undrar
varfor jag ger dem sa stort utrymme. Faktum &r dock att de fortfarande paverkar manga
manniskors syn pa stamning, varfor jag anser det angeldget att diskutera dem ingaende. De
psykoanalytiska forestallningarna (férdomarna) avspeglas t.ex. ofta i populdrkulturen, som i
den kanda filmen "Gokboet". Filmen har setts av miljoner méanniskor, och alla som sett den
far intrycket att stamning beror pa en psykisk hamning, en neuros.

En utbredd forestallning &r att stamning representerar tillbakahallen aggression. Inom
popularpsykologin brukar ilska beskrivas som ett slags giftig vatska som maste slappas ut for
att inte orsaka skada. Om man inte slapper ut den kommer den dnda att visa sig pa nagot sitt,
t.ex. som magsar eller stamning. Stammaren skulle alltsa behova leva ut sin ilska for att bli
av med den spanning och konflikt som antas orsaka stamningen. Jag har dock inte kunnat
hitta nagon forskning som tyder pa att tillbakahallen aggression orsakar stamning eller att
stamning kan botas genom att slppa ut aggressioner.

Den amerikanska socialpsykologen Carol Tavris har skrivit boken Den missforstadda vreden
(1993). Hon menar att idén om att ilska kan lagras i kroppen som ett slags giftig vatska
grundar sig pa felaktiga forestallningar om ilskans natur. Jag vill rekommendera hennes bok
till alla som &r intresserade av ilskans psykologi.

For nagra ar sedan var jag sjalv starkt influerad av psykoanalytiska tankegangar. Jag hade last
psykologi, gatt i diverse terapier och umgicks med manniskor som var praglade av en
"psykologiserad" varldsbild. | dag kanner jag att min davarande 6vertygelse till stor del var
ett resultat av effektiv sjélvsuggestion och "mild hjarntvéatt”. Det var ungefar samma fenomen

12psykoanalysens fundament ér hypotesen om "psykisk determinism", vilken innebér att varje tanke, kéinsla
och beteende har en psykisk orsak — medveten eller omedveten. Denna hypotes dr grunden for de olika
psykoanalytiska teorierna om stamning. Den mest grundlidggande invindningen mot dessa teorier &r att
hypotesen om psykisk determinism inte stimmer. Det finns ingen direkt kausal férbindelse mellan psyket och
talbeteendet — déremellan finns en komplex kedja av neurologiska och biomekaniska processer. Och dven de
psykiska skeendena paverkas av fysiologiska processer.
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som drabbar dem som gar med i dogmatiska religiosa sekter — nar manga inflytelserika
personer i ens omgivning har samma asikt ar det latt att bli 6vertygad. Tron pa dessa teorier
ger en fantasieggande forklaring samtidigt som man kan kdnna gemenskap med alla andra
som tror samma sak.

Det som gor de psykoanalytiska teorierna sarskilt forradiska ar att de handlar om omedvetna
onskningar och kanslor. Det omedvetna ar ju definitionsméssigt omedvetet varfor man aldrig
sakert kan veta vad det innehaller. De psykodynamiska teorierna maste anvandas med stor
6dmjukhet och forsiktighet fran terapeuternas!3 sida, eftersom man annars riskerar att pracka
pa patienten helt felaktiga tolkningar.

Vad tror nyutbildade psykologer om stamning? | en bok som anvénds vid
psykologiutbildningen i Lund, skriven av professor Hans Sjoback, framfors psykoanalytiska
uppfattningar om stamning:

.. enligt psykoanalytiker som har beskrivit sina erfarenheter av stammare, sa speglar
deras storning av talfunktionen det faktum att denna funktion har "regredierat” fran att
forst och framst tjana kommunikationsbehovet till att ge uttryck at konfliktbetingade
impulser av varierande slag. Tva typer av impulser som psykoanalytiska forfattare anser
ofta kunna stdra stammares tal &r de som kallas "anala™ och "oral-aggressiva". — — —
Vad géller de oral-aggressiva impulsernas roll i denna stérning har man sagt att for
stammaren talet ocksa omedvetet jamstélls med en fientlig attack i vilken munnen
tjanar som vapen. (Sjoback 1985, s. 89—90)

Den fortsatta diskussionen i boken ger intrycket att anala eller orala konflikter skulle vara
nodvandiga delar i orsaksmonstret bakom stamning. Far studenterna nagra motbilder
betr&ffande stammarnas personligheter? Den enda bok om stamning hos vuxna som givits ut
pa svenska de senaste aren, Stamning av psykoterapeuten Ferenc Albert (1982), har ocksa en
psykoanalytisk grundsyn. Albert skriver bl.a.: "Det enda gemensamma for alla stammare &r
egentligen valet av symtom, som givetvis dr ett omedvetet val" (s. 63). Bada dessa bocker ger
alltsa intrycket att stamning i grunden &r ett psykologiskt, neurotiskt problem. Detta synsatt
overenstammer inte med slutsatserna fran de forskningssammanstéllningar som presenterades
pa s. 000.

Konsekvenser av teorin om stamning som neuros

Synsattet att stamning ar foljden av en neuros har tyvarr manga negativa konsekvenser.
Eftersom stamningen ses som ett symtom pa en underliggande neuros kan man latt dra
slutsatsen att man inte ar "frisk" forran man slutat stamma. FOr den som stammar och tror pa
den teorin blir det naturligtvis svart att kanna sig stark och tro pa sig sjélv sa lange
stamningen finns kvar. Stamningen finns ju dar som "bevis" pa ens psykiska ohélsa.
Psykoanalysens fokusering pa det omedvetna undergraver ocksa tilltron till ens medvetna
fornuft.

De psykoanalytiska teorierna forutsatter att den stammande &r omedveten om konflikten som
orsakar stamningen och alltsa saknar "sjukdomsinsikt". Lat oss se vad som kan handa om en
nagorlunda véalanpassad och normalneurotisk stammare kommer till en psykoanalytiskt

13] texten anvinder jag ofta bendmningen "terapeuter” eller "talterapeuter”. Jag syftar da pa alla
yrkeskategorier som kan tdnkas arbeta med stamning: logopeder, talpedagoger, psykologer, foniatrer, psykiatrer,
specialldrare, etc.
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inspirerad terapeut som ar 6vertygad om dessa teorier. Lat oss anta att terapeuten later
paskina att stamning representerar aterhallen vrede och r en aggression mot lyssnaren. Om
den stammande nu inte &r alltfor hAmmad kommer han kanske att protestera och séga att det
dar kanner han inte igen och att han inte tror pa det. Den psykoanalytiskt skolade terapeuten
kan da tolka patientens protester som tecken pa borttrangning och motstand mot att uppleva
de verkliga kénslorna, vilket tas som intakt for att tolkningen var rétt! "Ju starkare protester
fran patienten, desto tydligare tecken pa en omedveten konflikt." Eftersom konflikten enligt
definitionen & omedveten finns det knappast nagot som patienten kan saga eller gora for att
fa terapeuten att andra uppfattning.14 Patienten hamnar hér i en falla. Antingen kan han
fortsatta terapin och acceptera terapeutens idéer. Det innebdr att han inte tilltror sitt eget
omdome och riskerar att bli &nnu mer forvirrad. Det andra alternativet ar att han avbryter
terapin mot terapeutens vilja. Terapeuten kommer sannolikt att tolka detta som "motstand"
och patienten kan aldrig vara helt saker pa om det var han eller terapeuten som hade rtt.
Hade han inte konflikter férut sa har han det nu!

Exemplet ovan ar tillspetsat men tyvarr kan det ga till pa det viset. Psykoanalytiker brukar
faktiskt havda att de daliga behandlingsresultaten beror pa ett ovanligt starkt motstand hos
stammare (en véldigt bra undanflykt som aldrig kan motbevisas).

Manga psykoanalytiska teorier framhaller foraldrarnas roll, och ofta ségs neurotiska foraldrar
vara orsaken till stamning. Forskningen har dock visat att denna hypotes saknar grund. Denna
typ av pastaenden skapar ofrankomligt skuldkénslor och forvirring hos foraldrar, vilket
knappast lar forbattra relationen till deras barn. I stallet leder de till att stamningen blir nagot
laddat och skuldbelastat. Det kan inte vara latt for foraldrarna att mota sitt barns stamning pa
ett naturligt satt om de tror sig ha orsakat den genom sitt pastadda neurotiska beteende.

Jag vill papeka att jag personligen inte &r sa snavt inriktad mot ett beteendevetenskapligt och
biologiskt synsatt som det kanske verkar har. Mé&nniskan ar for komplicerad for att helt kunna
matas i vetenskapliga experiment. Det maste finnas utrymme ocksa for det icke
vetenskapliga; det subjektiva och det andliga. Men jag anser att den psykoanalytiska teorin &r
belastad med manga svagheter, och att den i vissa fall aven kan fa negativa effekter.

Sociologiska teorier

Stamning som foljd av omgivningens reaktioner

Wendell Johnson och Charles Van Riper &r de tva personer som antagligen haft storst
inflytande pa stamningsterapin under 1900-talet, inte minst i Skandinavien. De stammade
sjdlva och var studiekamrater vid universitet i lowa pa 1930-talet, dar man var pionjérer inom
stamningsforskningen. De var starkt kritiska till den tidens traditionella behandling som
framst var inriktad pa olika andnings- och talévningar for att ge ett mer flytande tal. I stallet
utvecklade de icke-undvikandeterapin (non-avoidance). | korthet kan deras filosofi
formuleras: "Stamma pa! Men lar dig att gora det utan radsla och forlagenhet, och lar dig att
stamma pa ett sa latt satt som mojligt." Man ville arbeta direkt med att minska undvikandet

14Detta synsitt visas t.ex. vid den danske talpedagogen Victor Blochs (1958) beskrivning av
stamningsterapin vid en klinik i Kanada, vars arbetssétt paverkat den nordiska stamningsterapin: "... det
forekommer inte sa sdllan valdsamma protestreaktioner [fran stammare] pa kdnsliga punkter [av terapeutens
psykologiska tolkningar] — ibland ar dessa protestreaktioner sa valdsamma att de i sig sjdlva kan tas som tecken
pa att undersdkningsresultaten &r riktiga." (Plus, nr 3, s. 26, 1992)
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och réadslan for stamning, samtidigt som man gradvis ville forandra stamningsbeteendet sa att
det blev mindre stérande. Jag aterkommer till behandling av stamning langre fram i boken
och inriktar mig har pa Johnsons orsaksteori.

Aven om Johnson och Van Riper delade manga synsatt var det ocksd mycket som skilde dem
at. Van Riper menade att det fanns en organisk orsak i botten, som sedan kunde utvecklas
negativt genom felinlarning och psykologiska faktorer. Johnson menade daremot att det inte
fanns nagot fysiskt fel utan att stamningen vanligen orsakades av foraldrarnas reaktioner pa
barnets normala upphakningar. Han myntade uttrycket "stamning borjar inte i barnets mun
utan i foraldrarnas ora".

Johnsons hypotes var att barn har upphakningar som en del av sin normala talutveckling. Det
som enligt Johnson startar utvecklingen till stamning &r att féraldrarna borjar bli oroliga for
barnets upphakningar och diagnosticerar dem som stamning. Nar foraldrarna stéllt den
diagnosen sa menar Johnson att deras beteende mot barnet dndras lite grand, vilket barnet da
mérker. Foraldern kanske ser orolig ut ndr barnet hakar upp sig, hon eller han kanske
uppmanar barnet att ta det lugnt eller pa annat satt kommenterar barnets satt att tala. Enligt
teorin skulle foralderns oro smitta av sig pa barnet som darmed blir medvetet om sina
upphakningar. Barnet borjar k&nna skuld och skam for upphakningarna och forsoker att
undvika dem.

Johnson menade att barnet borjar frukta stamningen och att férvantan om stamning gor att
barnet spanner sig och kdmpar for att tala. Stammaren hamnar i en ond cirkel dar stamningen
gor att talradslan okar, forsoken att undvika stamning 0kar, spanningen och kampen okar —
vilket leder till att stamningen Okar. Cirkeln &r sluten.

Enligt denna teori dr stamning inte foljden av en fysisk eller neurotisk storning utan &r i
stéllet konsekvensen av att stammaren av sin sociala omgivning lart sig ett felaktigt satt att
uppleva och vérdera sitt tal. Teorin har kallats den diagnosogena teorin, eftersom Johnson
menar att det &r just sjélva diagnosen "stamning™ som gor att normala upphakningar
utvecklas till stamning. Han antog att foraldrarna till stammande barn for det mesta var
vanliga manniskor, men att de var 6verdrivet bekymrade for barnets upphakningar, vilket
speglade en perfektionistisk attityd och orealistiska krav pa barnets tal (Bloodstein 1975).
Johnson ansdg att denna installning hos foraldrarna var féljden av var prestationsinriktade
kultur. Som stod for sin teori hanvisade han bl.a. till tva indianstammar som pastods sakna
ord for stamning och som ocksa pastods sakna stammare. Detta skulle bevisa att det var
miljon och sjalva begreppet stamning som skapade stammare.

Stammer da Johnsons teori om att omgivningen skapar stammare? Fragan om de harmoniska
indianstammarna dér stamning skulle vara ett ok&nt problem har varit ett hett debattdmne
under flera artionden. Fornyade undersokningar pekar dock pa att de faktiskt hade ord for
stamning och att det fanns de som stammade. VVan Riper har sagt att ndr man samlar
tillgangliga fakta Over stamning i olika kulturer blir man imponerad 6ver hur universellt
fenomenet stamning &r (Smith 1990, s. 44).

Nyare forskning pekar klart pa att det finns genetiska och organiska faktorer inblandade i
stamning, vilket ocksa motséger Johnsons teori. Psykologiska undersokningar har inte heller
kunnat visa att foraldrar till stammande barn ar sérskilt 6verbeskyddande (Andrews 1983, s.
48).

Den danske lakaren Alex Heick (1985, s.14) menar att Johnsons slutsats att stamning beror
pa bekymrade foraldrar ar resultatet av ett metodfel i de undersékningar Johnson gjorde. De
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stammande barnen kom med i undersékningen just for att deras foraldrar var bekymrade for
deras tal och darfor sokte hjalp, medan kontrollgruppen av icke stammande barn soktes upp
av forskarna. Det ar darfor inte 6verraskande att de bada foraldragrupperna skilde sig at.

Jag anser att Johnsons teori har mycket svag grund (jag diskuterar denna fraga ytterligare pa
s. 37—39). Det finns inget hallbart stod for att "bekymrade foraldrar" orsakar stamning.
Daremot finns det forskning som tyder pa att foraldrarnas talhastighet kan paverka
stamningen, men det &r en annan sak.

Johnsons synsétt har tidigare haft mycket stort inflytande i Sverige, och fortfarande lever
manga av hans forestéllningar kvar. Jag tror de har haft negativa effekter genom att de har
skuldbelastat foraldrarna och forvirrat stammarna.

Misslyckad kommunikation och for héga krav pa talet

Teorin om misslyckad kommunikation har framst utvecklats av Oliver Bloodstein. Den
innebér att stamning kan utvecklas ndr ett barn frustreras och misslyckas i sina forsok att tala,
vilket gor att barnet far uppfattningen att det &r svart att tala. Det finns manga olika faktorer
som kan fa ett barn att kdnna misslyckande i talsituationer: normala upphakningar som
kritiseras, forsenad tal- och sprakutveckling, artikulationsproblem, svarigheter vid hdglasning
i skolan.

Om barnet far negativa reaktioner pa sitt satt att tala finns risken att det borjar spanna sin
talmuskulatur och att det far avbrott i talet. Att tala har da blivit nagot kanslomassigt laddat
och anstrangande for barnet, vilket skulle kunna leda till att en process av felinlarning startar
— stamning utvecklas. Barnet kan ha perfektionistiska krav pa sig sjalv, eller kianna krav pa
att leva upp till foraldrarnas forvantningar. Familjen kan ha hoga krav pa valtalighet.

En néraliggande teori ar "kapacitet-och-krav-teorin™, vilken gjorts mest kand genom den
amerikanske forskaren Starkweather. Den innebér att stamning kan utvecklas om kraven pa
barnets talférmaga overstiger dess kapacitet. Talformagan utvecklas olika snabbt hos olika
barn, och om barnet utsétts for krav det inte & moget for kan resultatet bli ett hackigt tal. Nar
ett barn & omgivet av snabbpratande vuxna och aldre syskon skulle alltsa risken for stamning
vara stérre an nar det talar med jamnariga. Foljden av denna teori blir att det &r viktigt att
halla nere kraven pa barnets tal tills det & moget nog att inte riskera stamning. De flesta
foresprakarna for denna teori anser att det troligen ocksa finns ett fysiskt anlag som gor att
vissa barn lattare drabbas av stamning.

En faktor som talar mot denna teori &r att stamning har visat sig vara ungeféar lika vanligt
oavsett positionen i syskonskaran (dock nagot vanligare bland forstfédda) och att stamning &r
nagot vanligare bland barn utan syskon (Bloodstein 1975, s. 181). Barn utan syskon och de
som fods forst i syskonskaran borde annars ha minst risk for stamning eftersom de inte har
nagra snabbpratande syskon att konkurrera med. Aven det faktum att stamning ar ungefar lika
vanligt i olika kulturer och samhallsskikt vérlden dver talar mot kapacitet-och-krav-teorin.
Rimligen ar det stor skillnad mellan uppvéxtférhallanden och krav pa talet i olika kulturer,
men antalet stammare verkar dnda vara relativt lika. Sambandet mellan stamning och talstress
i barndomen ér alltsa inte klart och entydigt. Dock verkar det rimligt att hoga krav pa talet
och upplevelsen av misslyckad kommunikation kan bidra till stamning, sérskilt om barnet
ocksa har ett fysiskt anlag.
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Teorier om stamningens utveckling

Forvantad-stamning-hypotesen

Det finns ett antal olika teorier som har en gemensam kérna: att den stammande forvantar sig
att han kommer att stamma och darfor gor nagonting som stor talet och orsakar stamning.
Denna idé kan kallas férvéntad-stamning-hypotesen (the anticipatory struggle hypothesis),
och den har haft stort inflytande pa forskning och terapi. Grunden for hypotesen ar att manga
som stammar har talproblem nar de forvéntar sig att stamma, men kan tala flytande nar de
inte tanker pa talet.

Liknande fenomen kan uppsta ocksa i andra sammanhang. De flesta manniskor har inga
problem med att halla balansen pa en smal planka som ligger pa marken, men lagger man
plankan tio meter upp i luften blir det en helt annan sak! Skillnaden kan forklaras med att den
som gar pa plankan i luften &r radd att ramla ner och darfor kampar for att ga forsiktigt.
Sjalva anstrangningen att "ga forsiktigt" gor att man spanner sig, blir osaker och darmed
riskerar att verkligen ramla ner. Stamning skulle alltsa uppsta da man &r radd for stamning
och anstranger sig for att inte stamma. Wendell Johnsson, som jag ndmnt under rubriken
"Sociologiska teorier", delar denna uppfattning och har sagt att "stamning &r vad stammaren
gor for att forsoka undvika att stamma”. (Bloodstein 1975, s. 33—35)

Charles Van Riper utvecklade begreppet "forberedande instéllning™ (preparatory set). Han
menade att nar en stammare i forvag tror att ett visst ord blir svart att sdga sa intar han en
"forberedande instéllning”, vilket innebér att han spanner talorganen pa ett onormalt satt och
artikulerar felaktigt innan han ska saga ordet. Genom dessa onormala forberedelser har
stammaren forstort sina mojligheter att séga ordet pa ett normalt satt (Bloodstein 1975, s.
35—36).

"Forberedande instéllning™ &r dock bara en del av VVan Ripers teori om stamning.
Stamningens grundorsak ar troligen organisk (fysisk), menade han, men det kan ocksa finnas
samband med kommunikativ och kanslomassig stress. Van Riper sag barnets stamning som
ett tecken pa bristande samordning av de muskelrérelser som behdvs for att saga ett ord.
Barnets muskelkontrollsystem ar inte sa moget och stabilt som hos den vuxne, och ar darfor
mer sarbart for storningar pa grund av stress, sarskilt stress i talsituationen (Peters & Guitar
1991, s. 248). Van Ripers grundsyn var alltsa att stamning ar ett avbrott i talprocessen, och
han sag blockeringar, medrérelser m.m. som inlarda reaktioner.

Forvantad-stamning-hypotesen ger viktiga bidrag till att forklara stamningségonblicket och
stamningens utveckling, men sager inte sd mycket om stamningens grundorsaker. Hypotesen
kan knappast heller forklara alla stamningstillfallen, eftersom blockeringar kan komma helt
ovantat pa ord man inte trodde man skulle stamma pa. Forskning har visat att det finns
stammare som knappast alls kan forutsaga vilka ord de kommer att stamma pa — stamningen
verkar komma slumpmaéssigt. Forvantad-stamning-hypotesen kan alltsa endast ses som en
delforklaring.

Stamning som inlart beteende

Under rubriken "Stamning som ett meningsfullt beteende™ tog jag upp en inl&rningsteori som
ser stamning som ett operant inlart beteende (dvs. att stamningen utvecklas genom att vissa
talbeteenden beldnas eller bestraffas). Det finns dock andra inlarningsteorier som battre kan
forklara stamningens utveckling. Brutten och Shoemaker formulerade sin "tvafaktormodell"
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pa 1960-talet och menade att stamning utvecklas genom en kombination av tva faktorer:
klassisk betingning och operant betingning.

Klassisk betingning av stamning

Det mest kanda exemplet pa klassisk betingning ar den ryske fysiologen Ivan Pavlovs hundar.
Pavlov studerade hur hundar utsondrade saliv ndr de fick mat. Han méarkte snart att hundarna
borjade utsondra saliv sa fort han kom in i rummet, eftersom de véantade sig att fa mat da. For
att studera fenomenet borjade han experimentera och slog pa en stamgaffel varje gang
hundarna skulle matas. Snart markte han att hundarna borjade dregla sa fort han slog pa
stamgaffeln. Klassisk betingning innebdr alltsa att en viss reaktion kopplas till en viss signal.

Brutten och Shoemaker menade att alla barn kan fa avbrott i talet om de utsétts for stress nar
de ska tala, t.ex. vid en skrammande héndelse. Om barnet haft en obehaglig upplevelse och
fatt avbrott i talet nar det forsokt saga nagot, kan ordet eller situationen forknippas med stress
och avbrott i talet. Nasta gang barnet forsoker saga det ordet eller hamnar i den situationen
kommer stressen och stamningen tillbaka. Stressen och avbrotten i talet forknippas efterhand
med allt fler ord och allt fler situationer. Barnet kan da stamma i situationer dar man inte kan
finna nagon verklig stressfaktor — stamningen har blivit en betingad reflex som utléses av
manga olika signaler. (Peters & Guitar 1991, s. 85—86)

Operant betingning av flyktbeteenden

Operant betingning &r alltsa den inlarningsprincip som anvands vid dressyr av djur, men
samma principer paverkar aven manskligt beteende. En beléning uppmuntrar ett visst
beteende sa att man utfor det oftare. Beloningen kan ocksa innebara att ett obehag minskar
(s.k. negativ forstarkning). Beteenden som gor att nagot obehag minskas kallas ibland
flyktbeteenden.

Brutten och Shoemaker menade att medrorelser, extraljud och extraord lars in genom operant
betingning, eftersom de till att borja med kan ha effekten att stamningen minskar. Ett barn
som kampar med repetitioner eller blockeringar borjar ofta gora olika rorelser, t.ex. blinka
med 6gonen eller nicka med huvudet. Dessa rorelser kan ha effekten att stamningen bryts och
att barnet kan tala vidare. Beteendet som minskade stamningen kommer da naturligtvis att
anvéndas allt oftare eftersom det hade positiva konsekvenser — det blir till ett knep som
underlattar talet. Tyvarr har dessa flyktbeteenden endast en kortvarig effekt och mister snart
sin formaga att minska stamningen. Men da har beteendet redan blivit automatiserat och
anvands trots att det egentligen bara &r en storande ovana. Barnet kan da i stallet borja
anvanda andra flyktbeteenden, t.ex. att stoppa in extraljud som "6h" och "ah". (Peters &
Guitar 1991, s. 94—95) Som resultat kan den vuxne stammarens stamningsbeteende bli ett
helt museum av gamla automatiserade flyktbeteenden, vilka finns kvar som ett slags fossil.

Manga senare forskare menar att Brutten och Shoemaker utforde ett viktigt pionjérarbete,
men de tror inte att klassisk betingning kan férklara stamningens tidigaste uppkomst hos
barnet. Theodore Peters och Barry Guitar menar att den forsta stamningen, "karnstamningen”,
vanligen orsakas av fysiologiska faktorer, men att stamningens utveckling sedan till stor del
styrs av klassisk betingning. Detta synsatt delas &ven av forskare som Van Riper och
Starkweather. Man menar att kdrnstamningens repetitioner kan leda till avsevérd frustration
hos barnet, vilket leder till 6kad muskelspanning och dkad hastighet pa repetitionerna. Denna
reaktion av frustration och muskelspanning kopplas till talet genom klassisk betingning
(Peters & Guitar 1991, s. 86—94). Barnet kan hamna i en ond cirkel dar frustrationen dver
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stamningen leder till 6kade muskelspanningar och svarare stamning, vilket i sin tur okar
frustrationen och muskelspanningarna ytterligare, osv.

Varfor 6kar muskelspanningen vid radsla och frustration? Studier av djur visar att de reagerar
pa ett av tre olika satt vid radsla: att sta blickstilla och halla tyst, att fly eller att slass. Dessa
reaktioner styrs till stor del av det autonoma nervsystemet utan viljans kontroll och ungefar
samma mekanismer kan ses vid frustration. Vid samtliga dessa reaktionssatt ¢kas
muskelspanningen.

Det finns en medfodd reflex, den s.k. Valsalva-mekanismen, vilken har till uppgift att stdnga
struphuvudet och spanna balens muskler. Sammandragningen i struphuvudet gor att luftflodet
stoppas och att det byggs upp lufttryck i lungorna. Samtidigt spanns balens muskler, i brost
och mage. Syftet med denna muskelspanning ar att géra balen styvare och stabilare nar man
behdver anstranga sig. Stangningen av struphuvudet gor ocksa att man blir tyst, vilket
minskar risken for upptdckt om man t.ex. hotas av ett farligt djur (Parry 1994). Flera
undersokningar har visat onormalt kraftiga muskelspanningar i struphuvudet vid stamning
(Freeman, 1979). Vid blockeringar i struphuvudet stangs stambanden sa kraftigt att ingen luft
kan passera. Det verkar som om den naturliga Valsalva-mekanismen aktiveras av misstag vid
blockeringar — stress och radsla gor att muskelspanningen stiger och struphuvudet stangs for
hart.

Det ar vanligt att stammare stammar olika mycket i olika situationer, en del stammar hemma
men inte i skolan, medan det ar tvartom fér andra. For manga stammare &r telefonen det
storsta problemet, medan andra kan ha lattare att tala i telefon &n ansikte mot ansikte. Denna
variation har ofta forklarats med psykodynamiska teorier, dvs. att det skulle finnas omedvetna
konflikter forknippade med vissa situationer, och att dessa konflikter skulle orsaka
stamningen. Peters och Guitar framlagger dock en annan forklaring som bygger pa inlérning
och klassisk betingning. Enligt denna modell ses inl&rning som en lagring av associationer i
minnet. Ingenting lars in isolerat, varje upplevelse &r associerad till en massa andra
upplevelser. Om en viss handelse upplevs manga ganger med samma omgivning kommer
associationen mellan handelsen och omgivningen att forstarkas. Om handelsen forknippas
med en stark kansla kommer inlarningen att bli sarskilt stark. Overfort pa stamning kan det
innebéra att ett barn som stammat mycket hemma bygger upp en association mellan stamning
och hemmiljon. Nar barnet kommer i en annan miljo kanske inte associationerna till
stamning &r sa starka, och stamningen minskar (Peters & Guitar 1991, s. 94).

Sammanfattningsvis kan séagas att i situationer da man stammat forut stammar man latt igen.
Att barnet stammar mycket hemma behover alltsa inte innebéra att det finns nagon
omedveten konflikt som skapar stamning, utan det kan i stallet bero pa att barnet stammat
mycket hemma och personerna och miljon hemma darfor blivit associerade till den negativa
upplevelsen av stamning. For stamningsterapi innebéar det att det &r viktigt att forstarka
associationerna mellan talsituationer och flytande tal, och forsvaga associationerna till
stamning.

Olika manniskor har olika kanslighet for stress. Man skulle darfor kunna anta att barn med
kraftiga reaktioner vid stress I0per storre risk att drabbas av en negativ stamningsutveckling.
Jag har dock inte hittat nagon forskning som klart stodjer tanken att stammare har "ett
kénsligare nervsystem™. Man har t.ex. gjort forsok dar man har matt pulsen hos stammare
efter att de utsatts for ett kraftigt, ovantat ljud. Resultaten visade ingen skillnad mellan
stammare och icke-stammare (Bloodstein 1975, s. 110).
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Diskussion

Den stora mangd av olika teorier som finns i dag har ofta lett till slutsatsen att "stamning har
manga orsaker och det finns nog viss sanning i alla teorier”. Detta verkar vara en mycket
vanlig standpunkt, bade bland terapeuter och dem som stammar, och med tanke pa den
bristfalliga kunskapen om stamning har denna standpunkt kanske varit fornuftig. Samtidigt ar
det en standpunkt som egentligen inte sager sa mycket. Det finns heller inte stod for
antagandet att det skulle finnas viss sanning i alla teorier. Det & mycket mojligt att vissa
teorier ar felaktiga eller i varje fall har sa Iag sanningshalt att de & mer férvirrande an
klargorande. | foljande kapitel kommer jag bl.a. att ta upp forskningsresultat som tyder pa att
stamning har en biologisk grund och att stamning kan férstas med utgangspunkt fran hjarnans
funktionssatt.
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Har stamning biologiska orsaker?

| forra kapitlet tog jag upp olika "traditionella” teorier om stamning. Men vad vet egentligen
forskarna om stamning i dag? Vad &r "fakta" och vad &r myt? Finns det medfddda skillnader
mellan dem som stammar och dem som inte stammar? Hur paverkas stamning av olika
omsténdigheter? Hur kan man tolka alla forvirrande forskningsresultat? | detta kapitel tar jag
upp forskning som tyder pa att stamning har biologiska orsaker, medan nasta kapitel
behandlar diverse andra forskningsresultat, bl.a. om stamning i férhallande till omgivningen
och olika situationer.

Nar man studerar de senaste arens stamningsforskning marker man ett allt starkare intresse
for hjarnans funktioner, och det &r ocksa inom detta omrade som man fatt de mest intressanta
resultaten. Det ar darfor naturligt att denna forskningssammanstallning har tonvikt pa
hjarnforskning.

Vissa inslag i detta kapitel kanske &r nagot tunga, men mycket ar ocksa spannande och
kanske uppseendevackande! Slutsatserna av forskningsresultaten sammanfattas pa sidorna
000—000. Det &r mojligt att slutsatserna ar kontroversiella och det ar darfor viktigt att
redovisa de forskningsresultat som ligger till grund for dem.

Ar stamning arftligt?

Man har lange vetat att stamning forekommer oftare i en del slakter an i andra. Manga har
velat forklara det med att miljon orsakar stamningen. En pappa som sjélv stammar blir
kanske extra observant pa sina barns satt att tala, vilket har sagts leda till att barnet 16per 6kad
risk att utveckla stamning. Teorin att vissa neurotiska monster gar i arv i familjerna och
orsakar stamning har ocksa framforts. Forskningen pekar dock pa att det finns en genetisk
faktor som gor att stamning ar vanligare i vissa familjer.

Tvillingstudier

FOr att se hur stor del av ett problem som &r genetiskt betingat brukar man jamfora
enaggstvillingar med tvaaggstvillingar. Tanken &r att enaggstvillingar &r genetiskt och
kroppsligt identiska, medan tvaaggstvillingar inte ar mer genetiskt lika an vanliga syskon.
Man har darfor undersokt tvillingpar dar minst en av tvillingarna stammade. Bland
enaggstvillingar stammade bada tvillingarna i 20 av 28 par (71 %). Bland tvaaggstvillingarna
(av samma kon) stammade bada tvillingarna endast i 3 av 24 par (12 %) (Pauls 1990, s. 35).

Resultatet visar tydligt att samstdmmigheten for stamning ar storre bland enéggstvillingar an
bland tvaaggstvillingar, vilket tyder pa att den genetiska faktorn &r viktig. Dock visade det sig
att hos 9 av 29 enéggstvillingpar stammar endast den ena tvillingen. Detta ar ett markligt
resultat. Endggstvillingar antas vara genetiskt identiska och de har troligen mycket likartad
uppvaxtmiljo. De ser likadana ut och borde foljaktligen behandlas lika av foraldrarna. Hur
kan det da komma sig att en tvilling stammar, men inte den andra? Denna fraga har fatt
manga forskare att framhalla uppvéxtmiljons betydelse.

Men alla endggstvillingar &r kanske inte identiska nar de fods? Studier av "hantheten” hos
enéggstvillingar har gett mycket intressanta resultat. |1 16 % av paren var den ena tvillingen
hdgerhant samtidigt som den andre var vénsterhant. (Geschwind & Galaburda 1987, s. 138).
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Endast i 4 % av paren var bada vansterhanta, vilket innebar att ca 67 % av alla vansterhanta
endggstvillingar har ett hogerhant tvillingsyskon!

Endggstvillingar kan ocksa ha andra olikheter: olika vikt, den ena kan ha en misshildning,
osv. Men hur kan enaggstvillingar bli olika? Det finns faktiskt manga olika faktorer som kan
gora att enaggstvillingar skiljer sig at vid fodseln. En faktor ar att endaggstvillingar inte r helt
genetiskt identiska. Det finns gener i &ggets cellmassa som fordelas slumpmassigt mellan de
bada fostren (Geschwind & Galaburda 1987, s. 140). Och aven om tvillingarna ar genetiskt
identiska kan generna utnyttjas pa olika satt. | varje cell finns tva gener for samma funktion,
en fran modern och en fran fadern, men ofta anvands endast den ena. Vilken gen som
anvands avgors delvis av slumpen, varfér de bada tvillingarna kan komma att styras av olika
gener (Alex Heick, personlig kommunikation).

En annan faktor &r att fostren kan utvecklas olika beroende pa omstandigheterna i livmodern.
De kan t.ex. fa olika blodtillférsel beroende pa hur de ligger. Ibland har tvillingarna
gemensamt blodomlopp, vilket ger dem olika néringstillforsel. Det kan bl.a. resultera i att den
ena blir stérre an den andra.!5 Forskning av neurologen Norman Geschwind tyder pa att
hormoner fran modern paverkar hjarnans utveckling under fostertiden, och bl.a. paverkar
hantheten. Man kan t.ex. tdnka sig att moderkakan ger tvillingarna nagot olika hormonnivaer,
vilket gor att de utvecklas olika.

Antagandet att enaggstvillingars kroppar och hjarnor &r identiska vid fodseln &r alltsa inte
sant. Ca 67 % av vansterhanta enaggstvillingar har hogerhanta tvillingsyskon, medan endast
ca 31 % av stammande en&ggstvillingar har icke-stammande tvillingsyskon, vilket bor
innebara att den genetiska faktorn ar starkare for stamning an for vansterhéanthet!

Det faktum att en del stammande endggstvillingar har icke-stammande tvillingsyskon har
lange setts som ett bevis pa att uppvaxtmiljon har stor betydelse. Ovanstaende genomgang
visar dock att tvillingstudier inte alls &r sa tillforlitliga som man hittills trott. Den mycket
viktiga slutsatsen av detta resonemang blir att den genetiska faktorn och paverkan under
fosterutvecklingen ar viktigare &n man tidigare antagit pa grundval av tvillingstudierna. Det
innebdr alltsa att miljéfaktorer under uppvaxten spelar en mindre roll 4n man tidigare har
hé&vdat, medan medfodda biologiska faktorer &r viktigare &n man tidigare trott.

Familjestudier

Vid familjestudier undersoker man hur ofta stamning gar i arv, och man har kommit till
foljande resultat: For man som stammat under nagon period i livet stammade 9 % av deras
dottrar och 22 % av deras s6ner. Hos kvinnor som stammat nagon gang var arftligheten
stOrre: 17 % av dottrarna och 36 % av sonerna stammade (Andrews m.fl. 1983, s. 229).

Det framgar inte av artikeln vad man har bedomt som stamning hos barnen, men med stor
sannolikhet har man raknat barnet som stammare d&ven om stamningen senare forsvunnit. Om
man bara réknar med de barn som fortsétter att stamma som vuxna blir risken for stamning
ungefar en fjardedel av ovanstaende siffror. Det innebér att ca 3—4 % av barn till mén som
stammat nagon gang fortsatter att stamma som vuxna, och ca 6 % av barn till kvinnor som
stammat nagon gang. Dessa siffror far dock betraktas som osékra.

I5SMuntlig information frdn professor Bengt Killén, Inst. f. embryologi, Lunds universitet.
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Siffrorna visar att arvsfaktorn &r starkare bland stammande kvinnor &n bland man — det
kravs alltsa en starkare "faktor" for att kvinnor ska stamma. Detta stimmer ocksa da man
undersokt stammarens 6vriga slaktingar. Bland slaktingar till stammande man stammade 20
% av ménnen och 5 % av kvinnorna. Bland slaktingar till stammande kvinnor stammade 25
% av mannen och 12 % av kvinnorna (Pauls 1990, s. 35).

Finns stamningens orsak i hjarnan?

Kan man finna stamningens orsak i hjarnan? Finns det nagon faktor i hjarnan hos dem som
stammar som inte finns hos den 6vriga befolkningen? Kunskapen pa detta omrade &r
fortfarande bristfallig, men forskningen har anda kommit till mycket intressanta resultat som
kan bidra till forstaelsen av stamning.

Ett av de tydligaste resultaten ar dock att stammare &r olika, lika olika som alla andra
manniskor. Man har inte funnit ndgon faktor som alla stammare har gemensamt, mer &n att de
stammar. Detta &r viktigt att komma ihdg nar man laser forskningsresultaten — de fynd man
gjort galler vissa stammare men inte alla. Att stammare ar sa olika innebar ocksa att man ofta
far motstridiga och forvirrande forskningsresultat.

Stamning efter hjarnskada

Vuxna personer som aldrig stammat tidigare kan drabbas av stamning efter hjarnskada, t.ex.
pa grund av olyckshandelse eller hjarnblodning. Denna stamning kan uppvisa symtom som &r
omojliga att skilja fran "vanlig stamning” (Andrews m.fl. 1983, s. 227) : repetitioner,
forlangningar, blockeringar och talrédsla (Lebrun 1983a). Stamning efter hjarnskada kan
forsvinna spontant, efter stamningsterapi, eller efter att den skadade hjarnvdvnaden opererats
bort (Andrews m.fl. 1983, s. 227).

Aven barn kan drabbas av stamning efter en mindre hjarnskada, men dessa barn ar ofta svara
att skilja fran barn som stammar utan hjarnskada. "Hjarnskada" kan for en del lata dramatiskt
och associeras kanske med nedsatt intelligens. Det ar darfor viktigt att papeka att det oftast &r
mindre och lattare hjarnskador som leder till stamning. En sadan skada behover inte ge nagra
andra symtom &n just stamning, och behover alltsa inte paverka intelligensen.

Det &r valdigt svart att veta hur stor del av dem som stammar som har nagon bakomliggande
hjarnskada; olika undersokningar har gett olika resultat. Den norske forskaren Alf Preus fann
tecken pa hjarnskada hos 21 % av de vuxna stammare han undersokt (1981, s. 108). I en
grupp med 313 personer som drabbats av hjarnskada i barndomen, men som hade normal
intelligens, stammade 24 % (Bohme 1968, i Webster 1993, s. 114).

Vanligtvis &r skadorna lokaliserade till den vénstra hjarnhalvan, men stamning har aven
rapporterats efter hogersidig skada (Lebrun 1985). Skadorna kan beréra manga olika delar av
hjarnan och anda ge samma symtom — stamning (McClean 1990, s. 66). Ett mycket
intressant faktum &r att stamning efter hjarnskada i vuxen alder har nastan exakt samma
konsfordelningen som stamning som borjat i barndomen — cirka 4 ganger vanligare bland
mén (Lebrun 1983a, s. 327). Det verkar tydligt att det finns biologiska skillnader mellan mén
och kvinnor som gor att man har storre risk for stamning.

Manga stamningsforskare verkar ha utgatt fran att stamning efter hjarnskada ar nagonting helt
annorlunda an "vanlig stamning". Jag anser i stéllet att stamning vid hjarnskada ar ett mycket
intressant fenomen som kan ge intressanta ledtradar till hur stamning fungerar. Att hjarnskada
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bevisligen kan ge stamning pekar pa att orsakerna till vanlig stamning kan sékas i hjarnans
funktionssatt. Stamning &r i forsta hand ett problem med styrningen av talet — det bor darfor
vara rimligt att soka orsakerna i talets styrsystem, dvs. hjérnan.

Kan stamning opereras?

Ett av de mest uppseendevackande resultaten inom stamningsforskningen presenterades 1966
av R. K. Jones. Studien berdr fyra personer som haft svar stamning sedan barndomen. |
vuxen alder blev de tvungna att genomga en hjarnoperation, pa grund av hjarnblédning eller
hjarntumaor. Fore operationerna gjordes ett s.k. Wada-test, dar man injicerar ett
bedévningsmedel i ett blodkarl som gar till den ena hjarnhalvan. Det innebér att man sover
den ena hjarnhalvan medan den andra &r vaken. Avsikten med testet var att se om patienterna
anvéande vanster, hoger eller bada hjarnhalvorna till att styra talet. Det visade sig att dessa
personer anvande bada hjarnhalvorna for talet; de blev stumma vare sig man bedévade den
vanstra eller hdgra hjarnhalvan. Man kan séga att de hade "dubbelsidig talfunktion™ — ingen
av de bada hjarnhalvorna kunde ensam styra talet. De flesta manniskor anvander framst den
vanstra hjarnhalvan for att styra talet , vilket kan kallas enkelsidig talfunktion.

De forsta dagarna efter operationen hade patienterna problem med talet, men sedan talade de
utan stamning! Vid Wada-test efter operationen visade det sig att alla nu hade talfunktionen
samlad i den hjarnhalva som inte opererats; tre hade talfunktionen till hdger och en till
vanster. Vid uppféljningar mellan 15 manader och 3 ar senare talade de fortfarande normalt.
Dessa stammare, som stammat sedan barndomen, blev alltsa permanent botade genom att en
del av deras hjarna skadades vid operationen.

Sarskilt intressant dr att undersékningen visade att stammarna anvande bada hjarnhalvorna
for att styra talet fére operationen, men bara den ena efterat. Det kan tolkas som att den ena
hjarnhalvan storde den andra och pa sa satt orsakade stamning.

Denna rapport vackte naturligtvis stor uppmarksamhet och det gjordes darfér Wada-test pa
sex andra stammare, utan hjarnskada. | alla dessa fall visade dock testet att talfunktionen var
samlad i vanster hjarnhalva, vilket ar helt normalt (Bloodstein 1975, s. 128—129). Dessa
motséagande resultat gjorde att de flesta tappade intresset for Jones rapport. Fragan ar dock
om Wada-testet &r tillforlitligt. Metoden har kritiserats for att ge osakra resultat — att den
skulle underskatta antalet manniskor som har dubbelsidig talfunktion (Geschwind &
Galaburda 1987, s. 73). Underscékningen av de sex andra stammarna &r alltsa inget sakert
bevis for att stamning inte har samband med dubbelsidig talfunktion.

Professor Yvan Lebrun presenterade 1973 sex andra fall d&r stamning botats genom
hjarnoperation. De flesta av dessa opererades for epilepsi. Det forsta kanda fallet ar fran 1898
da en rumansk kirurg utforde en hjarnoperation pa en 14-arig stammande pojke, varefter han
slutade stamma (Lebrun 1973, s. 86)16. Charles VVan Riper har observerat att stamningen
tillfalligt forsvann hos tva hégerhanta stammare, vars hogra hjarnhalva bedovats vid Wada-
testet (Lebrun 1973, s. 89). Det kan tolkas som att nagonting i den hogra hjarnhalvan i
vanliga fall stérde talfunktionen hos den vanstra och ddrmed orsakade stamning.

16Detta fenomen #r kanske inte sa ovanligt. Jag har personligen haft kontakt med tva personer i Sverige som
sagt sig stamma avsevart mindre (eller slutat stamma) efter paverkan pa hjarnan. Den ene var en stammande man
som blev overfallen och vardad pa sjukhus pga. vald mot huvudet. Efter 6verfallet kunde han tala mycket mer
flytande 4n innan. Han séger sjélv att "de som slog ner mig dr mina bésta vanner!" Den andre var en man med
epilepsi som slutat stamma efter ett stdrre ingrepp i den hogra hjarnhalvan.
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Dessa resultat ar verkligen uppseendevéckande och kan bidra till forstaelsen av stamningens
orsaker. Operation av stamning lar dock aldrig bli ndgon "normalbehandling". For det forsta
ar det sannolikt att endast vissa former av stamning &r teoretiskt mojliga att operera. For det
andra ar risken uppenbar att andra funktioner i hjarnan skadas — hjérnoperationer &r aldrig
riskfria. Inom overskadlig tid kommer operation av stamning inte att vara nagon aktuell
behandlingsmetod.

Att stamning botats efter ingrepp i hjarnan pekar pa att stamning kan uppsta som en foljd av
en konflikt mellan olika delar av hjarnan. Vid ingreppet skadades en del av hjarnan sa att
konflikten upphorde. En vanlig teori &r att stamning skulle bero pa nedsatt funktion i nagon
av de delar av hjarnan som styr talet. Den teorin kan dock inte forklara hur stamning kan
forsvinna efter ingrepp i hjarnan. Man kan dock ténka sig att orsakerna till stamning kan vara
olika hos olika stammare.

William G. Websters forskning:
""Hastiga hander och trassliga tungor** 17

Nagra av de intressantaste forskningsrénen om hjarnan hos stammande personer har gjorts av
den kanadensiske forskaren William G. Webster. Hans grundidé har varit att talrérelserna och
kroppens ovriga rorelser delvis styrs av samma delar i hjérnan, och genom att studera hur
handernas rorelser fungerar i olika situationer menar han att man kan dra slutsatser som beror
stamningen. (Webster 1993, s. 73—127)

Webster har utfort en méngd olika tester dar han jamfort personer som stammar med personer
som inte stammar. Jag kommer har bara kort sammanfatta nagra av hans resultat. Vid de
forsta testerna lat han forsokspersonerna trycka pa knappar med den ena handens fyra olika
fingrar. Fingrarna skulle anvandas i viss ordning, t.ex. langfinger, lillfinger, ringfinger,
pekfinger. Denna sekvens skulle sedan upprepas sa snabbt som mojligt. Det visade sig att
bada grupperna fick lika bra resultat — stammarna var alltsa inte langsammare.

Men Webster gick vidare med nya forsok. Vid nésta test presenterades nya sekvenser hela
tiden. Forsokspersonerna var alltsa tvungna att snabbt lara sig att trycka med fingrarna i olika
ordning. Det visade sig att de som stammade (i genomsnitt) var samre &n de 6vriga pa denna
uppgift. Stammarna behovde langre tid pa sig for att lara sig nya sekvenser och gjorde fler
fel. Resultatet tyder pa att manga som stammar kan ha problem med att snabbt starta ett nytt
rorelsemonster. Nar man talar maste man hela tiden véaxla rérelseménster.

Darefter fortsatte Webster med att undersoka hur stammare klarar att anvanda bada handerna
samtidigt. Han arrangerade ett test dar forsokspersonen skulle trycka sekvenser med hoger
hands fingrar, och samtidigt vrida pa en ratt med vanster hand. Detta test innebar ungefar
samma problem som leken att gora cirklar pA magen med ena handen samtidigt som man ska
klappa sig sjalv pa huvudet med den andra. Resultatet var tydligt. De som stammade var (i
genomsnitt!8) samre pa denna uppgift an 6vriga forsokspersoner.

I7"Hurried Hands and Tangled Tongues" #r den engelska titeln pd Websters artikel (1993).

18Vid alla tester som utforts fanns det viss éverlappning, sa att en del som stammade hade mycket bra
resultat medan en del som inte stammade hade svért att utfora testet. Det dr genomsnitten for de bada grupperna
som skiljer sig at.



49

Webster gjorde ytterligare ett test for bada handerna. | detta test skulle forsokspersonen
skriva bokstaver med héger och vanster hand samtidigt, sa snabbt som mdjligt. Det visade sig
att den stammande gruppen behdvde langre tid pa sig for att skriva och att de gjorde fler
spegelvanda bokstaver an den andra forsoksgruppen.

Hur kan man da tolka de tva sista testerna? Nervbanorna ar kopplade sa att vénster hjarnhalva
styr hdger hand och vice versa. Vad som gor det svart att samtidigt gora olika saker med
vanster och hoger hand ar att de bada hjarnhalvorna ar hopkopplade och paverkar varandra.
Personer som pga. sjukdom fatt forbindelsen mellan hjarnhalvorna avskuren har inga
problem med att gora cirklar pa magen samtidigt som de klappar sig pa huvudet. Eftersom
forbindelsen &r bruten kan inte hjarnhalvorna stora varandra. Barn har daremot mycket svart
att anvanda handerna oberoende av varandra. Websters forsok tyder pa att de bada
hjarnhalvorna hos dem som stammar paverkar varandra mer &n normalt. Det verkar alltsa
som att aktivitet i den ena hjarnhalvan "rinner dver" och stér den andra.

De delar av hjarnan som ger signaler till kroppens olika muskler kallas de primara
motorareorna. Den primdra motorarean i hoger respektive vénster hjarnhalva
sammankopplas via ett omrade som kallas den supplementéra motorarean (SMA). SMA &r
till storsta delen beldgen pa hjarnhalvornas véggar, i skaran mellan de bada halvorna, varfor
den har varit svar att studera. Enligt Webster ar det mycket som talar for att bristande
funktion hos SMA kan vara en orsak till stamning. Forskning pa apor tyder pa att skador i
SMA leder till problem med samordningen av handerna, sa att de bada handerna har tendens
att gora spegelvanda rorelser, vilket man ocksa fann hos manga som stammar. Att vanster
och hoger hand paverkar varandra ovanligt mycket hos stammare skulle alltsa kunna bero pa
att SMA har bristande formaga att separera aktivitet i de bada hjarnhalvorna.

Exakt vad det ar som leder till stamning &r mycket svart att saga, och vi har fortfarande
bristfallig kunskap. Websters resultat tyder dock pa att det finns nagon faktor i hjarnan, t.ex.
bristande funktion hos SMA, som har samband med stamning. Det &r intressant att barn
normalt har stérre paverkan mellan hjarnhalvorna &n vad vuxna har, med tanke pa att
stamning ar sa mycket vanligare hos barn @n hos vuxna. Man skulle alltsa kunna téanka sig att
barnstamning beror pa bristande funktion hos SMA, men att detta problem forsvinner av sig
sjalvt hos de flesta barn.

Den vanstra hjarnhalvan har en sérskilt viktig funktion néar det géller att kontrollera alla typer
av komplicerade rorelser, saval talrérelser som handrorelser (Webster 1993, s. 77). Websters
hypotes ar att de som stammar har ett instabilt ("bréckligt™) system for att styra talet, och att
detta system latt stors av annan aktivitet i hjarnan. Han misstanker att vénstersidans kontroll
av talet kan storas av att aktivitet i den hogra hjarnhalvan "lacker éver" via en daligt
fungerande SMA.. Den vénstra sidans SMA &r i sig sjalvt en viktig del av det system som
startar och kontrollerar rorelser. Om den har bristande funktion &r det naturligt att talsystemet
kan bli "brackligt" och att man kan fa problem med att starta talet.

Websters hypotes blir annu intressantare da den sétts i relation till forskningsrén om hur olika
kanslor aktiverar de bada hjarnhalvorna. Flera olika undersékningar pekar pa att positiva och
negativa kanslor har sin "hemvist™ i varsin hjarnhalva. Man har funnit att upplevelse och
uttryck av negativa kanslor (radsla, osékerhet, underlédgsenhet, etc.) ar forknippat med
aktivering av den hogra hjarnhalvan (séarskilt den frdmre delen). Positiva kanslor
(sjalvsakerhet, gladje, optimism, etc.) ar daremot forknippade med aktivering av den vénstra
hjarnhalvan. Aven olika beteenden paverkar hjarnhalvorna pé olika sitt: aktivt och
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handlingskraftigt beteende aktiverar den vanstra sidan, medan hogersidan aktiveras mer nar
man drar sig undan och undviker saker (Ahern & Schwartz 1985, i Webster 1993, s. 99).19

Ovanstaende forskningsresultat kan tolkas som att negativa kanslor, osakerhet och ett
undvikande beteende aktiverar den hogra hjarnhalvan och darmed stér den vanstra sidans
kontroll av talet — vilket forvérrar stamningen. Positiva kénslor och ett handlingskraftigt
beteende aktiverar framst den vanstra hjarnhalvan. Man kan ténka sig att 6kad aktivering av
den vanstra hjarnhalvan bidrar till att gora talsystemet "stabilare” och darigenom minskar
risken for stamning.

Denna hypotes skulle pa ett elegant sétt kunna forklara hur stamning kan variera sa mycket,
bara beroende pa ens egna mentala instéllning. Manga som stammar upplever att talet
fungerar bast nér de &r lagom stressade — nar de dr uppe i varv men inte kanner sig radda.
Né&r man i lugn och ro talar med sina ndrmaste vanner fungerar talet ofta sémre. Det skulle
kunna bero pa att vanstersidan hos dem som stammar behdver en viss aktivering for att
fungera bra. Nar stressen ar lag blir aktiveringen svag — vanster hjarnhalva “gar pa tomgang"
och talsystemet blir instabilt och storningskénsligt. Det kan forklara varfor man ibland kan
"skarpa till sig" och tala utan att stamma sa lange man koncentrerar sig pa talet. "Positiv
stress™ kan alltsa vara bra for talet, sa lange den inte 6vergar till att orsaka radsla eller
handlingsforlamning.

Hypotesen 6verensstammer mycket val med mina personliga erfarenheter av hur stamning
varierar, och jag tror att jag delar dessa erfarenheter med de flesta som stammar. Om
hypotesen stammer har vi en rationell grund till att arbeta bade med taltraning och med
psykologiska aspekter. Taltraning innebar att man lar sig tekniker som stabiliserar det
brackliga talsystemet. Som vi ska se langre fram finns det ocksa forskning som tyder pa att
taltraning kan minska den hogersidiga aktiveringen och 0ka den vénstersidiga — kanske
genom att taltraningen forbattrar sjalvfortroendet och minskar de negativa kénslorna.

Forhallandet mellan hjarnhalvorna hos dem som stammar

Sedan lang tid tillbaka har man misstankt att det finns ett samband mellan vansterhanthet och
stamning. Redan pa 1920-talet lanserades den s.k. hjarndominansteorin av de amerikanska
forskarna Orton och Travis (se s. 000). Man missténkte att de som stammar har s.k.
avvikande lateralisering.

Lateralisering ar ett begrepp som anvénds for att beskriva hur olika funktioner &r fordelade
mellan de bada hjarnhalvorna2. Normalt finns sprakfunktionen till stérsta delen i den vanstra
hjarnhalvan. Man sager da att vanstersidan ar sprakligt dominant. Lateralisering ar dock inget
enhetligt begrepp. En person kan t.ex. ha hdgersidig dominans for héntheten (vilket innebér
att han ar vansterhant), samtidigt som han har vanstersidig dominans for de flesta
sprakfunktioner. Men vissa sprakfunktioner kan anda ha hogersidig dominans. Man kan testa

19Det 4r mojligt att denna variation hos stamningen r kopplad till ett nedérvt reaktionsménster som kallas
nederlagsreaktionen (the defeat reaction). Nederlagsreaktionen har troligen haft en viktig funktion nér
maénniskan levde som flockdjur och slogs om rangordningen i flocken — forlorarna maste underkasta sig
ledaren. Kénslan av underlégsenhet paverkar beteendet och stor talet. Detta &r ett allmédnménskligt fenomen,
men om man har bristande funktion hos SMA kan kénslan av underldgsenhet troligen stora talet mer &n normalt.
Transaktionsanalys, TA, dr en metod for att studera hur man samtalar — som underldgsen, dverldgsen eller pa
samma niva. Kanske TA kan vara anviandbart som komplement vid stamningsterapi?

20Lateral: Sido-, ndgot som ir beliget vid sidan av ndgot annat.
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lateraliseringen pa manga olika satt, och varje metod mater olika saker. Detta har inneburit att
maétningar av lateraliseringen hos stammare ofta gett motstridiga resultat. Dessutom kan
lateraliseringen forandras i viss man, framfor allt under uppvéxten, i och med att hjarnan
mognar och de bada hjarnhalvorna specialiserar sig pa olika uppgifter. Det man menar med
att stammare kan ha avvikande lateralisering &r att lokaliseringen av olika funktioner i
hjarnan avviker fran det som ar vanligast hos befolkningen i 6vrigt.

Ar da stammare mer vénsterhanta an genomsnittet? Detta har varit en tvistefraga dér olika
undersokningar gett olika resultat, men sammantaget verkar det faktiskt vara sa. Det finns
dock ingen skarp grans mellan hdger- och vénsterhanthet — tvartom &r det en glidande skala
dar en del personer ar "likh&nta". Vid en undersékning av 199 stammande personer fann man
att 16 % var vansterhanta, jamfort med 12 % i en kontrollgrupp med personer som inte
stammade. Man fann ocksa att 22 % av stammarna hade svag hogerhénthet, jamfort med 13
% for de Ovriga (Christensen & Sacco 1989, s. 39). Detta resultat stods av de flesta andra
undersokningar. Det ar alltsa inte sarskilt stora skillnader, men en viss skillnad finns.

1929 studerade forskarna Orton och Travis forhallandet mellan vanster och héger hjarnhalva
hos dem som stammar. De understkte reaktionstiderna hos de bada handerna. Testet innebar
att forsokspersonerna skulle béja sin handled sa snabbt som mdjligt efter en ljudsignal. Hos
vansterhdnta brukar den vanstra handen reagera snabbast och vice versa for hogerhénta. |
testet jamfordes 17 hogerhanta stammare med 14 hdgerhénta personer utan talproblem. 13 av
de 14 normaltalande hade snabbast reaktion i hoger hand, vilket var forvantat. Bland de
stammande var det daremot endast en som fick detta resultat. 9 stammare hade snabbare
reaktion i vanster hand och 7 hade samma reaktion i bada handerna. 16 av de 17 stammarna
reagerade alltsa som om de hade varit véansterhanta eller "likhanta", trots att de var
hogerhanta (Boberg 1983, s. 246). Detta &r ett uppseendevéckande resultat som pekar pa att
de som stammar kan ha ett avvikande forhallande mellan hjarnhalvornas funktioner, d&ven om
de &r normalt hogerhanta.

Detta resultat bekréftades av en studie av William G. Webster, dér han testade
"handknackning™ (1993, s. 89). Det visade sig att hogerhanta stammare fick liknande resultat
som vansterhanta icke-stammare. Enligt Webster kan detta tolkas som att stammare har mer
"flexibel" aktivering av de bada hjarnhalvorna och svagare vanstersidig dominans.

Har man kunnat se nagra rent fysiska skillnader mellan hjarnorna hos dem som stammar och
dem som inte stammar? Tyvarr finns det mycket lite forskning pa detta omrade, men den
enda studien jag hittat pekar pa att det kan finnas skillnader, i alla fall hos en del.
Datortomografi (tvarsnittsrontgen) av hjarnan hos tva stammande syskon visade att de bada
hade en avvikande form pa hogra hjarnhalvans nackregion. Denna avvikelse misstanks ha
samband med att ett omrade som &r viktigt for att kunna tolka talsprak, planum temporale, ar
storre &n normalt pa den hdgra hjarnhalvan. (Moore 1990, s. 75).

Vid métning av hjarnans elektriska aktivitet2! och blodfldde har man funnit att den hogra
hjarnhalvan hos stammare ar mer aktiv &n normalt, i férhallande till den vénstra, da de talar
eller bearbetar spraklig information (Moore 1990; Wood m.fl. 1980)22. | en undersékning
gallde detta aven da forsokspersonerna vilade eller utférde andra uppgifter (Fitch & Batson

2IEEG, alpha wave suppression.

22Vid en undersokning med BEAM (Brain Electrical Activity Mapping) av tre stammande personer fann
man att alla tre hade signifikant avvikande aktiveringsmonster (Pool m.fl. 1987). Dock var det svart att dra
slutsatser av dessa fynd.
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1989). Det verkar ocksa finnas ett samband mellan stamningens svarighetsgrad och graden av
hogersidig aktivering (Moore 1986).

Dessutom har man funnit att den vénstra sidans aktivitet 6kar i forhallande till den hogra
sidans da stamningen minskas t.ex. med hjélp av taltraning (Boberg m.fl. 1983; Wood m.fl.
1980). Dessa resultat stammer vél dverens med William Websters hypotes som ndmnts ovan.
Men de sdger egentligen ingenting sakert om hjarnhalvornas funktioner hos dem som
stammar. Den 6kade hogersidiga aktiveringen kan tolkas som en foljd av negativa kanslor
och undvikanden, orsakade av stamningen.

Det finns dock andra tester som kan sdga mer om vilken hjarnhalva som anvénds for att
bearbeta spraklig information. Man har testat hur stammare bearbetar skriftlig information
via 6gonen och muntlig information via horseln. Aven dessa test har visat att stammare (i
genomsnitt) anvander hoger hjarnhalva mer an vanligt (Moore 1990). Vid testet med skriftlig
information via égonen visade det sig att den hogra hjarnhalvan hos stammare (i genomsnitt)
var snabbare pa att bearbeta spraklig information &n den véanstra (Hand & Haynes 1983).
Dessa tester tyder pa att den hogersidiga aktiveringen hos manga stammare inte enbart kan
forklaras som resultatet av negativa kanslor. Det verkar i stéllet vara sa att en stor andel av
dem som stammar faktiskt har avvikande lateralisering, med mindre klar vansterdominans &n
normalt.

Kan hjarnans aktiveringsmonster paverkas av taltraning?

Jag namnde ovan att hjarnans aktivering paverkas da stamningen minskas, t.ex. med hjalp av
taltraning. Jag vill har redogora for en av de studierna lite mer detaljerat (Boberg m.fl. 1983).
Vid en klinik i Kanada utfoérdes en undersékning med 11 stammande personer som skulle
genomga ett treveckors terapiprogram. Undersokning med EEG visade att hogersidan
aktiverades mer an normalt da de talade. De hade inte det normala monstret med starkare
aktivering av vanster sida an hoger. Deltagarna fick darefter genomga ett intensivt
terapiprogram, varvid de bl.a. tranade pa att sanka talhastigheten och anvéanda "mjuk start".

Efter terapin hade stamningen minskat med i genomsnitt 82 % vid konversationsprov och
med 89 % vid hoglasningsprov. EEG-monstret hade ocksa forandrats. Stammarna hade nu
starkare aktivering av vénster &n av hoger sida, vilket & normalt. Aktiveringen hade minskat
pa bade vanster och hoger sida, men klart mest pa den hogra sidan. Att aktiveringen minskat
pa bada sidor kan tolkas som att den allménna stress- och spanningsnivan hade sjunkit. Det
faktum att aktiveringen minskade mest pa den hogra sidan kan tolkas som att de negativa
kanslorna har minskat nar talet fungerar béttre. En bidragande faktor kan ocksa vara att
vanstersidan har tagit Over kontrollen av talet.

For stammare ar denna undersokning hoppfull — den visar att stamning faktiskt gar att
paverka. Den visar ocksa att taltraning paverkar hjarnans arbetssatt.

Beror barnstamning pa bristande dominans hos vénstra hjarnhalvan?

Den forskning som jag redovisat ovan pekar tydligt pa ett samband mellan stamning och
bristande dominans hos den vénstra hjarnhalvan. Mycket talar for att detta &ven galler barn.
Enligt den s.k. mognadshypotesen anvander barn bada hjarnhalvorna nar de forst borjar lara
sig tala, men gradvis flyttar talfunktionen dver till vénstersidan, som blir alltmer specialiserad
for talkontroll. Denna specialisering av den vanstra hjarnhalvan antas ske snabbt mellan 2
och 5 ars alder, for att sedan eventuellt fortsatta fram till 14-arsaldern (Kolb 1990, s. 700).
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Troligen gar processen snabbare hos flickor &n hos pojkar — det &r ett kéant faktum att
flickors tal "mognar" tidigare. Det kan forklara varfor fler flickor &n pojkar slutar stamma och
varfor flickorna slutar stamma vid lagre alder. Det &r intressant att notera att stamning i de
allra flesta fall borjar mellan 2 och 5 ars alder (Andrews m.fl. 1983, s. 227).

Det finns en studie (Blood 1985) som stddjer tanken att barnstamning i manga fall beror pa
bristande dominans hos den vanstra hjarnhalvan. Den visar att stammande pojkar anvénder
den hogra hjarnhalvan mer &n normalt vid test med s.k. dikotisk lyssning. Testet innebér att
forsokspersonen far hora ett ljud i ena 6rat och ett annat ljud i det andra, samtidigt, och sedan
ska séga vilket han horde. Vid detta test hor de flesta vuxna bast med det hogra Orat eftersom
det ar kopplat till den normalt sett dominerande vénstra hjarnhalvan. Undersokningen visar
att mer an halften av de stammande pojkarna i aldern 7 till 12 inte hade den normala
dominansen hos héger 6ra och vanster hjarnhalva. Daremot visade stammarna i aldern 13 till
15 nastan normalt resultat pa detta test.

Resultaten tyder pa att det finns en grupp av stammande barn som kannetecknas av att de inte
har den normala dominansen hos hdger 6ra. Denna typ av stamning forsvinner ofta fore
puberteten.23

Paverkan av hormoner?

Som jag tidigare ndmnt verkar det finnas en genetisk faktor som 6kar risken for stamning.
Men ett mycket intressant faktum ar att stamning &r cirka 4 ganger vanligare hos méan an hos
kvinnor. Ungefar samma konsfordelning galler dven t.ex. dyslexi (Ias- och skrivsvarigheter)
och hyperaktivitet hos barn (Kolb 1990, s. 804).

Vad beror da denna konsskillnad pa? Det maste finnas nagon faktor som gor just man mer
sarbara for stamning. En faktor som uppenbart skiljer sig mellan kénen &r hormonerna.
Redan under fosterutvecklingen &r det manliga kénshormonet aktivt och gor att pojken blir en
pojke och inte en flicka. Det finns mycket som talar for att hormonella skillnader kan forklara
varfor stamning ar vanligast bland man.

De amerikanska hjarnforskarna Norman Geschwind och Albert M. Galaburda (1987) har
lanserat teorin att hjarnans utformning och organisation paverkas av hormoner under
fosterutvecklingen, framst av det manliga kdnshormonet testosteron, men sannolikt ar &ven
andra hormoner aktiva. De menade att testosteronet kan ha en hammande inverkan pa
utvecklingen av den vanstra hjarnhalvan, och darigenom en stimulerande effekt pa den hogra.
Foster kan ocksa ha olika kanslighet for testosteron. En del reagerar kraftigt redan vid lag
testosteronniva, medan andra foster kanske behéver mycket hogre niva for att fa samma
reaktion.

Vad innebér det om utvecklingen av vénster hjarnhalva h&mmas och héger stimuleras?
Funktionerna for tal och sprak ar normalt samlade i den véanstra hjarnhalvan. Om
utvecklingen av vanstersidans talcentra hammas kan motsvarande omraden pa hogersidan
vaxa mer &n normalt. Resultatet blir "avvikande lateralisering™, t.ex. att skillnaden mellan de
bada hjarnhalvorna ar mindre an normalt, och att hogersidan alltsa har mer inflytande 6ver

23Som jag tidigare har namnt 4r lateralisering inget enhetligt begrepp, vilket innebir att man kan ha bristande
vénstersidig dominans dven om det inte framgér av detta test.
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talet an normalt. Att ha talfunktionen fordelad pa bada hjarnhalvorna kan sannolikt orsaka
problem — det &r effektivast att ha talfunktionen samlad i den ena hjarnhalvan.

Enligt Geschwind och Galaburda paverkas dven immunfoérsvarets utveckling av hormonerna,
vilket skulle kunna forklara en del markliga fenomen. Man jamférde en grupp helt
vansterhanta personer med en grupp helt hdgerhanta. Det visade sig att allergier och
autoimmuna sjukdomar (t.ex. reumatism och psoriasis) var 2,5 ganger vanligare bland de
vansterhanta an bland de hogerhanta (1987, s. 89). Stamning var 5 ganger vanligare och
dyslexi var 15 ganger sa vanligt bland de starkt vansterhanta (1987, s. 84).

Undersokningarna avsléjade ocksa andra méarkliga samband: mellan vansterhanthet, allergier
och matematisk begavning. En undersdkning av en stor grupp matematikbegavade barn
visade att vansterhanthet var dubbelt sa vanligt och att allergier var 5 ganger sa vanligt som i
en grupp med mindre matematikbegavade barn (Geschwind 1987, s. 91). Som kuriosa kan
namnas att i den lilla grupp som utvecklade Apples datorsuccé Macintosh var 4 av 5 personer
vansterhénta! (Mystery of the left hand, BBC 1985)

Geschwind noterade att fenomen som vansterhanthet, hyperaktivitet, matematisk och
spatial24 begavning, dyslexi och stamning ar vanligast bland man och att de ofta foljer vissa
slakter. Ett annat fenomen, som kanske mer hor till kuriosan, ar att vanster testikel kan vara
storre och hogre placerad &n den hdgra hos manga man i den nyss namnda gruppen. Normalt
ar den hogra testikeln storre och hogre placerad (Geschwind & Galaburda 1987, s. 173).25 Att
allergier, astma m.m. skulle vara vanligare &n normalt hos dem som stammar bekréftas av en
undersokning av den engelska stamningsterapeuten Lena Rustin (1991, s. 4—05).

Den danske neurologen Alex Heick menar dock att orsaken till att flest pojkar stammar
snarare ar deras laga niva av det kvinnliga kdnshormonet éstrogen under uppvéxten, &n deras
hoga niva av testosteron under fostertiden (uppgift fran brevvaxling, 1994). Att éstrogen
skulle ha en gynnsam inverkan pa talet stods av forskningsresultat. Man har funnit att 6kad
niva av hormonerna dstrogen och progesteron hos kvinnor forbattrar formagan att utfora
snabba manuella uppgifter och talrorelser, men samtidigt forsamrar de féormagan att 16sa
uppgifter som kraver bearbetning av synintryck (Kimura 1980, i Mateer 1993, s. 20).

Tvillingfodslar och stamning

Uppgifter fran Vastafrika stodjer antagandet om hormonernas roll vid stamning. Antalet
fodda enaggstvillingar ar ungefar det samma vérlden 6ver, medan antalet tvaaggstvillingar
varierar avsevart mellan olika folk. Det finns ett samband mellan hoga nivaer av vissa
hormoner hos modern och 6kad sannolikhet for fodsel av tvaaggstvillingar, vilket visas av att
kvinnor som far hormonbehandling for barnlshet ofta far mer an ett barn.

248patialt tinkande: "Rumsligt" tinkande, formagan att téinka i tre dimensioner. Ar viktigt for tekniker,
hantverkare, arkitekter m.fl.

25Stamning #r vanligt bland utvecklingsstorda barn, sirskilt vid Downs syndrom (mongolism). Olika
undersokningar har funnit att mellan 33 och 45 procent av personer med Downs syndrom stammar (Preus 1987,
s. 22). Det finns ocksa forskning som tyder pé att utvecklingsstérda oftare &r vansterhédnta dn befolkningen i
ovrigt (Kolb 1990, s. 390). Personer med Downs syndrom har ovanligt ofta autistiska sldktingar, och de har
ovanligt ofta autoimmuna skdldkortelstorningar, liksom deras fordldrar (Geschwind & Galaburda 1987, s. 94-
94). Det dr mojligt att d&ven stamning vid Downs syndrom har en koppling till avvikande lateralisering.
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Hos Yoruba-folket i Vastafrika fods tvaaggstvillingar ca 3 ganger sa ofta som i Nordeuropa,
samtidigt som det rapporteras att stamning ocksa ar ca 3 ganger vanligare dar (Geschwind &
Galaburda 1987, s. 138—145). BesOkare menar att stamning "ar praktiskt taget ett
massfenomen” hos vissa folk i Véastafrika (Bloodstein 1975, s. 92—98).26 Andra
undersokningar visar att tvillingsyskon &ar ungefar 3 ganger vanligare 4n normalt bland dem
som stammar (Bloodstein 1975, s. 88). Det &r ocksa intressant att aven vansterhanthet ar
vanligare bland tvillingar och deras sléktingar &n bland befolkningen i 6vrigt (Geschwind &
Galaburda 1987, s. 138). Det verkar alltsa finnas ett samband mellan hormonnivaerna hos
modrarna, antalet tvaaggstvillingar, vansterhanthet och stamning.

Stamning, hormoner och fodelseordning

Ovanstaende forskning och hypoteser tyder alltsa pa att hdg niva av testosteron under
fostertiden kan 6ka risken for stamning, medan hog niva av dstrogen och progesteron under
uppvaxten skulle kunna minska risken. Denna hypotes stodjs av nagra mycket intressanta
forskningsresultat om hur stamning och hormonnivaer varierar beroende pa placeringen i
syskonskaran. Sambanden &r ganska komplicerade, men jag ska forstka strukturera
resonemanget:

Okar testosteron under fostertiden risken fér stamning?

 Forstfodda pojkar har nagot 6kad risk for stamning, jamfort med senare fodda broder.27?
Forstfodda pojkar har ocksa (i genomsnitt) forhéjd niva av testosteron vid fodseln28
(Obler & Fein 1988, s. 59).

+  Flera undersokningar har visat att stammare (i genomsnitt) har fler ar till narmaste syskon
an icke-stammare (Bloodstein 1975, s. 181). Pojkar med fler ar till det foregaende
syskonet har (i genomsnitt) forhojd niva av testosteron vid fodseln (Obler & Fein 1988, s.
59).

Minskar 6strogen och/eller progesteron under fostertiden risken for stamning?

«  Forstfodda flickor har nagot minskad risk for stamning, jamfért med senare fodda
systrar.29 Forstfodda flickor har ocksa (i genomsnitt) férhojd niva av 6strogen och
progesteron vid fodseln (Obler & Fein 1988, s. 59).

26Det finns obekriftade uppgifter om att det stora antalet tvadggstvillingar och stammare i Vistafrika skulle
kunna ha samband med kosten. En viss vaxt man dter mycket av antas innehélla ett hormonliknande dmne.

27 en grupp med 163 stammande pojkar var 40 % ildst i syskonskaran, medan 34 % var yngst (Rustin 1991,
s. 13). Andra undersokningar har visat att barn utan syskon ar overrepresenterade bland dem som stammar
(Bloodstein 1975, s. 181). Barn utan syskon ar ocksa "forstfodda".

28Undersokningen av hormonnivaerna vid fodseln gjordes genom att méta hormonkoncentrationen i blod
fran navelstrangen. Man fann att pojkar hade signifikant hdgre nivé av testosteron, medan koncentrationen av de
fyra 6vriga konshormonerna inte visade nagra skillnader mellan kénen. Man fann ocksa att forstfodda av bada
konen och barn med manga ér till foregaende syskon hade signifikant hogre niva av dstrogen och progesteron.
Forstfodda pojkar och pojkar med ménga éar till féregdende syskon hade dven forhdjd niva av testosteron. Detta
fenomen hénger alltsd samman med hur ofta modern foder barn. (Maccoby m.fl. 1979, i Obler & Fein 1988, s.
59).

291 en grupp med 46 stammande flickor var 32 % ldst i syskonskaran, medan 36 % var yngst (Rustin 1991,
s. 13).
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Ovanstaende uppgifter tyder ocksa pa att testosteronets riskokande effekt ar starkare an
ostrogenets och progesteronets skyddande effekt. Forstfodda pojkar har forhjda nivaer av
saval testosteron som 6strogen och progesteron, samtidigt som de har 6kad risk for stamning.

Jag anser att ovanstaende forskningsresultat sasmmantaget ger ett starkt stod for hypotesen att
testosteron Okar risken for stamning, medan dstrogen och/eller progesteron minskar risken.

Har har- och 6gonfarg nagot samband med stamning?

For de flesta later det antagligen mycket osannolikt att har- eller 6gonfarg skulle kunna ha
nagot samband med stamning, men sa verkar faktiskt vara fallet! Vid en undersékning av 100
stammande personer fann man ett tydligt samband mellan pigmenteringen och stamningens
svarighetsgrad (Christensen & Sacco 1989). Man jamforde stammare med blont har med dem
som inte hade blont har, och stammare med bla 6gon med dem som inte hade bla 6gon.
Stammarna delades upp i tre grupper beroende pa stamningens svarighetsgrad: mattlig, svar
och mycket svar stamning. Det visade sig tydligt att andelen blonda och bladgda stammare
var storre ju svarare stamningen var.

Hur kan man da forklara detta resultat? Geschwind och Galaburda (1987) har foreslagit att
pigmenterade celler spelar en viktig roll for att bl.a. styra nervsystemets utveckling. Med fa
pigmenterade celler kan ett foster vara kansligare for testosteronets effekter. Andra
undersokningar tyder pa att det ocksa finns samband mellan harfarg och vénsterhanthet,
gomspalt och las- och skrivsvarigheter (Christensen & Sacco 1989, s. 37—38).

Paverkan pa immunsystemet

Hur kan testosteronet 6ka risken for allergi och autoimmuna sjukdomar? Immunsystemets
uppgift ar att skydda kroppen fran mikroorganismer och fraimmande &mnen. Under
fostertiden ska immunsystemets celler "uthildas" till att kdnna igen kroppens egna celler sa
att de inte angrips av misstag. Denna "utbildning" sker i thymuskdrteln, men enligt
Geschwinds teori kan testosteronet hamma tillvaxten av thymuskorteln sa att
immunsystemets celler inte riktigt Iar sig kdnna igen den egna kroppen. Resultatet kan bli ett
"Overaktivt" immunsystem som angriper kroppens egna vavnader, som vid
ledgangsreumatism, eller dverreagerar mot vissa @mnen som vid allergi. Sambanden ar dock
komplicerade och manga andra faktorer ar inblandade.

Autoimmuna sjukdomar och allergier kan folja vissa familjer och slakter, men Geschwind
menar att det inte &r sakert att deras allmanna halsolége ar sémre an normalt. Det finns tecken
pa att andra typer av sjukdomar kan vara mindre vanliga i dessa slakter. (Geschwind &
Galaburda 1987)

Stamning och talang for matematik

Jag har tidigare ndmnt att det finns ett samband mellan talang for matematik, vénsterhanthet
och allergier. Detta kan troligen forklaras med att manga vénsterhanta och allergiker har en
okad formaga att anvanda bada hjarnhalvorna tillsammans, vilket ar viktigt vid matematiska
problem (Obler & Fein 1988, s. 61). Jag har inte hittat ndgon undersékning av matematisk
begavning hos personer som stammar, men nar man umgas med stammare slas man av att
valdigt manga ar ingenjorer. Det har sagts att stammare blir ingenjorer for att det ar ett yrke
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dar man inte behover tala sa mycket. Det bidrar troligen, men jag tror att en annan anledning
kan vara att manga stammare faktiskt har talang for tekniska @&mnen och matematik.

Historien visar flera exempel pa "genier" som stammat: Isaac Newton, Aristoteles och Alan
Turing. (Matematikern Alan Turing ar k&nd for sin forskning som ledde fram till en av de
forsta anvandbara datamaskinerna, vilken spelade en viktig roll da tyskarnas chiffer skulle
knackas under andra varldskriget.) Norman Geschwind beréattar ocksa om sin larare vid
Harvard, professorn i neurologi Stanley Cobb. Han hade hela livet en svar stamning, var
"likhant" och mycket begavad. Det finns annu fler exempel pa begavade personer som haft
andra sprakproblem &n stamning: varldens mest berémde uppfinnare, Thomas Edison, hade
svart att lara sig lasa och Albert Einstein lar ha haft sen sprakutveckling. Som stammare &r
man alltsa i gott sallskap!

Finns det nagon ""mening" med att hormoner paverkar hjarnan?

Har naturen nagon "tanke™ med att testosteronet paverkar hjarnans funktioner? For en art ar
det en fordel om individerna har sa varierade egenskaper som majligt, det ger kade
overlevnadsmajligheter under olika férhallanden. For manniskor som lever tillsammans i ett
samhalle ar det sarskilt vardefullt att individerna har olika slags begavning, som kompletterar
varandra. Alla méanniskor behover t.ex. inte vara matematiker, men det &r bra om det finns
nagra. Man kan tanka sig att hormonernas effekt pa hjarnan &r ett sétt for naturen att skapa
stOrre variation an vad det genetiska arvet ger.

| de tidiga samhallena var det viktigt for mannen att ha bra lokalsinne (spatial férmaga) nar
de gick ut och jagade — s att de hittade hem igen. Det var ocksa vardefullt att mannen var
mer aggressiva och fysiskt aktiva an kvinnorna, bade for jakten och for att férsvara samhallet.
Dessa formagor stimuleras av det manliga kénshormonet testosteron. For kvinnor var den
sprakliga (verbala) formagan viktigare an lokalsinnet om de hade ansvaret for barnuppfostran
och det praktiska livet i byn.

Att paverkan av hormoner gor att manniskors hjarnor blir mer varierade har sannolikt haft en
mycket stor betydelse for den ménskliga civilisationens utveckling, séarskilt for den
vetenskapliga utvecklingen. Isaac Newton, Albert Einstein och Thomas Edison &r bara nagra
exempel pa alla vetenskapsman och uppfinnare som kan ha haft avvikande lateralisering pga.
hormonell paverkan. For att komma pa relativitetsteorin kravdes just den typ av hjdarna som
Einstein hade. Det &r fascinerande att fundera éver hur vérlden sett ut om denna typ av
maéanniskor inte funnits... Fram for olikheterna!

Finns det olika grupper bland dem som stammar?

Forskningen har visat att de som stammar ar olika, och det verkar sannolikt att det problem
som vi kallar stamning kan ha olika orsaksbakgrund — att det finns olika grupper bland dem
som stammar. Fortfarande vet man ganska lite om detta, men det &r en mycket intressant
fraga.

Van Ripers fyra utvecklingsspar

Charles Van Riper studerade 300 stammare och delade in dem i fyra olika "utvecklingsspar"
("tracks™), beroende pa hur deras stamning utvecklades och vilka symtom de uppvisade (Van
Riper 1971, s. 102—117). Dock visade det sig att nastan en fjardedel av de undersokta



58

stammarna inte passade in i nagot av dessa fyra spar. Men Van Ripers uppdelning ar anda
intressant.

Yeudalls fem grupper

Hjarnforskaren Lorne T. Yeudall, Kanada, har utfort en omfattande undersokning av
hjarnfunktionerna hos 17 vuxna stammande personer (Yeudall 1993). Om jag har tolkat hans
resultat ratt innebar de att samtliga undersékta stammare uppvisade nagon form av avvikande
funktion i hjarnan. Majoriteten hade en stérning i hjarnans motoriska system, vilket alltsa
kontrollerar muskelrorelserna, framfor allt i den véanstra hjarnhalvan. Manga uppvisade ocksa
avvikande funktion hos lagre delar av hjarnan som hjarnstammen (64 % av de undersokta)
och mitthjarnan. Dessa delar kontrollerar reflexmassiga kroppsrorelser och har ocksa en
viktig funktion genom att reglera aktiviteten i andra delar av hjarnan.

Med utgangspunkt fran undersokningsresultaten kunde Yeudall dela upp de 17 stammarna i
fem olika grupper (kluster).

Stammande barn med ytterligare problem

Andra undersokningar har funnit vissa skillnader mellan de stammare som ocksa har andra
problem, t.ex. med artikulation, sprak eller inlarning, jamfért med dem som har stamning
som enda problem. Det har rapporterats att ca 50 % av stammande barn i skolaldern &ven har
artikulationsproblem, sen sprakutveckling eller inlarningssvarigheter (Cullinan & Springer
1980; McKnight & Cullinan 1987). Av dessa problem verkar artikulationsstorningar vara det
vanligaste; ca 40 % av stammande barn har rapporterats ha artikulationsproblem (St. Louis
1991).

Man har funnit att stammande barn med andra problem (i genomsnitt) har langre reaktionstid
for rosten an stammande barn utan andra problem (Cullinan & Springer 1980; McKnight &
Cullinan 1987). De stammande barnen med andra problem behovde ocksa langre tid for att
hitta ratt ord da man visade bilder pa olika foremal, t.ex. hus, hand, bok (McKnight &
Cullinan 1987). Dessa problem verkar inte endast vara kopplade till talet; en grupp slumpvis
utvalda stammande barn hade &ven langre fingerreaktionstid &n de som inte stammar. Man
fann ocksa en stark koppling mellan reaktionstiderna for rosten och reaktionstiderna for
fingerrorelser (Cross & Luper 1983). Av ovanstaende undersokningar kan man dra slutsatsen
att det framst ar de stammande barnen med andra problem som har férlangd
fingerreaktionstid.

Det verkar alltsa som om en stor andel av stammande barn med t.ex. artikulationsproblem har
en allman motorisk avvikelse som ger langre reaktionstider, saval nar det galler résten som
fingerrorelser.30

30Forskaren Courtney Stromsta har fatt mycket intressanta, men svartolkade, resultat vid undersokning av
stammares rostreaktionstid (1987). Intresserade hinvisas till Stromstas artikel — hans resultat bor foljas upp
med fortsatt forskning.
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Alex Heicks teori om olika typer

Den danske neurologen Alex Heick (1986) har utvecklat en teori om att stamning skulle vara
resultatet av en konflikt mellan sprakcentra i héger och vanster hjarnhalva. Beroende pa de
olika sprakcentras placering har han delat upp stammare i ungeféar sex olika typer. Teorin &r
mycket intressant, men bygger till stor del pa teoretiska resonemang varfor den behover
provas genom fortsatt forskning. Jag aterkommer till Heicks teori pa s. 000.3!

Geografiska skillnader — kultur eller biologi?

Det har ofta havdats att stamning &r resultatet av en kultur som staller hoga krav pa
prestationer och flytande tal. Bl.a. har det pastatts att det skulle finnas tva harmoniska
indianstammar i Nordamerika dar stamning inte existerar, och dar man inte ens har nagot ord
for stamning. Nyare forskning talar dock emot dessa pastaenden. Antropologer har funnit att
dessa indianstammar faktiskt har medlemmar som stammar och att de har ord for stamning
(Smith 1990, s. 44—45). Dock verkar antalet stammare variera en del mellan olika folk. Bl.a.
har det rapporterats att stamning &r relativt ovanligt i Polynesien och bland indianer, medan
stamning lar vara relativt vanligt i Japan. Som namnts tidigare ar stamning ocksa mycket
vanligt hos vissa folk i Vastafrika.

Om antalet stammare varierar mellan olika folk kan man framst tanka sig tva olika
huvudorsaker: kulturella eller biologiska skillnader, eller en kombination av bada orsakerna.
Den laga forekomsten av stamning i Polynesien och bland indianer, och den relativt hoga
forekomsten i Japan, passar bra in i teorin att kulturen har betydelse. Aven det stora antalet
stammare i Vastafrika har tolkats som ett tecken pa kulturens inverkan. Det har sagts att
folken i Vastafrika lagger mycket stor vikt vid formagan att kunna tala offentligt (Bloodstein
1975, s. 97). De uppgifter jag presenterade tidigare (se s. 000—000) om tvaaggstvillingar och
stamning, tyder dock pa att det stora antalet stammare i Vastafrika har samband med
biologiska faktorer. Man kan mycket val tanka sig att &ven de dvriga variationerna har en
biologisk grund.

Men man maste ocksa stélla sig fragan om statistiken verkligen stiammer — vet man
egentligen hur manga som stammar i olika lander? Det ar t.ex. inte orimligt att man for
noggrannare statistik over antalet stammare i Japan &n vad man gor i Polynesien. Slutsatsen
blir att man i dag inte vet om kulturen paverkar antalet stammare, men om det finns en
paverkan dr den sannolikt ganska liten.

Sammanfattning och slutsatser

Forskningsresultaten i detta kapitel visar tydligt att biologiska faktorer spelar en stor roll vid
stamning. Diskussionen om tvillingstudierna (se s. 000—000) visade att biologiska faktorer
ar viktigare &n man hittills antagit, och att uppvaxtmiljon foljaktligen & mindre viktig &n man
hittills trott med ledning av tvillingstudierna. Det &r kanske den viktigaste slutsatsen i detta
kapitel.

31Det forekommer att barn som haft artikulationsproblem bérjar stamma i samband med att deras tal
forbattras. Enligt Heicks hypotes skulle detta bero pa att barnet haft en funktionsnedséttning i framre
sprakomradet pa vénster hjarnhalva. Som kompensation borjar motsvarande omrade pa hoger hjarnhalva att
anvéndas fOr att styra talet, varvid artikulationen forbéttras. Stamningen antas uppsta pa grund av att
vanstersidans sprakomrade finns kvar och stor hogersidans kontroll av talet.
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Det verkar ocksa tydligt att det & hormonella skillnader som gér man mer sarbara for
stamning an kvinnor, &ven om vi i dag inte exakt k&nner till hormonernas effekter.

Jag anser att det finns stod for tanken att stamning endast kan forstds om man forstar hur
hjarnan fungerar. Stamning kan i forsta hand betraktas som ett problem med styrningen av
talet. Vi saknar fortfarande mycket kunskap men vi &r pa god vag. Ett stort problem for
stamningsforskningen ar dock att stamning &r sa oerhort komplicerat och paverkas av sa
manga faktorer. Men det gor det samtidigt till en spannande utmaning att forsoka forsta hur
stamning fungerar.

Nar det galler teorier om stamningens mekanismer finns det tva som jag anser vara sarskilt
intressanta, William G. Websters (se s. 000—000) och Alex Heicks.

William G. Websters hypotes:
Talkontrollen stors av annan aktivitet i hjarnan

William Websters hypotes utgar fran tanken att de som stammar har ett instabilt ("brackligt")
system for att styra talet och att detta system latt stérs av annan aktivitet i hjarnan. Han antar
att den vanstra hjarnhalvans kontroll av talet kan storas av aktivitet i den hdgra hjarnhalvan.
Orsaken till att stammares tal ar "storningskéansligt" skulle kunna vara bristande funktion hos
den s.k. supplementara motorarean, men dven andra orsaker &r tankbara.

Det finns forskning som tyder pa att "negativa" kanslor som t.ex. radsla och osakerhet sarskilt
aktiverar den hogra hjarnhalvan, medan positiva kanslor som sjalvsékerhet och
handlingskraft sarskilt aktiverar den vénstra hjarnhalvan. Aven medvetet kontrollerade
beteenden, som t.ex. anvandning av taltekniker, verkar sarskilt aktivera den véanstra
hjarnhalvan. Enligt denna hypotes skulle alltsa negativa kanslor férvarra stamning genom att
de aktiverar den hdgra hjarnhalvan och stér den vanstra hjarnhalvans kontroll av talet.
Positiva kénslor och ett viljestyrt handlingskraftigt beteende skulle ddremot minska
stamningen genom att de aktiverar den vénstra hjarnhalvan. Det verkar som om vanstersidan
behdver viss aktivering for att styrningen av talet ska bli stabil — om den "gar pa tomgang"
stdrs den lattare och risken for stamning Okar.

Alex Heicks hypotes:
Stamning orsakas av en konflikt mellan talcentra i vanster och hdger hjarnhalva

Den danske neurologen Alex Heicks hypotes har mycket gemensamt med Websters, och kan
kanske betraktas som ett specialfall av Websters hypotes. Enligt Heick orsakas stamning av
en konflikt mellan talcentra i vanster och héger hjarnhalva. Normalt sett finns detta
talcentrum, Brocas area, endast i den vanstra hjarnhalvan och det har till uppgift att styra de
olika talrérelserna (stdamband, tunga m.m.). Heicks hypotes ar att de som stammar har
utvecklat Brocas area i bada hjarnhalvorna, vilket leder till problem. Situationen kan liknas
vid att ha tva kaptener pa samma skepp — de kan inte komma 6verens om vem som ska ge
order och resultatet blir kaos. Man kan tanka sig att samordningen mellan de bada
hjarnhalvorna fungerar under lugna omstandigheter, men vid stérningar och under tidspress
bryter samordningen samman.

Heicks hypotes skulle t.ex. kunna forklara de fall dar stammare har slutat stamma efter en
hjarnoperation; operationen skulle da ha skadat den ena sidan sa att konflikten upphdérde.
(Heick 1986)
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Arbetshypotes

Det ar mycket mojligt att bade Websters och Heicks hypoteser stammer — for olika
stammare. Man skulle ocksa kunna tanka sig att stamning i en del fall beror en kombination
av de bada orsakerna, dvs. att stammarnas talcentra ar ovanligt stérningskansliga samtidigt
som de har en konflikt mellan talcentra i de bada hjarnhalvorna.

Det kravs mer forskning for att slutgiltigt faststalla hur det fungerar, men jag tycker anda att
Websters och Heicks hypoteser ar sa vél underbyggda att de kan anvandas som
arbetshypoteser, dvs. som utgangspunkt for de fortsatta resonemangen i denna bok. Min
arbetshypotes kan sammanfattas pa féljande sétt:

Arbetshypotes:
Styrningen av talet ar instabil hos dem som stammar, till foljd av
biologiska orsaker.
Stamning uppkommer da hjarnans kontroll av talet stors av
annan aktivitet i hjarnan.

Stamning paverkas alltsa av det som sker i hjarnan; tankar,
kanslor, stress, hur vi agerar och beter oss.

Detta innebdr dock inte att de som stammar har onormala tankar,
kénslor etc. — pga. den "bréckliga™ styrningen av talet kan dven
helt normala tankar och kanslor resultera i stamning.

William Websters hypotes ger en rationell grund till att arbeta med sadant som okar
aktiveringen av den vénstra hjarnhalvan och stabiliserar talet, och att forsoka minska det som
aktiverar hogra hjarnhalvan och stor talet. VVanstersidan stimuleras t.ex. av taltraning, ett
handlingskraftigt aktivt beteende och positiva kanslor. Hogersidan aktiveras mer vid negativa
kanslor, radsla, osakerhet etc32. Allt detta ar sadant som redan anvénds vid stamningsterapi
— utan att man egentligen vetat varfor det har effekt. Kanske Websters hypotes ger (en del
av) forklaringen?

Litteratur for fordjupning

Boberg, Einer (red.): Neuropsychology of stuttering. The University of Alberta Press, Canada
1993.

(Sammanstéallning fran en konferens om neuropsykologisk forskning om stamning.)

Research needs in stuttering: Roadblocks and future directions. ASHA Reports No. 18, The
American Speech-Language-Hearing Association, 1990.

(En forskningssammanstallning gjord av det amerikanska forbundet for talterapeuter.)

32Man brukar siga att sing och konstnirlig verksamhet framst styrs av den hogra hjirnhalvan, men denna
typ av hogersidig aktivering har sannolikt ingen negativ effekt pa talet. Dock &r det nagot oklart hur sdngtraning
paverkar stamning. Man stammar inte ndr man sjunger, men en stammande bekant till mig, som sjunger mycket
pa fritiden, har beréttat att han upplevt att talet forsamrats under de perioder han sjunger mycket, vilket forvanat
honom sjélv. Beror det pa 6kad hogersidig aktivering? Jag vill dock inte pd dessa grunder avrdda ndgon som
stammar fran att dgna sig 4t sjungandets ddla konst!
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Diverse forskning om stamning

Hur stamning varierar med situationen

Forhallanden da stamningen forsvinner eller minskar

Forskningen har visat att det finns ett antal omstandigheter da stamningen forsvinner eller
minskar avsevart:

Vid nedsaktat och "forlangt" tal (dvs. da man drar ut pa ljuden, sarskilt vokalerna)
Vid korlasning

Vid "skuggning" ("skuggning" innebé&r att man upprepar det en annan person séger)
Vid tal for sig sjalv eller till djur eller spadbarn (utan att ndgon annan hor)

Vid imitation av annan dialekt

Vid sang

Vid rytmiskt tal (t.ex. i takt med metronom eller rytmiska kroppsrorelser)

Vid avslappning

Vid DAF (dvs. “fordrojd horselaterkoppling", se s. 000)

10. Da man har maskerande brus i horlurar (se s. 000)

11. Da man svar

12. Da man viskar, eller talar genom att bara réra pa lapparna, utan stambandston, s.k.
"lipped speech™)

CoNOOR~WONE

Att man exempelvis stammar mindre da man talar for sig sjalv &n da man talar med andra har
ofta setts som ett bevis pa att stamning har psykologisk grund och har lett till manga
psykologiska tolkningar. Men kanske man kan forklara dessa fenomen pa annat satt, t.ex.
med utgangspunkt fran hjarnans funktionssatt och paverkan av tidspress?

Att stamningen minskar eller férsvinner i de ovan namnda situationerna beror sakert pa flera
olika orsaker. Jag kommer har att ga igenom ett antal faktorer som jag tror ar viktiga i detta
sammanhang. Kunskapen pa detta omrade ar dock fortfarande bristfallig, varfor det blir en
del spekulationer.

Avsaknad av tidspress

Tidspress spelar troligen en central roll vid stamning. Vid alla samtalssituationer finns en viss
tidspress eftersom man vet att den man talar med vantar pa vad man ska saga. Man kan ocksa
vara radd for att bli avbruten om man gor en paus. Det ar tidspressen som gor att man
forsoker kampa sig igenom orden trots att man har fatt avbrott i talet (Perkins 1993, s. 226,
231). Detta innebar dock inte att stammare skulle vara utsatta for storre tidspress dn andra,
men eftersom de som stammar har en tendens till avbrott i talet har de svarare att klara den
normala tidspress som finns inbyggd i ett samtal.

Minskad tidspress skulle alltsa kunna vara en viktig orsak till att stamningen minskar nar
man talar for sig sjalv, men jag tror att denna mekanism daven har betydelse vid korlasning,
"skuggning™ (punkt 3 ovan) och vid avslappning.
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Minskad talréadsla — sankta prestationskrav

Det ar vélkant att talradsla kan forvarra stamningen — for stark stress gor att alla processer i
hjarnan fungerar samre. Vid vissa av ovanstaende situationer sanks prestationskraven pa talet,
vilket innebar att talrddslan minskar. | tal for sig sjélv finns inga andra krav &n de man sjalv
stéller; vid korlasning blir man en del i méngden; vid "skuggning" behdver man bara upprepa
det som nagon annan har sagt.

Sankt muskelspanning i talmuskulaturen

Vid stamning &r muskelspanningar en del av problemet, sérskilt vid blockeringar. Det &r
darfor naturligt att stamningen minskar vid avslappning.

Sankt talhastighet

Det ar uppenbart att sénkt talhastighet forenklar styrningen av talet — det ar lattare att kora
bil pa en grusvag i 30 kilometer i timmen &n i 110! Sankt talhastighet innebér att talrérelserna
blir ldangsammare och att hjarnan far mer tid till att kontrollera dem.

Sankt talhastighet dr troligen den viktigaste orsaken till att stamning minskar vid DAF (se
punkt 9 ovan). Aven vid avslappning brukar talhastigheten sénkas.

Tal utan stambandston

Forskningen pekar pa att problem med styrningen av stambanden kan vara det centrala vid
stamning (se s. 000—000). Da man talar utan att anvanda stambandston, t.ex. da man viskar
eller bara ror pa lapparna, brukar stamningen forsvinna. Nar man inte anvander stimbandston
minskar alltsa risken for avbrott pa stambandsniva.

Funktioner som normalt styrs av den hogra hjarnhalvan

Att man séllan stammar pa svordomar och andra korta utrop har tolkats som tecken pa en
ké&nslomassig storning, men det verkar finnas en rent fysiologisk forklaring. Personer med
skador i den vanstra hjarnhalvan kan forlora det mesta av sitt sprak, men anda ha formaga att
sdga vissa kanslomassigt fargade ord. Det verkar alltsa som om den hogra hjarnhalvan har
formaga att sdga vissa enkla ord, som svordomar, men att det mesta av talet styrs av den
vanstra hjdrnhalvan (Mateer 1993, s. 36). Detta stimmer vél 6verens med William Websters
hypotes (se s. 000, 000—000) om att den vanstra hjarnhalvans talkontroll hos stammare stors
av aktivitet i den hogra hjarnhalvan. Sadana ord som styrs av den hdgra hjarnhalvan kan da
ségas utan problem.

Det samma verkar galla sang. Personer med talstorningen Brocas afasi (pa grund av skador i
vanster hjarnhalva) kan oftast sjunga (Carlisle 1985, s. 203), vilket ocksa galler stammare?.
Sang styrs framst av den hogra hjarnhalvan (Kolb 1990, s. 589—590).

I Jag har hért obekriftade uppgifter om att ca 1 procent av de som stammar dven stammar nér de sjunger.
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Forandring av hjarnans arbetssatt — aktivering av vanstra hjarnhalvan

Ett markligt fenomen &r att om man t.ex. imiterar en frammande dialekt sa kan stamningen
forsvinna som genom ett trollslag. Man frangar da sitt automatiserade och invanda sétt att
tala, och styr i stéllet betoningar och uttal medvetet med viljan. Nar man andrar beteende pa
detta satt forandras &ven hjarnans arbetssétt. Nar man styr talet mera med viljan aktiveras
troligen den vénstra hjarnhalvan, vilket enligt Websters hypotes har en stabiliserande effekt
pa talet.

Detsamma géller dven vid anvandning av talteknik med nedsaktat tal (se s. 000 angaende
studie som visat okad vanstersidig aktivering efter traning av talteknik). Aven vid DAF,
maskerande brus och rytmiskt tal forandras det vanemassiga sattet att tala och talet styrs mer
medvetet med viljan.

Okad medvetenhet om talrérelserna

Vid stamning gor man felaktiga rorelser med talorganen, och om man blir mer medveten om
vad man gor kan stamningen minska. Vid maskerande brus (punkt 10) och DAF (punkt 9)
tvingas man att lita mer till kdnseln i talorganen &n till horselintrycken. Styrningen av
talrorelserna blir darfor mjukare.

Yttre stod for talrytmen

Om man t.ex. talar i takt med en metronom eller nagon annan fast rytm brukar stamningen
forsvinna helt. Det ar svart att sdga exakt vad det beror pa, men tydligen underlattas talet da
man har stod av nagon rytm utifran. Det kan vara en faktor som bidrar till att minska
stamningen &ven vid sang, korlasning och "skuggning". Det ar mgjligt att den yttre rytmen
underlattar samordningen av de olika delarna som &r inblandade i talproduktionen.

Adaptionseffekten

Nar en stammare laser samma text flera ganger brukar stamningen minska, vilket kallas
adaptionseffekten. (Bloodstein 1975, s. 236—239) Stamningen minskar mest vid de forsta
lasningarna, sedan stannar den pa en viss niva, i genomsnitt pa ca 50 procent av mangden
stamning vid forsta lasningen. Man har testat att lata stammare repetera samma text viskande,
dvs. utan stdmbandston och funnit att man da inte far nagon adaptionseffekt. Minskningen av
stamningen verkar alltsa vara kopplad till att man tranar de stambandsrérelser som behovs for
lasning av texten2 (Freeman 1979, s. 81).

Adaptionseffekten ar mycket intressant, t.ex. for stammare som ska halla foredrag, lasa hogt
eller ringa ett viktigt telefonsamtal. Den innebér att det kan 16na sig att repetera det man ska
sdga ett antal ganger innan man gor "framtradandet”. Dock verkar det inte fungera for alla; en
del stammar minst nar de inte forbereder sig alls — troligen beroende pa att de da inte hinner
bli sa nervosa. (For att forberedelser ska ha en positiv effekt kravs kanske att man beharskar
nagon form av talteknik som underlattar talet, t.ex. att man sanker taltempot.)

2 En intressant fraga dr om adaptionseffekten kan ha samband med bristande funktion hos den s k.
supplementira motorarean (SMA), vilket misstidnks kunna ha samband med stamning (se s. 000). SMA 4r mest
aktiv dd man ska léra sig utfora nya rorelsemonster, nér rorelsen blivit automatisk minskar aktiviteten.
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Sprakliga faktorer

Vid undersokningar i USA pa 1930-talet fann man att de flesta vuxna stammare stammar mer
vid konsonanter; vid ljud i borjan av ordet; vid tal med meningsfullt innehall (jamfort med
enstaka ord); vid betydelsebarande ord (jamfort med smaord som "och", "for" och "han"); vid
langa ord; vid ord i borjan av meningar och vid betonade stavelser (Peters & Guitar 1991, s.
17).

Det har gjorts forsok dar man undersokt hur talets komplexitet paverkar talets flyt hos bade
stammande och icke stammande barn mellan tre och sex ars alder. Det visade sig att antalet
avbrott i talet hade en stark koppling till meningarnas komplexitet, bade hos stammande och
icke-stammande barn (Bernstein-Ratner & Sih 1987). Storre krav pa spraklig bearbetning i
hjarnan leder alltsa till fler avbrott i talet.

Stress och kéanslors inverkan pa stamning

Stress i samtalssituationer

Det &r en allmén erfarenhet bland stammare att stamningen blir varre ndr man kanner sig
oséker och stressad, t.ex. om man ska tala med en kritisk lyssnare. Men nar man studerar
forskningen om stress i samtalssituationer visar det sig dock att det inte ar sa enkla samband
mellan stamning och stress som man skulle kunna tro.

Wendell Johnsson havdade pa 1940-talet att stamningen utvecklas pa grund av foréaldrarnas
attityder och kritiska instélIning till barnets tal. Stamningsforskaren Anne Smith skriver dock
foljande i en forskningssammanstélining 1990:

Det finns inga klara forskningsresultat som stodjer pastaendet att attityden eller det
verbala beteendet i vissa familjer har samband med 0kad risk for utveckling av
stamning. — — — I sjalva verket tyder en del experimentella bevis pa att foraldrar till
stammare inte beter sig pa det satt som har antagits vara skadligt for deras barns
talutveckling. En ny studie av Meyers & Freeman (1985a) fann bevis for att modrar till
icke-stammande barn avbrét det stammande talet hos stammande barn klart oftare an
vad mddrar till stammande barn gjorde. (s. 43, min Gverséttning)

Det har ocksa gjorts undersokningar av hur andra lyssnare &n foraldrar paverkar talet hos
barn. Anne Smith redog6r for en studie (Wexler 1982) dér man jamfoérde hur icke-stammande
barn i aldern tva, fyra och sex ar paverkas av en stressig respektive en "neutral™ miljo.
Stressen skapades genom att barnet ofta avbrots av en vuxen lyssnare. For fyra- och
sexaringarna fann man ingen skillnad i talet mellan den stressiga och den neutrala miljon.
Tvaaringarna hade daremot mer flytande tal i den stressiga miljon an i den neutrala (). Det ar
mycket intressant att en viss stress forbattrade talet hos tvaaringarna.

En annan undersokning tyder pa att modrar till unga stammare (i genomsnitt) talar fortare &n
maddrar till icke-stammande barn (Meyers & Freeman 1985 b).
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Vad kan man dra for slutsatser av ovanstaende resultat? En slutsats ar att forhallandet mellan
avbrott i talet och yttre stress inte &r sa enkelt som man skulle kunna tro. Jag vet av egen och
andras erfarenhet att stammare som trénat talteknik ofta kan stamma mindre i en stressfylld
situation, som nar de ska halla foredrag, an vid vardaglig konversation. En stress som man
kan hantera kan gora att man skarper sig och koncentrerar sig mer pa hur man talar. |
vardagslivet ar det latt att talet "gar pa rutin”, och att man inte orkar bry sig om stamningen.

Forskningsresultaten stddjer inte teorin att stamning "orsakas" av foraldrarnas beteende.
Dock verkar det mojligt att uppvaxtmiljon och t.ex. foraldrarnas talhastighet i viss man kan
paverka stamningens utveckling. Genom tidig professionell behandling av ett stammande
barn kanske stamningen kan forsvinna eller bli ett mindre problem — man undviker att en
negativ utvecklingsspiral startar.

Van Ripers "stamningsformel”

Stamningsforskaren Charles Van Riper har satt upp en formel med tio psykologiska faktorer
som enligt honom okar respektive minskar stamningen. Som sammanfattning kan sagas att
formeln innebdr att bl.a. osékerhet, talradsla, skuldké&nslor och stress férvérrar stamningen,
medan sjalvfortroende och jag-styrka minskar stamningen. Detta &r antagligen nagot som de
flesta stammare kan skriva under pa. Sjalvfortroende och jag-styrka &r faktorer som minskar
osékerhet, radsla och stress.

Det &r slaende hur val Van Ripers formel stammer 6verens med William Websters hypotes
(se s. 000, 000—000). Enligt Websters hypotes forvérras stamningen av att negativa kanslor
(t.ex. osakerhet och talradsla) aktiverar den hogra hjarnhalvan och stér den vanstra
hjarnhalvans kontroll av talet. Positiva kanslor som sjalvfortroende och jag-styrka aktiverar
daremot den vénstra hjarnhalvan och stabiliserar talet.

Stamningens motorik (muskelrérelser)

| kapitlet "\Vad &r stamning?" tog jag upp en del om vad stamning innebaér, bl.a. om vad som
egentligen hander i hals och mun nar man stammar. Jag vill har ga narmare in pa detta
omrade — "stamningens motorik".

Som jag tidigare ndmnt brukar stamning delas upp i tre olika beteenden: repetitioner
(upprepningar), forlangningar och blockeringar. Vid repetitioner upprepas delar av ett ord
eller hela ord och fraser. Vid forlangningar dras ett ljud ut sa det blir onormalt langt. Vid
blockeringar stoppas luftflodet sa att det blir helt tyst. Blockeringar kan orsakas av att
stamband, tunga eller lappar spanns for hart och stanger av luftflodet.

De flesta stammare har mest problem med repetitioner eller blockeringar. | féljande avsnitt
diskuteras vad som hander vid en speciell form av repetitioner, s.k. kdrnstamning, och
darefter diskuteras en teori om hur blockeringar kan utvecklas, den s.k. Valsalva-teorin.
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Repetitioner (karnstamning)

Kan man skilja mellan "riktig stamning"” och "normala upprepningar"?

En lange omdebatterad fraga ar om det finns nagon klar grans mellan tal med stamning och
normalt tal, eller om det ar en glidande évergang. Forskarna har inte natt enighet, men
mycket talar for att avbrotten vid stamning verkligen ar av en annan typ an de normala
avbrotten — dock verkar det inte finns nagon skarp grans.

Den amerikanske stamningsforskaren Courtney Stromsta menar att "riktig stamning"
kannetecknas av det han kallar karnstamning. Kérnstamning innebar att delar av en stavelse
upprepas och avbryts pa ett onormalt satt. Karnstamning pa ordet "simma" kan lata ungefar
pa foljande satt: si—si—si—simma. Det utméarkande for karnstamning ar framfor allt att
luftflodet stoppas efter "si*, vilket innebér att ordet avbryts mycket tvart. Ofta hors den s.k.
neutralvokalen vid upprepningarna, vilket ar ett tydligt tecken pa att stavelsen avbryts pa ett
onormalt satt. Upprepningen later da ungefar: soh—séh—s6h—simma. Enligt Stromsta ar
forlangningar, blockeringar och alla dvriga stamningssymtom reaktioner pa den
grundladggande karnstamningen.

"Normala avbrott" kan vara mycket lika kdrnstamning. Den avgorande skillnaden &r att
luftflodet da inte avbryts mellan upprepningarna — avbrotten blir mjukare.3

Stromsta studerade 38 forskolebarn vars foraldrar ansag att de stammade. Av dessa hade 22
barn karnstamning med avbrott i luftflodet, 8 barn hade bara "normala avbrott” (vilka dock
lat som stamning for foraldrarna), medan 8 barn var svarbedémda och hamnade mitt emellan.
Uppfdljning 10 ar senare visade att alla barn som haft karnstamning fortfarande stammade
och att inget av barnen som inte haft kdrnstamning stammade, medan 3 av de svarbedémda
fallen stammade (Stromsta 1986). Undersokningen tyder klart pa att barn med avbrott i
luftflodet har mycket sé&mre prognos &n de som inte har avbrott.

Stromstas forskning & mycket intressant, men man kan inte dra alltfor langtgaende slutsatser
av hans resultat, de behdver kompletteras med fler undersékningar. Det finns i dag inget
sakert satt skilja "riktig stamning" fran "normala upprepningar", troligen beroende pa att det
inte finns nagon klar grans.

Kéarnstamning — koartikulations- eller stambandsproblem?

Enligt Stromsta uppstar karnstamning da man inte ar forberedd foér de féljande ljuden och
darfor inte gor de ratta artikulationsrérelserna med t.ex. l&ppar och tunga. Han kallar detta
bristande koartikulation — att man inte klarar 6vergangarna mellan de olika ljuden.

3 Ibland kallas dessa "normala" talsvérigheter hos barn for utvecklingsstamning eller fysiologisk stamning.
Utvecklingsstamning ar dock ett olampligt begrepp, eftersom termen developmental stuttering péa engelska
anvénds for att beteckna "vanlig stamning" hos vuxna. Fysiologisk stamning &r ocksé en tveksam term, eftersom
den kan ge association till stamning orsakad av hjarnskada. Ibland anvinds termen iterering (upprepning).

William Perkins har infort begreppet lingvistisk stamning (1990, s. 378) for att beteckna de talsvarigheter
som beror pa spraklig osékerhet, t.ex. att man tvekar och upprepar for att man soker efter rétt ord. Kanske
lingvistisk eller sprdklig stamning kan vara lampliga beteckningar for denna typ av talproblem? Aven spraklig
stamning kan innebéra stora talproblem. "Riktig stamning" skulle forslagsvis kunna bendmnas motorisk
stamning. Vid motorisk stamning vet man vad man vill siga, men det blir avbrott i den motoriska talprocessen.
Vid spréklig stamning dr orsaken avbrott i den sprékliga processen.
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(Koartikulation innebér att man binder ihop naraliggande ljud nar man talar, sa att det blir en
mjuk dvergang mellan dem.) Teorin om bristande koartikulation har bl.a. grundats pa studier
av s.k. spektrogram, dar man funnit att de s.k. formanterna vid kdrnstamning saknar den
bojning som kannetecknar den normala 6vergangen till nasta ljud. Det som framgar av
spektrogrammen &r dock framst att ljudet avbryts innan évergangen till nasta ljud paborjats,
daremot verkar det nagot oklart huruvida formanternas form verkligen ar onormal. Ett
starkare argument for Stromstas teori om bristande koartikulation ar dock hans matningar av
muskelaktiviteten i lapparna vid stamning. De tyder pa en stérning av artikulationen.
(Stromsta 1986, s. 80—=81)

Vid karnstamning kan man ofta hora den s.k. neutralvokalen (ungefar "6h") i slutet pa den
upprepade stavelsen. Detta har betraktats som ett tecken pa att stammaren har felaktig
(ko)artikulation for att kunna séga den foljande vokalen, och darfér upprepar sig tills
(ko)artikulationen har blivit den ratta (Van Riper 1971, s. 422). Nyare forskning pekar dock
pa att denna tolkning ar felaktig. Analys av talet hos stammare har visat att den avbrutna
vokalen, vilken later som neutralvokalen, egentligen ar den ratta vokalen, dvs. att stammaren
har korrekt artikulation. Orsaken till att den later som neutralvokalen ar att den har mycket
kort varaktighet och lag ljudstyrka, vilket gor att horseln inte uppfattar det verkliga ljudet.
Denna typ av korta, avbrutna vokaler med lag ljudstyrka bildas da stambanden &r nastan
slutna, men inte tillrackligt slutna for att kunna bilda en varaktig stimbandston. Orsaken &r
att 6ppningsmuskeln pa baksidan av struphuvudet har for hog spanning och darmed
motverkar slutningen av stdmbanden. Man har sett att nar dppningsmuskeln slappnar av och
stambanden sluts sa upphor repetitionerna och stammaren kan saga resten av ordet. (Freeman
1979, s. 86; Howell & Vause 1986)

Teorin om bristande koartikulation verkar alltsa ha svagt stod — karnproblemet ligger
sannolikt i stallet pa stambandsniva. De artikulationsstérningar som Stromsta funnit kan
mycket val vara ett fenomen som &r parallellt till stdmbandsstrningen: den gemensamma
bakgrundsorsaken kan vara uteblivna eller felaktiga styrsignaler fran hjarnan.

Diverse om stdambandens roll vid stamning

Forskning av Edward Conture har visat att stammande barn (ca 4,5 ar gamla) har svarigheter
att styra sina stambandsrérelser aven nar deras tal later flytande. Vid 6vergangen mellan
konsonanter och vokaler och vice versa hade de stammande barnen dubbelt sa manga
avvikande stdmbandsrorelser som icke stammande barn (Conture 1986).

Det finns mycket forskning som visat att vuxna stammare anvander stambanden pa ett
onormalt sétt. Med hjalp av fiberoptik genom né&san har man kunnat filma stdmbanden medan
forsokspersonen talar. Dessa studier har visat att stammare ibland éppnar stdmbanden nar de
skulle vara slutna, och att de ibland stanger stambanden mycket hart, sa att ingen luft kan
passera — de far en blockering. Matningar har visat att stambandsmuskulaturen ofta har
onormalt héga spanningar och att det normala samspelet mellan de éppnande och stdngande
musklerna inte fungerar — i stéllet motarbetar de varandra. (Freeman & Ushijima 1978;
Freeman 1979; Shapiro & DeCicco 1982)

Enligt min mening kan forskningsresultaten sammanfattas pa foljande sétt:
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[De] verkar stddja kanslan av att det &r struphuvudet som ar kérnan i
stamningsogonblicket och att stambandsomradet bor vara i fokus for behandlingen.
(Shapiro & DeCicco 1982, s. 120, min Qversattning)

Hur blockeringar uppstar — Valsalva-teorin

Advokaten och stammaren William D. Parry (1994) har utvecklat en teori, "Valsalva-teorin",
for att forklara mekanismerna bakom stammares blockeringar. Stamning hos barn borjar ofta
med mjuka upprepningar som kanske inte ar nagot storre problem. Det som verkligen skapar
problem &r daremot blockeringarna. En blockering innebér att luftflodet stoppas helt,
stammaren ar oférmogen att starta ljudet. Blockeringar ger upplevelsen av att man tappat
kontrollen Over talet, vilket kan vara en mycket obehaglig upplevelse. Det &r framfor allt
denna kénsla av att sitta fast utan egen kontroll som skapar talradsla.

Hur kan da mjuka upprepningar 6verga till harda blockeringar? En blockering innebér att
luftflodet stoppas, ibland med ldpparna, men oftast med struphuvudet och stdmbanden.
Stambanden &r egentligen inga band, utan snarare tva lappar som sitter i struphuvudet — de
kallas ocksa stamlapparna. Det ar stamlapparna som skapar tonen i résten. Da man sager en
vokal eller en tonande konsonant kan man kénna att struphuvudet vibrerar.

Nar man andas som vanligt ar stamlapparna helt 6ppna sa att luften kan passera. Men nar
man ska sdga en ton fors de samman sa att de latt berér varandra. Nar man da andas ut
tvingas luften att passera mellan stamldapparna, vilka borjar vibrera och skapar en ton i luften.
Detta kallas fonation eller tonbildning. Ju mer man spanner stamlapparna, desto hégre ton far
man. For att det ska bildas en ton &r det viktigt att stamlapparna bara l&tt beror varandra, &r de
for hart slutna kan luften inte passera — man far en blockering. Som jag namnt hér ovan har
forskare funnit att stamning ofta ar forknippad med onormalt kraftiga
muskelsammandragningar i struphuvudet (Freeman & Ushijima 1978; Shapiro & DeCicco
1982).

1ftetrier
I.‘\umxflx,\'

Stamband
(stamlappar)

Tvarsnitt av struphuvudet. Den vanstra figuren visar stambanden i lage for fonation
(tonbildning), och den hogra visar hur stdmbanden kan pressas samman vid anstrangning
eller blockering (efter Fink & Demarest 1978).

Struphuvudet och stdmbanden har inte endast till uppgift att skapa ljud, en annan uppgift ar
att fullstandigt kunna stanga luftstrupen. Lat oss gora ett experiment. Om du nu sitter pa en
stol, fatta med handerna om stolsitsen, vid sidorna om dig och forsok dra stolsitsen upp mot
kroppen sa hart du kan. Dra riktigt hart — ta i! Kann vad som hander i kroppen nar du tar i
ordentligt. Hur kanns det i magen, ryggen, stjarten och brdstet? Om du tagit i ordentligt &r jag
dvertygad om att du spant hela balen, uppifran och ner. Vad hander med andningen,
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struphuvudet och lapparna? Troligen haller du andan. Strupen ar inte bara spand, den ar
antagligen fullstandigt stdngd. Aven l&pparna ar antagligen sammanpressade. Varfor gor du
pa detta viset?

Det du just upplevt kallas Valsalva-mekanismen. Namnet har den fatt efter en italiensk
anatom, Anton Valsalva, som levde i borjan av 1700-talet. Valsalva-mekanismen innebar att
balens muskler spanns, stjarten kniper ihop och struphuvudet stangs. Avsikten ar att balen
ska bli sa stabil och styv som majligt nar man utfor ett tungt arbete, sa att man far maximal
kraft. Musklerna i struphuvudet, lapparna, magen och stjarten ar ssmmankopplade; om man
spanner en av dessa muskler kan spanningen latt sprida sig till de 6vriga.

Parry studerade detta fenomen pa sig sjalv, genom att filma sina egna stambandsrérelser med
hjalp av fiberoptik genom nésan. Han upptéckte att nar han spande satesmusklerna eller
magmusklerna sa stangdes stambanden helt. Men nar han slappnade av i satet sa slappnade
ocksa struphuvudet av och stambanden 6ppnades (1994, s. 32). Valsalva-mekanismen &r
alltsa delvis automatisk, men man har viss viljemassig kontroll 6ver den. Om man lyfter
nagot tungt kan man medvetet bestamma sig for att inte stanga struphuvudet.

Det &r inte bara stambanden som kan orsaka blockeringar; tungan kan pressas for hart mot
gommen och l&pparna kan pressas mot varandra och blockera luftflédet. Enligt Parry &r &ven
blockeringar orsakade av tunga och lappar en foljd av Valsalva-mekanismen.

Valsalva-mekanismen anvands inte bara nar man ska anstranga sig, den anvands ocksa nar
man maste halla tyst. Ett typiskt exempel ar en antilop pa savannen: nar den misstanker
nagon fara stannar den upp, haller andan, lyssnar och spanner musklerna for att snabbt kunna
fly. Aven manniskor reagerar pa samma sétt. Om du blir skramd slutar du antagligen att
andas, stianger struphuvudet, och spanner musklerna. Okad muskelspanning ar en medfodd
reaktion pa bade réadsla och frustration.

Ett barn som stammar med upprepningar kanske blir frustrerat 6ver sina talproblem. Barnet
ké&nner press att prestera béttre och anstranger sig for att inte stamma. Att anstréanga sig
medfor att spdnningen dkar. Barnet borjar k&nna rédsla och obehag infor vissa situationer.
Det ligger nara till hands att spanningen okar sa att VValsalva-mekanismen aktiveras —
struphuvudet stangs och barnet far en blockering. Blockeringen leder till att talradslan
forstarks, spanningen stiger, blockeringarna kommer oftare — en ond cirkel har startat.

Ju oftare barnet far blockeringar, ju mer inlart blir beteendet — Valsalva-mekanismen
aktiveras lattare och lattare. Man kan séga att det skapas en inldrd stamningsreflex. Nar man
far ett avbrott i talet aktiveras ett helt paket av inlarda, automatiserade beteenden. Magen,
brostet, halsen och munnen spénns, struphuvudet stdngs och man kanske forsoker komma ur
blockeringen genom att blunda och nicka med huvudet. Allt eftersom aren gar forandras
stamningen och nya beteenden laggs till stamningsreflexen. Pa detta satt kan stamningen
véxa till ett stort problem.

William Parry har ocksa utvecklat en taltraningsmetod, Valsalva-kontroll, som &r baserad pa
denna teori. | kapitlen om taltraning i del IV kommer jag att ta upp en del principer fran
Parrys metod.
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Stamning och personlighet

Har stammare nagra sarskilda personlighetsdrag?

| USA pa 1930-talet borjade man se pa stamning ur ett psykologiskt perspektiv. Tidigare
hade stamning framst betraktats som ett medicinskt problem. Fran 1930-talet och framat har
det gjorts mangder med personlighetsstudier pa stammare. Resultaten har varit nagot
motstridiga, men man har inte funnit att stammares personlighet avviker pa nagot speciellt
satt fran andras. Det finns inte stod i forskningen for att stamning skulle vara ett neurotiskt
problem (se s. 000). Charles Van Riper skrev féljande: "Nagra av de mest normala och
valanpassade personer vi nagonsin har mott har varit stammare ..." (1973, s. 212)

Né&r man vill undersdka om personligheten orsakar stamning ar det viktigt att studera
personligheten hos barnen innan de bérjar stamma. Det ar naturligt att stamning i viss man
paverkar personlighetens utveckling — den som har en svar stamning blir kanske blygare och
mer tillbakadragen &n han skulle varit om han inte hade stammat. Dock &r det inte blygheten
som i det fallet orsakat stamningen — den &r en foljd av stamningen.

Man har ocksa forsokt mata om stammare har ett kansligare och mer labilt nervsystem &n
andra, men man har inte hittat nagra sakra skillnader. Vid ett forsok matte man
hjartfrekvensen efter att forsokspersonen blivit skrdmd av en ovantad smaéll. Inga skillnader
mellan stammare och icke-stammare hittades (Bloodstein 1975, s. 110). Stammare verkar inte
vara mer nervost lagda &n andra.

Man har alltsa inte funnit nagon "stammarpersonlighet”, bortsett fran att stammare har en
tendens till att vara blyga och tillbakadragna, vilket dock ligger i problemets natur. Men
manga psykoanalytiker och vissa forskare har dock tyckt sig se vissa sarskilda
personlighetsdrag hos en del stammare, &ven om det inte visats vid de storre
undersokningarna. Kan det ligga nagot i det? Stamning verkar ha att goéra med hjarnans
funktionssatt och organisation, vilken t.ex. kan paverka begavning i matematik. Man kan
darfor inte utesluta att det ocksa kan finnas neuropsykologiska orsaker som kan gora att vissa
personlighetsdrag ar vanligare bland dem som stammar.>

Det ar naturligt att ett liv med svar stamning kan paverka personligheten och t.ex. ge sémre
sjalvfortroende, men forskningen har inte funnit att det &r personligheten i sig som orsakar
stamningen.

Traumatiska handelser

En vanlig forestallning &r att stamning borjar nar ett barn blir skramt eller rakar ut for en
olycka, dvs. vid en traumatisk héndelse. Stimmer det? Stamningsforskaren C. W.
Starkweather skriver foljande: "Alla barn talar mindre flytande under perioder av spanning —
vid flyttningar eller byte av skola, vid féraldrarnas skilsméssa, eller da en familjemedlem
avlidit" (1987b, i Peters och Guitar 1991, s. 57, min Qverséttning). Andra handelser som kan
skapa 6kad spanning &r t.ex. att ett syskon fods.

5 Foér dem som ir intresserade av tdnkbara kopplingar mellan personlighetsdrag och tinninglobernas funktion
hénvisar jag till Kolb 1991, s. 453, 5. 618-620 och Obler & Fein 1988, s. 387-395. Detta &r en intressant fraga
for framtida forskning.
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Vid en undersokning av 19 stammare fann man att 11 av dem kunde beré&tta om stressfyllda
omsténdigheter i samband med att deras stamning bérjade (Sermas och Cox 1982, s. 143—
145). Det handlade om en alkoholmissbrukande och valdsam far, en brannskada med hett
vatten osv. Dessa beréttelser ar dock ofta osakra eftersom de bygger pa minnesbilder. Borjade
stamningen i direkt samband med h&ndelsen? Hade barnet stammat redan innan? Denna typ
av berattelser kan ofta vara efterhandskonstruktioner, varfor det ar svart att vardera dem
vetenskapligt.

Om man utgar fran William Websters hypotes (se s. 000, 000—000) &r det dock majligt att
chock och stark stress skulle kunna vara en bidragande orsak till stamning. Men om man
granskar vanliga barns liv kommer man antagligen att finna traumatiska handelser hos de
flesta, utan att de borjade stamma. For barn med anlag for stamning kan uppvaxtens normala
stress och frustrationer vara tillréckliga for att skapa talproblem. Barn med latt anlag for
stamning kanske borjar stamma om uppvéxten medfor ovanligt stor psykisk belastning. Det
ar alltsa tankbart att traumatiska handelser kan vara utlésande faktorer for barn med anlag for
stamning. Det ar dock séllan meningsfullt att grubbla 6ver om en enskild handelse varit
utlésande. Man kan aldrig sékert utréna orsakssambanden och dessutom vet man inte om
barnet skulle ha borjat stamma i vilket fall som helst.

Stamning och intelligens

Undersokningar har visat att stammare som grupp har nagot lagre resultat vid intelligenstest
an icke-stammare. Andra undersokningar har daremot visat att stammare som gar i
stamningsterapi har 6ver genomsnittlig intelligens (Andrews m.fl. 1983, s. 229). Slutsatsen
blir att stamning i sig sjélv inte har nagon koppling till intelligensen.

Min personliga erfarenhet av stammare &r att pafallande manga har talang for matematik och
tekniska damnen. Som jag namnt tidigare har det funnits manga mycket begavade personer
som stammat, t.ex. Newton, Aristoteles, Darwin, Churchill, Alan Turing och Beppe Wolgers.
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Del I11. Om behandling av stamning
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Behandlingsmetoder — dversikt

Detta kapitel &r en Oversikt over olika satt att behandla stamning hos vuxna och ungdomar.
Jag kommer kortfattat att diskutera de olika metoderna, medan en mer ingaende diskussion
om for- och nackdelar foljer i nasta kapitel. | bokens sista del, "Att arbeta med sin stamning",
kommer jag att ta upp hur man praktiskt kan anvanda principer fran olika
behandlingsmetoder.

Historik

Stamning &r ett problem som troligen &r lika gammalt som méanniskans férmaga att tala, och
lika lange har man antagligen férsokt behandla det pa olika satt. Ett av de aldsta
vittneshérden om stamning kommer fran en 3 300 ar gammal stentavla fran Kanaan,
sedermera Palestina. Pa stentavlan finns en bon till Gud, "EI", om befrielse fran stamning:
"Oh El, jag ber att Du ska avlagsna kallan till detta lidande"(Fibiger, i Backefjord 1993, s. 2).

| primitiva religiosa kulturer 1ag det antagligen néra till hands att betrakta stamning som
tecken pa att man var besatt av en ond ande. Man kan bara fantisera om vilka fasansfulla
andeutdrivande behandlingar som stammare genomlidit under artusendenal

De gamla grekerna hade natt fram till ett mer rationellt tainkande, men vetenskapen var
fortfarande bristfallig. Hippokrates, "lakekonstens fader", levde pa 400-talet fore Kristus och
ansag att stamning berodde pa att tungan var for torr. Han rekommenderade behandling som
skulle ta bort dverskottet av "svart galla” ur kroppen (Boberg & Kully 1989).

Den grekiske politikern Demosthenes stammade sjalv och &r kand som historiens forsta
exempel pa framgangsrik stamningsterapi. Han brukar ngmnas som antikens storste valtalare!
Demosthenes stammade sedan barndomen, men eftersom han kom fran en vélbargad familj
fick han anda studera juridik och retorik (valtalighet). Nér hans far dog kom Demosthenes
under formyndare, vilken forvagrade honom arvet efter fadern. Denna oréttvisa gav
Demosthenes drivkraft till att forbattra sitt tal. Nar han blev gammal nog stdamde han
formyndaren i domstol efter domstol, och till slut fick han rétt till arvet. Dessvéarre var det
mesta av formdgenheten redan forskingrad, men rattegangarna hade gett Demosthenes nagot
annat — en lust att tala offentligt och att gora karriar som talare!

Hans forst politiska tal gick inte bra. Man avbrét honom och skrattade at hans underliga och
spanda sétt att tala. Demosthenes blev mycket nedslagen av det bemdtande han fick. Trots att
han forberett sitt tal mer &n nagon annan talare sa lyssnade man inte till honom. Hans vanner
uppmuntrade honom dock och menade att han hade talang, men han maste trana sin
uthallighet och sin kropp for att klara de harda tagen pa offentliga méten. Demosthenes visste
vad han ville och forelade sig sjalv ett rigordst traningsprogram med évningar for att utveckla
sin sjalvdisciplin och talférmaga.

Han byggde ett underjordiskt arbetsrum dar han ostord kunde tréna sin rost och talekonst. Dar
ovade han gester och kroppssprak framfor spegel. Han holl langa tal med smasten i
munnen33, Han deklamerade verser medan han sprang uppfor backar. Nar det var ovéader

33Enligt historikern Alf Henriksson hade Demosthenes en sten i munnen for att han hade hal i gommen
(gomspalt). Stenen skulle alltsd anvénts for att tita hilet i gommen, inte for att rdda bot pa stamningen, vilket
ofta har hiavdats (1993, s. 94).
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deklamerade han poesi pa stranden och férsokte 6verrosta vagorna. Han var verkligen
malmedveten.

Demosthenes pa stranden

Forutom alla dessa 6vningar forbattrade han sitt sjalvfortroende och sitt satt att tala genom att
konversera sa mycket som maéjligt med andra méanniskor och studera deras sétt att uttrycka
sig. For att bemastra sin blyghet rakade han en gang av sig halva sitt skagg — sa att folk
skulle stirra pa honom! Till slut kom den dagen da han verkligen var en stor talare som fick
publiken att lyssna. Demosthenes forberedde sina tal mycket noga och kunde sedan halla dem
perfekt; daremot undvek han fortfarande att tala oférberett.

Demosthenes manga ar av talproblem hade skapat ett stort uppdamt behov av att tala
offentligt — vilket tyvarr kom att bli hans fall! Han holl patriotiska och upphetsande tal som
ledde Athens invanare till flera misslyckade strider mot den Makedoniska stormakten. Till
slut valde Demosthenes att ta gift for att undvika att bli tillfangatagen (Newark 1981, s. 24—
28; Henriksson 1993, s. 94).

Jag tror att vi i dag kan ha mycket att lara av historien om Demosthenes. Han hade ett mal
han ville ng, och i stéllet for att ge upp néar han misslyckades sa gjorde han vad som kravdes
for att na malet. Nu menar jag inte att alla stammare ska strava efter att bli politiker eller att
tala perfekt, men Demosthenes malmedvetenhet och sjalvdisciplin kan vara ett foredome.

Demosthenes dvningar paminner till stora delar om de évningar som ocksa anvands i dag
inom vissa former av stamningsterapi. Han trdnade sin sjalvdisciplin och sin kontroll éver
talorganen sa att han kunde séga det han ville pa det satt han ville. Men det ar ocksa typiskt
for stamning att den inldrda taltekniken fungerar bést nar man har haft mojlighet att tréna vad
man ska sdga. Da kan man koncentrera sig pa att medvetet styra talet. Vid oforberett tal och
vid debatter blir det genast svarare, eftersom man da maste tanka sa mycket pa vad man ska
sdga att det blir svart att medvetet styra talorganen.
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En annan lardom man kan dra fran denna historia r att vad man sager ar minst lika viktigt
som hur man sager det. Demosthenes pratade sa mycket att han blev tvungen att ta gift!

En mer sentida motsvarighet till Demosthenes &r Winston Churchill, den store politikern som
inspirerade engelsméannen med sina berémda tal under andra vérldskriget. Det har diskuterats
om han verkligen stammade, men hans skoll&rare l&r ha skrivit foljande kommentar om den
unge Winston: "Pa grund av sin stamning bor han avradas fran att forsoka folja i sin faders
politiska fotspar.” Churchill tranade med olika talévningar for att forbattra sitt tal, och som
vuxen stammade han inte mycket. Men for Churchill, liksom fér Demosthenes, var det viktigt
att noggrant forbereda sina tal.

Under de senaste arhundradena har i princip alla former av behandling provats pa stamning.
Under medeltiden anvéndes t.ex. medicinska behandlingar som lavemang, lakande orter, diet
osv. Under 1800-talet verkar de flesta lakare ha betraktat stamning som ett kroppsligt
problem, beroende pa felfunktion hos tal- eller andningsorganen, eller hos nervsystemet. En
del lakare borjade operera tungorna pa stammare, vilket antagligen minskade stamningen —
s& lange stammaren hade ont och var tvungen att tala oerhort forsiktigt! Anda in pa 1950-talet
har man i Skandinavien klippt av tungbandet pa stammare! (Fibiger, i Backefjord 1993)

Klassisk dvningsbehandling

Den viktigaste trenden pa 1800-talet var utvecklingen av olika évningsmetoder, s.k. klassisk
ovningsbehandling. Det fanns en oerhdrd mangfald av 6vningsmetoder: andningstraning,
rytmtraning, "att talsjunga" osv. Man arbetade med att bygga upp férmagan till normalt tal;
den stammande skulle ldra sig att kontrollera talet med hjalp av olika tekniker. En del av den
klassiska 6vningsbehandlingen var antagligen bra och seriés. Manga av de tekniker som
anvéands i modern stamningsterapi har sina rotter i den klassiska 6vningsbehandlingen. Men
tyvarr fanns det ocksa mycket som inte var bra. I bl.a. USA véxte det upp manga oseridsa,
kommersiella "stamningsskolor™ i bdrjan av 1900-talet. Man trénade tekniker som kunde ge
flytande tal i traningssituationen, men resultaten var ofta kortvariga och manga kande sig
misslyckade nér de inte klarade av att anvanda teknikerna i vardagen. (Bloodstein 1975, s.
303—304)

Redan 1846 gav den tyske ldkaren Schmalz féljande rad till dem som stammar:

1) Dijupa in- och utandningar innan man borjar tala, bl.a. for att uppna psykiskt lugn och
eftertanke innan talet borjar.

2) Inga anstrangda (spénda) rorelser med andnings- eller talorganen.

3) Man bor tala med djup rost.

4) Langsamt tal.

5) Borja tala forst nar lungorna ar fulla med luft, for att fa tillrackligt med luft for en djup
rost.

6) Luften ska drivas ut med bukmusklerna (diafragman), man ska uppleva att résten skapas i
strupen, inte i artikulationsorganen.

7) Uppmaérksamheten ska flyttas fran artikulationen till rosten.

8) Tonklangen i talet ska vara framtradande.

9) Fraserna ska uttalas utan avbrott.
(Smith 1955, s. 193)

Dessa rad fran 1846 stammer forvanansvart val éverens med vad manga moderna
stamningsterapeuter rekommenderar!
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Under slutet av 1800-talet utvecklade Hermann Gutzmann, Berlin, ett 6vningsprogram som
fick stort inflytande pa den klassiska 6vningsbehandlingen. Han ansag att samordningen av
andning, fonation (stdimbandston) och artikulation (munrorelser) inte fungerade hos
stammare, och programmet bestod darfor av 6évningar for att trana dessa funktioner (Preus
1987, s. 115). Gutzmann menade att dessa talévningar dven paverkade de psykologiska
problemen pa ett gynnsamt satt. | Sverige utgavs 1911 en 6vningsbok for stammare, baserad
pa Gutzmanns metod.

| Danmark utvecklade Svend Smith under 1950-talet sin s.k. Accentmetod, dar han
kombinerade olika tal- och rostévningar pa ett satt som aven ansags ha viss psykoterapeutisk
effekt (Preus 1987, s. 117). | dag anvands Accentmetoden i stor omfattning i Sverige nér det
géller behandling av réstproblem, daremot anvands den séllan som direkt
stamningsbehandling. De nutida danska foretradarna for Accentmetoden, framst Kirsten
Thyme-Frgkjaer, menar dock att metoden har god effekt &ven som stamningsterapi.

De olika 6vningsmetoderna dominerade svensk stamningsterapi in pa 1960-talet, och dven
senare har manga praktiserat dem. Tyvéarr hade dvningsbehandlingen en tendens att urarta nar
den anvandes av personer som saknade tillracklig kunskap. Manga som stammar har i dag
minnen av "talfroken" i skolan som t.ex. masserade dem pa magen och lat dem ligga pa en
brits och andas. Det hjélpte inte mycket.

Redan pa 1930-talet borjade den klassiska 6vningsbehandlingen i USA utséttas for hard kritik
fran dem som hade en mer psykologiskt inriktad syn pa stamning. Kritikerna havdade att man
bara arbetade pa ytan, att man inte tog hansyn till de psykologiska aspekterna, och att man
inte tog med foraldrar och omgivningen i behandlingen. Man menade att snabba forbattringar
leder till snabbt aterfall och darmed skapar en kénsla av misslyckande hos den stammande.
Ovningsbehandlingen har ocksa kritiserats for att ha flytande tal som mal, vilket enligt
kritikerna &r en orealistisk malséttning som leder till besvikelse.

Nagot som ocksa kom att paverka stamningsterapins utveckling var andra varldskriget.
Ovningsbehandlingen i Sverige byggde pé tyska traditioner, och av naturliga skl bréts denna
influens av kriget. Efter kriget hade Tyskland kommit i vanrykte och all inspiration hdmtades
i stallet fran USA.

En stor del av kritiken har troligen varit befogad, men jag tror att man tyvarr slangde ut
barnet med badvattnet — dven de delar av den klassiska 6vningsbehandlingen som var bra
dréanktes av den svepande kritiken. Idéer fran den klassiska 6vningsbehandlingen har dock
tagits upp igen i ny form pa 1960-talet och framat, framfor allt i Nordamerika och Australien,
inom den vetenskapliga ramen for beteendeterapi. (Jag aterkommer till dessa metoder under
rubriken "Flyt-traning™.)

Naturmetoden

En av de fa klassiska 6vningsmetoder som finns kvar i Sverige i dag ar den s.k.
Naturmetoden, vilken har rotter i Dresden, Tyskland, och har mycket gemensamt med den
tyska traditionen fran Schmalz och Gutzmann. | Sverige har Naturmetodens framsta
foretrédare varit talpedagogen Olga Tengelin, Mariestad.

Man arbetar med att pa olika satt lara in ett naturligt fungerande tal. En central del i metoden
ar att lara sig anvanda bukandning och s.k. bukstdd — andningen ska ha sitt stod i den raka
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bukmuskeln, i en punkt nedanfor naveln. Andra viktiga aspekter &r: avspdnda muskler i
talorganen, ratt tonbildning (fonation och resonans) och samordning av tal- och
andningsorganen. (Tengelin 1983)

Jag har talat med nagra personer som provat Naturmetoden hos Olga Tengelin och de &r klart
positiva. Jag tror att Naturmetoden &r ett positivt exempel pa den klassiska
ovningsbhehandlingen, dar man pa ett fornuftigt satt lar stammaren att tala battre. For att lara
sig metoden bér man ga i personlig behandling hos en erfaren terapeut, Naturmetoden har
inte fatt ndgon storre spridning i Sverige, men den verkar ha mycket gemensamt med en del
av de nyare metoderna for flyt-traning som jag kommer att presentera langre fram.

Psykoterapi vid stamningsbehandling

Ordet psykoterapi kommer av grekiskans psykhe: sjél (eller egentligen andedrékt); och
therapeia: behandling, vard. Man kan alltsa sdga att psykoterapi betyder vard av sjalen. En
modern definition &r: "anvandning av psykologiska metoder for att hjéalpa ménniskor att
komma till ratta med psykiska, psykosomatiska och psykosociala stérningar och problem”
(Egidius 1983). Det ar dock vanligt att man begransar anvéndningen av ordet psykoterapi till
behandling som utfdrs av sarskilt utbildade och av Socialstyrelsen legitimerade personer:
psykoterapeuter, psykologer och psykiatrer.

Manga kanske har en forestallning om att psykologi och psykoterapi &r nagot enhetligt, att det
bara finns en sorts psykologi. Psykologi ar dock ett lika mangfacetterat begrepp som t.ex.
politik; socialism &r inte samma sak som liberalism, och pa samma sétt finns det méangder av
olika psykologiska skolor med olika asikter. De tva mest inflytelserika skolorna har varit
psykoanalysen och behaviorismen.

Psykoanalys

Under 1900-talets forsta decennier borjade allt fler bli kritiska till de 6vningsmetoder som
erbjods. I stéllet ville man soka problemets "orsak™ — en psykologisk syn pa stamning
borjade sprida sig.

Psykiatern Sigmund Freud boérjade utveckla psykoanalysen i Wien under slutet av 1800-talet
(for diskussion av den psykoanalytiska teorin, se s. 000—000). Utmarkande for den
psykoanalytiska teorin &r att man betonar betydelsen av de omedvetna drifterna och
onskningarna. Freud menade att varje tanke och handling har ett syfte, en avsikt som kan
tolkas. Om beteendet eller tanken verkar irrationell beror det, enligt Freud, bara pa att man
inte k&nner till dess omedvetna orsak. Psykoanalysen utvecklades till en metod for att
klarldgga de omedvetna orsakerna till tankar och handlingar, framst med hjalp av s.k. fria
associationer, dar patienten fritt och ocensurerat ska beratta for psykoanalytikern allt som
kommer upp i medvetandet.

Enligt den psykoanalytiska teorin &r stamning symtomet pa en neuros, en omedveten
kanslokonflikt med rotter i den tidiga barndomen. Man menar att stamningen kan tolkas
symboliskt och darmed antas den avsléja nagot om den stammande personens omedvetna
konflikter. Klassisk psykoanalys innebar en mycket langvarig, tidskravande och kostsam
behandling; den kraver kanske 4—5 samtal per vecka under 3—5 ar (Cullberg 1989, s. 374).

Det finns dock uppgifter om att Freud sjélv inte ansag att psykoanalys var lamplig som
behandling for stammare. Han lar privat ha sagt att "den psykoanalytiska metoden varken
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erbjuder insikt eller hjélp i problemet™” och "att han hade slutat behandla stammare eftersom
han inte haft framgang i ett enda fall" (Van Riper 1973, s. 146, min éversattning). Det finns
dock en del rapporter om framgangsrik behandling av stamning med psykoanalys (Van Riper
1973, s. 146), men det verkar som om dessa fall &r séllsynta. Sammanfattningsvis verkar det
inte finnas mycket stod for att psykoanalys skulle ha nagon storre effekt pa stamning.

Freuds bristande tilltro till psykoanalysens lamplighet som stamningsbehandling hindrade
dock inte hans efterfoljare fran att forsoka hitta stamningens "karna". Under hela 1900-talet
har olika psykoanalytiska teorier om stamning presenterats, och psykoanalys i olika former
har varit en ganska vanlig behandlingsmetod for stamning, sérskilt under 1940- och 1950-
talet. Slutsatserna fran den moderna stamningsforskningen ger dock inte stod for
psykoanalytikernas syn pa stamning.

Behaviorism och beteendeterapi

Under 1800-talets andra halft borjade manga olika former av psykologi att utvecklas. Jag har
namnt psykoanalysen och Freud, men han var langt ifran ensam pa arenan. Medan Freud
arbetade med att tolka omedvetna motiv, fanns det andra som menade att en vetenskaplig
psykologi endast kan syssla med matbara fenomen. En foretradare for detta synsatt var John
B Watson som 1913 i USA utropade behaviorismen34 som en psykologisk riktning (Egidius
1977).

Watson studerade beteendet hos manniskor och djur, framfor allt hos rattor. Manniskan
betraktades som en "svart lada": man kan studera hur hon beter sig, men kan inte méata vad
som hander i hennes psyke. Behavioristerna &r mest kénda for sina inlarningsteorier om s.k.
klassisk och operant betingning (se s. 000 och 000—000).

Att minska radsla — systematisk desensibilisering

Behaviorismen har fatt omfattande anvandning, savél inom psykoterapi som stamningsterapi,
under bendmningen beteendeterapi. Personer som har irrationell angest och radsla, t.ex. for
spindlar eller hissar, behandlas genom s.k. systematisk desensibilisering (fobitréning).
Metoden gar ut pa att man under avslappning ska forestalla sig det man &r radd for, sa att man
pa sa satt vanjer sig vid det som kanns skrammande. Man borjar med det som kéanns minst
skrammande, t.ex. att se en liten spindel pa avstand, for att sedan fortsatta med "hemskare"
saker, som att en riktig spindel gar pa ens hud. (Pa sidorna 000—000 tar jag upp "mental
traning”, vilket kan ses som en variant av systematisk desensibilisering.)

De som trott att stamning skulle kunna botas genom avslappning och systematisk
desensibilisering har tyvarr blivit besvikna. Van Riper menade att det ar skillnad mellan
rédslan for t.ex. spindlar och rédslan for stamning: radslan for stamning ar en realistisk radsla
som &r baserad pa en forvantan, skapad av de kommunikationsproblem den stammande
upplevt tidigare (1973, s. 56). De flesta som stammar Kklarar inte av att vara lugna och
avslappnade i de situationer de fruktar. Men dven om systematisk desensibilisering inte
"botar" stamning, vore det fel att séga att metoden saknar effekt. Det finns manga rapporter
om att behandlingen har minskat stamningen saval i frekvens som svarighetsgrad. Metoden
verkar dock inte vara lika effektiv for alla stammare — en del visar dramatiska forbéattringar

34Behaviorism: av engelskans "behavior" = beteende
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medan andra knappast paverkas alls (Van Riper 1973, s. 54—57). Jag tror att systematisk
desensibilisering (mental traning) kan vara en vérdefull del i ett program for
stamningsbehandling: avslappning och minskad radsla kan gora det lattare att vaga prova
skrammande situationer och kan underlatta traningen av taltekniker.

Att forandra ett beteende — operant betingning

En annan form av beteendeterapi ar operant betingning. Behandlingsmetoden fungerar i
princip pa samma satt som dressyr av djur: man uppmuntrar énskvarda beteenden och/eller
"bestraffar” oonskade beteenden. Inom stamningsterapin har principerna for operant
betingning anvants i manga former, sérskilt vid behandling av barn.

Flytande tal kan uppmuntras genom att terapeuten séger "bra™ och eventuellt ger barnet en
pollett som sedan kan véxlas in mot ndgot som barnet vill ha. Nar barnet stammar kan
terapeuten saga "stopp, sag det flytande". "Bestraffning" av stamning kan ocksa géras med
s.k. "time-out”, vilket innebar att stammaren inte far tala en viss tid efter det att han stammat.
Vid stamning trycker terapeuten pa en knapp som ger en tonsignal under t.ex. 5 sekunder;
tonen innebdr att det inte &r tillatet att tala (Costello Ingham 1993, s. 39). Pausen kan
utnyttjas till att slappa pa spanningarna och att "ga ner i varv". Man har rapporterat goda
resultat av operant betingning for stammande barn (Ryan 1994).

Denna typ av operant betingning har savitt jag vet inte anvants i Sverige, kanske for att dess
principer strider mot den dominerande s.k. icke-undvikandeterapin. Enligt dess synsatt ar det
fel att belona flytande tal och bestraffa stamning. Manga terapeuter kanner sig ocksa
frammande infor det de upplever som "mekanisk dressyr". Psykiatern Johan Cullberg skriver
dock foljande:

Dessa ifran djurdressyren sa valkanda metoder har véckt stark oro hos manga pa grund
av deras inslag av manipulation och "fértingligande” av ménniskan. Jag tror dock oron
ofta &r litet 6verdriven. En betydligt starkare och mer genomgripande operant
betingning nar oss alla dagligen genom massmedierna och i skolan. (1989, s. 378)

Om en talterapeut ska lara ut ett nytt talbeteende till en person som stammar kan man dock
knappast undvika att anvanda principer fran operant betingning, d&ven om man inte anvander
den bendamningen. Nar talterapeuten berdmmer ett visst beteende och papekar "felaktiga™
beteenden sa ar det egentligen operant betingning man arbetar med.

Operant betingning innebér att man hojer motivationen for att utfora ett visst beteende. Att
trana ett nytt talbeteende kan ofta kannas trakigt och oinspirerande — man har helt enkelt
svart att halla motivationen uppe. Operant betingning &r ett satt att oka motivationen for
taltraning. Jag tror att anvéndning av principerna for operant betingning &r viktiga vid all
form av stamningsterapi.

Effekterna av operant betingning kan eventuellt forklaras med William G. Websters hypotes
(se s. 000, 000—000). Beldningar eller bestraffningar har effekten att motivationen hojs,
vilket sannolikt innebar att vanster hjarnhalva aktiveras. Okad aktivering av vanster
hjarnhalva skulle enligt Websters hypotes ha en stabiliserande effekt pa talfunktionen och
darigenom minska stamningen.
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Olika former av psykoterapi i dag

Jag har hér ovan tagit upp de tva teoretiska huvudriktningarna i 1900-talets psykologi:
psykoanalysen och behaviorismen. Men dnda sedan 1800-talet har det funnits en rik flora av
olika teorier och terapier, och sarskilt sedan 1960-talet har utbudet av terapiformer blivit
minst sagt brokigt. Det finns i dag hundratals olika psykologiska behandlingsformer, mer
eller mindre serifsa, och det ar inte latt att veta vad de innebdr. Att ge en tdckande dversikt
over dagens psykoterapiformer ar en uppgift som ligger utanfor ramarna for denna bok, men
jag vill anda beréra nagra olika former.

Samtalsterapi

Né&r man talar om psykoterapi menar man oftast samtalsterapi. Jag har har ovan berort den
psykoanalytiska teorin och den klassiska psykoanalytiska behandlingen. Klassisk psykoanalys
anvands numera i ganska liten omfattning, bl.a. pa grund av de mycket hoga kostnaderna och
den langa behandlingstiden, men psykoanalysen har &nda till stor del paverkat den moderna
samtalsterapin. Under 1900-talet har psykoanalysen utvecklats i en méngd olika varianter
som kan skilja sig ganska mycket fran ursprunget. Som ett ssmmanfattande begrepp for alla
dessa riktningar med rotter i psykoanalysen talar man om psykodynamisk terapi, vilket
innebar terapi dar man pa olika satt arbetar med de tankar och kanslor, ofta omedvetna, som
man menar styr vart handlande. Sa gott som all samtalsterapi som bedrivs i dag har
psykodynamisk grund, men terapin kan variera avsevart beroende pa den enskilda terapeutens
synsatt. Manga terapeuter arbetar inte strikt efter nagon speciell teori, utan mera efter "allméan
psykologi*, och tar &ven hansyn till biologiska faktorer m.m.

Nar det galler samtalsterapi kan tva poler sarskiljas, dar man har olika mal med terapin. Pa
den ena &nden av skalan finns insiktsterapi, vilket innebar att man arbetar med att avtacka
och tolka omedvetna motiv, minnen och konflikter. Pa sa satt menar man att klienten ska fa
insikt i de neurotiska problemens orsaker. Insiktsterapi handlar alltsa till stor del om att ga
tillbaka i historien och se hur man paverkats av sin bakgrund. De som menar att stamning ar
ett symtom pa en omedveten psykisk konflikt foresprakar insiktsterapi vid
stamningsbehandling.

Pa den andra anden av skalan finns stédterapi, vilket innebéar att man stodjer klienten sa att
han eller hon kan ma och fungera béttre, t.ex. genom béttre sjalvfortroende. Vid stodterapi
kan man bl.a. arbeta med att fordndra de forestallningar som skapar problem for klienten,
t.ex. att klienten ar radd for att prova olika saker. Man &gnar sig mer at nuet och framtiden &n
at historien. En av de viktigaste aspekterna i all samtalsterapi ar att man far “tala av sig" —
verbalisera — kénslor och konflikter. Att infor en annan ménniska uttrycka sina problem i
ord "kan ha samma effekt som att tdnda ljuset i barnkammaren nér det spokar. Mycket blir
enklare och ofarligare™ (Cullberg 1989, s. 369).

Insiktsterapi &r en form av terapi som endast bor utféras av personal med sarskild
psykoterapiutbildning (eller av personer i handledd utbildning). En slags informell stédterapi
ar daremot nagot som alla logopeder, kuratorer etc. agnar sig at, &ven om de inte kallar det
stodterapi. Oavsett om man véljer att arbeta direkt med stamningsbeteendet eller om man
arbetar med samtal kan man inte undvika att paverka patienten psykologiskt. En del
logopeder har ocksa kompetens att arbeta med mer omfattande stodterapi, men det ar framfor
allt en uppgift for psykologer eller psykoterapeuter.
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Den norske stamningsforskaren Alf Preus diskuterar olika former av psykoterapi och
refererar bl.a. till den tjeckiske foniatern Seeman:

I likhet med flera andra europeiska auktoriteter skiljer Seeman mellan den stora och den
lilla psykoterapin. Med den stora psykoterapin tanker han forst och framst pa
psykoanalysen. Den stora psykoterapin kan nog minska angest och depressioner, men
den andrar inte mycket pa sjalva stamningen. Den lilla psykoterapin, som ar oskiljaktigt
forbunden med 6vningsbehandlingen, ar daremot enligt Seemans mening grunden for
all behandling. Dess huvuduppgift ar att forandra stammarens personlighet: uppfostra
till sjalvdisciplin, lugn och beharskning. Ovningsbehandlingen blir ett slags verktyg for
psykoterapin, [...], havdar Seeman. Hans synpunkter pa detta stammer, som vi senare
ska se, helt 6verens med Van Ripers. (Preus 1987, s. 111, min Gversattning)

Det Seeman bendmner stora och lilla psykoterapin dverensstimmer med det jag kallat insikts-
och stodterapi. Seemans mening ar alltsa att insiktsterapi kan vara aktuell om man har
sérskilda problem som gor det motiverat, men for behandling av sjalva stamningen &r det
stodterapin som galler. Han menar ocksa att stodterapi kan bedrivas i samband med
ovningsbehandling — dvningsbehandlingen ar ett verktyg som bidrar till att forandra den
stammandes personlighet.

Teckningar och rollspel

Samtalsterapi bygger pa det talade ordet, men psykoterapi kan aven bedrivas via andra
kommunikationskanaler, t.ex. genom s.k. bildterapi och psykodrama. Genom teckningar och
rollspel kan kanslor och problem utforskas och bearbetas. Dessa alternativa
kommunikationsvagar kan vara sarskilt intressanta om man har svart att uttrycka sig via talet.
(Eikeland 1994) Bildterapi och psykodrama kan anvandas saval for insiktsterapi som
stodterapi.

Kognitiv terapi

Kognitiv terapi & en metod som utvecklades av den f.d. psykoanalytikern Aaron Beck under
1970-talet. Ordet kognitiv betyder att terapin inriktar sig pa att forandra tankar och
forestallningar. Man menar att varje méanniska har vissa grundantaganden som bestammer hur
hon tolkar verkligheten och reagerar i olika situationer. En person som t.ex. har
grundantagandet "jag ar vardels"”, tolkar verkligheten fran den utgangspunkten. Om andra
manniskor visar bradska tolkas det som att man inte &r viktig for dem. | kognitiv terapi provar
man om forestéllningarna stimmer med verkligheten, och om det finns andra sétt att tdnka
och handla. Man kan se kognitiv terapi som en form av stodterapi: man arbetar inte sa mycket
med historien, i stallet & man mer praktiskt inriktad pa situationen har och nu.

De senaste aren har principer fran kognitiv terapi alltmer borjat anvandas vid
stamningsterapi, framfor allt i Nordamerika. Mental traning, som tas upp pa s. 000—000, kan
ses som en variant av kognitiv terapi.
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"Kanslofrigdrande™ metoder

De senaste decennierna har det vuxit fram en brokig flora av s.k. k&nslofrigérande metoder,
t.ex. gestaltterapi, psykodrama, primalterapi, frigérande andning och olika metoder for
massage. Det ar svart att kortfattat beskriva dem, eftersom de skiljer sig ganska mycket fran
varandra, men nagra grundidéer verkar de ha gemensamt. Metoderna bygger bl.a. pa tanken
att negativa kanslor och konflikter kan lagras i kroppen och/eller i psyket. Foresprakarna for
detta synsatt brukar mena att man behover frigora sig fran det man samlat pa sig sedan
barndomen.

Manga av de kénslofrigorande terapierna kan sékert vara véardefulla, men jag tror att de ofta
marknadsfors med val stora ord och kan vécka férhoppningar som de inte kan infria. Bland
alternativterapeuterna finns troligen ganska manga som har mycket goda avsikter och god
vilja, men for lite av verkliga kunskaper. Gestaltterapins skapare, Fritz Perls, varnade mot
slutet av sitt liv for "tron pa att genom snabba och 'patandande’ behandlingar komma till
psykisk halsa och sinnlig medvetenhet. Han menade att enstaka k&nslogenombrott inte kan
ersatta den langa och médosamma vagen mot psykisk véxt" (Cullberg 1989, s. 377).

Icke-undvikandeterapi

Icke-undvikandeterapi (engelska: non-avoidance therapy) ar den behandlingsform som helt
dominerat den svenska stamningsterapin de senaste decennierna. Den har sina rotter i
universitet i lowa i USA, dar man pa 1930-talet var pionjéarer inom stamningsforskningen.
Vid den tiden hade det i USA bdérjat sprida sig ett allmant intresse for "mentalhygien™ och
psykologi.

Charles Van Riper och Wendell Johnson var tva av de forsta studenterna med inriktning pa
stamning vid universitetet i lowa. De var bada stammare och hade mycket daliga erfarenheter
av den klassiska 6vningsbehandlingen vid de kommersiella "stamningsskolorna”. De menade
att den bara var en tillfallig krycka att luta sig mot, och att snabba forbattringar av
stamningen ofrankomligt skulle féljas av snabbt aterfall. Som en reaktion pa de negativa
erfarenheterna borjade de utveckla en terapimetod som arbetade direkt med att minska
talradslan och undvikandet av stamning. Samtidigt skulle man minska talsvarigheterna
genom att gradvis modifiera stamningen, dvs. lara sig att stamma pa ett mjukare satt. Genom
att studera och analysera sin stamning skulle man bli medveten om vad man gjorde for fel,
och vad man skulle gora i stallet. Det fanns ocksa tankar om att stamningen har kroppsliga
orsaker, och att man darfor inte kan fa bort den utan i stallet maste lara sig att leva med den.

Detta nya synsatt kan formuleras pa foljande satt: "Fortsatt att stamma. Men lar dig att géra
det utan rédsla och utan att skammas, och med minsta mdéjliga ‘talavvikelse' (abnormality)”
(Bloodstein 1975, s. 308). Man ville att stammaren skulle fa distans till stamningen, kunna
tala 6ppet om den och vaga stamma Oppet. For att minska radsla och undvikanden arbetade
man mycket med de situationer som stammaren var radd for, t.ex. att ga och handla pa stan.

Pa 1930-talet kom ocksa idén om "negativ traning". Principen var att man medvetet skulle
utfora den oonskade vanan, alltsa stamma frivilligt, for att fa stamningen under medveten
kontroll. Genom att stamma frivilligt skulle rddslan minska, man skulle kdnna att man sjélv
styrde talet och inte behdvde undvika att stamma. Dock visade det sig i de flesta fall omgjligt
att helt fa bort radslan for stamning, och dven om réadslan forsvann visade det sig att mycket
av stamningen fortfarande fanns kvar. Det rackte alltsa inte att bara arbeta med att minska
radslan, man maste ocksa arbeta med att forandra talet. (Bloodstein 1975, s. 307—311)
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Wendell Johnson

Wendell Johnson menade att talrédslan var kdrnan i stamningsproblemet och att det
egentligen inte fanns nagon fysisk orsak till stamning. Enligt hans stt att se var stamning
resultatet av att stammaren forsoker undvika att stamma. Végen till normalt tal var att sluta
undvika att stamma. Han menade att stammaren inte alls skulle lra sig att fa "kontroll" Gver
sitt tal — sjalva begreppet kontroll var nagot han ogillade. Johnson menade att stammarnas
problem berodde pa att de tankte for mycket pa sitt tal och att de i stallet skulle strava efter att
tala mer spontant. F6r Johnson var frivillig stamning ett sdtt minska sina egna
perfektionskrav pa talet och sluta att bry sig om stamningen. Samtidigt var frivillig stamning
ocksa ett satt att lara sig ett lattare satt att stamma pa. Nagra decennier senare slutade dock
Johnson att anvénda frivillig stamning i sin terapi. (Bloodstein 1975, s. 311—313)

Johnson framholl sprakets och ordens betydelse for hur vi tanker och handlar. Han reagerade
pa att stammare t.ex. brukade sdga "mitt struphuvud stangs nar jag stammar" i stallet for "jag
stanger mitt struphuvud nér jag stammar”. Johnson menade att stammaren maste inse att det
ar han sjalv som gor saker sa att han stammar. Stamning ar inte nagonting som bara "hander",
havdade Johnson, stamning ar nagot som stammaren "gor" (Bloodstein 1975, s. 312—313).
Detta tdnkande har i hog grad influerat svensk stamningsterapi. Stammaren ska lara sig att
han &r ansvarig for sitt beteende och att det ar han sjalv som "gor" stamningen. En féljd av
detta resonemang dar att det ar mycket viktigt for stammaren att studera exakt vad han gor nar
han stammar, t.ex. med hjalp av spegel eller bandspelare. Pa sa vis menar man att stammaren
kan upptacka vad han "gor" for att hindra sig sjalv fran att tala normalt.

Personligen anser jag att denna idé har skapat stor forvirring. Forskaren och terapeuten
Marcel Wingate har skrivit foljande:

Det ar mer realistiskt att forsta det har problemet [stamning] som nagonting som
hander. Man kan inte meningsfullt férsta stamning som nagonting man gér — om man
inte ar beredd att tala pa samma séatt om andra handlingar, som t.ex. att snubbla, géspa,
hicka eller darra. (Wingate 1976, s. 326—327, min Gversattning)

Men aven om stamning ar nagot som "hander" kan stammaren medvetet gora saker for att
paverka stamningen — man behdver inte vara ett hjalplost offer. Manga som gatt i
stamningsterapi har fatt inprantat i ryggmargen att det ar fel att kontrollera talet, och att man i
stéllet bor efterstrava mindre kontroll. Denna forestéllning har skapat en tveksamhet infor
taltraning som enligt min mening har férsvarat fér manga stammare att pa ett konstruktivt satt
forandra sitt talbeteende. Kontroll &r faktiskt inget fult ord.

Charles Van Riper

Charles Van Riper &r antagligen den person som haft storst inflytande pa stamningsterapin
under 1900-talet. I Sverige har hans terapi blivit grunden for de flesta logopeders
stamningsterapi, &ven om den har modifierats och blandats med inslag fran andra terapier.
Van Riper har gjort banbrytande insatser under ett langt liv som terapeut och forskare, och
betraktas av manga som den stora auktoriteten pa stamning. Han var dock sjalv medveten om
problemet med att han sattes pa piedestal; han lar ha sett sig sjalv som ordforande i "Anti-
Van-Riper-sallskapet".

Van Riper arbetade efter icke-undvikandeterapins grundprinciper: att minska talradsla och
undvikanden och att modifiera stamningen. Malet var inte att fa bort stamningen, utan i
stallet var malet "flytande stamning" (Bloodstein 1975, s. 314). Begreppet flytande stamning
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kan dock vara lite forvirrande eftersom flytande stamning i praktiken later likadant som
flytande tal, om man lart sig tekniken perfekt. Bakgrunden till detta sprakbruk &r icke-
undvikandeterapins filosofi: man ska inte undvika att "stamma", men man ska gora
stamningen lattare. Tekniken gar i korthet ut pa att man ska byta ut sin harda spanda
stamning mot den mjuka och l&tta s.k. flytande stamningen, vilken karaktériseras av foljande
egenskaper:

 stammaren ska langsamt arbeta sig igenom varje ljud i det stammade ordet

« 0Overgangarna mellan ljuden ska vara gradvisa och mjuka

« hela det stammade ordet ska vara nedsaktat, alla ljud och ljuddvergangar ska vara
forlangda

» kontakterna mellan talorganen (tunga, l&ppar etc.) ska vara avspénda och latta (Peters &
Guitar 1991, s. 190—191)

Aven Van Riper anvinde frivillig stamning, framst i "mentalhygieniskt syfte" for att minska
rédsla och undvikande. Han markte dock att det fanns vissa problem med frivillig stamning:
ibland, sérskilt i stressfyllda situationer, tenderar den mjuka frivilliga stamningen att bli
spand och ofrivillig (Bloodstein 1975, s. 314—315).

Van Riper menade att det &r viktigt att arbeta med stammarens negativa attityder och negativa
kanslor, som t.ex. talrddsla och skamkénslor, for att sedan kunna forandra
stamningsbeteendet. Stammaren ska bli mindre k&nslig for sin stamning och for lyssnarnas
eventuella reaktioner pa stamningen — han ska "hardas" och bli tuffare nar det géller
stamningen. Genom att konfronteras med sin stamning och genom att vaga tala i situationer
man tidigare undvikit, menade VVan Riper att talrddslan kan minska.

Van Ripers terapiprogram kan delas upp i fyra olika faser: 1) identifikation, 2)
desensibilisering, 3) modifiering, 4) stabilisering.

Identifikation (att analysera)

Stammaren studerar och analyserar sin stamning och sina tankar och kanslor kring
stamningen. Huvudsyftet ar att stammaren ska bli medveten om vad han gér och vad han ska
forandra.

Desensibilisering (att vaga — hardning)

| denna fas arbetar man med att minska talrédsla och skamkénslor. Stammaren uppmuntras
att tala 6ppet om stamningen med vanner och bekanta, och att géra sddant som han tidigare
varit radd for, t.ex. att ringa telefonsamtal. Frivillig stamning kan anvénds for att
avdramatisera problemet.

Modifiering (att forandra stamningsbeteendet)

Modifiering innebdr att man ska ldra sig att stamma mjukare och lattare: "att stamma
flytande”. Van Riper anvande tre olika steg for att lara ut flytande stamning: 1)
"stamningsbyte”, 2) "stamningsupplosning”, 3) "forberedelse".
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Stamningsbyte (cancellation). Vid stamningsbyte stannar man upp och tar en paus efter det
man har stammat pa ett ord. | pausen ska man spanna av och darefter saga ordet mjukt,
langsamt och avspant.

Stamningsuppldsning (pull-outs). Nar man upptéacker att man stammar pa ett ord ska man
sakta ner och sdga resten av ordet mjukt och langsamt. Man ldser upp stamningen utan paus.

Forberedelse (preparatory set). Nar man kanner att man kommer att stamma pa ett ord ska
man sdga ordet mjukt, avspant och langsamt.

Van Ripers tekniker anvands alltsa endast pa de ord som man stammar pa, eller som man tror
att man kommer att stamma pa. Teknikerna anvénds inte for att forandra talbeteendet som
helhet.

Stabilisering (att beféasta det nya beteendet)

Syftet med stabiliseringsfasen ar att permanenta de framsteg som man uppnatt i de tidigare
faserna — det &r latt att rdka ut for bakslag. Stammaren ska lara sig att sjalv planera sin
traning; han ska bli sin egen terapeut. Ett annat mal &r att det nya stamningsbeteendet ska
automatiseras sa att man inte behdéver tanka sa mycket pa hur man ska gora. (Peters & Guitar
1991, s. 190—198)

Joseph Sheehan

En annan amerikansk terapeut som haft stort inflytande pa stamningsterapin i Sverige ar
Joseph Sheehan. Hans syn pa stamning och stamningsterapi bygger till stor del pa Johnsons
och Van Ripers synsatt. Sheehan menade att stamningen uppstar som en konflikt mellan
viljan att tala och viljan att undvika att tala. Med detta synsétt blir huvudmalet for
behandlingen att minska talrédslan och undvikandet av talsituationer (se s. 000 om Sheehans
orsaksteori).

Under terapins forsta fas betonas att man ska acceptera sig sjalv som stammare (vilket dock
inte innebar att man ska acceptera att stamningen ska vara lika svar i framtiden). Man arbetar
med att halla god 6gonkontakt da man talar, och att man ska tala 6ppet om stamningen med
vanner och bekanta. Man ska studera stamningen, stamma frivilligt och lara sig stamma Oppet
och mjukt.

Sheehan har troligen blivit mest k&nd for sin isbergsliknelse. Han liknade stamningen vid ett
isberg, dar den horbara stamningen bara &r toppen pa isberget. Den stora delen ligger under
vattenytan och syns inte. Det som ligger under ytan, den "inre stamningen”, &r enligt Sheehan
bl.a. talradsla, skuld- och skamké&nslor och undvikande av talsituationer. Denna liknelse
anvands dven som ett argument for icke-undvikandeterapin och en psykologisk syn pa
stamning. Sheehan ansag att det inte ar nagon mening att forsoka ta bort den yttre horbara
stamningen, som man gjorde inom den klassiska dvningsbehandlingen, eftersom den storsta
delen av stamningen, enligt isbergsliknelsen, ligger dold under ytan. I stéllet skulle man
"smaélta isberget underifran”. (Preus 1987, s. 138—139)

Jag anser dock att isbergsliknelsen kan vara forvillande och missledande. Fysikens lagar gor
att ca 9 procent av ett verkligt isberg sticker dver vattenytan, medan 91 procent ar dolt.
Liknelsen skulle alltsa innebéra att stammare har osynliga problem som &r 10 ganger sa stora
som de synliga och horbara problemen. Det ar har mycket viktigt att papeka att forhallandet
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mellan delen 6ver och delen under ytan varierar oerhort mycket mellan olika stammare. Om
manniskor borjar tro att varje horbar stamning motsvaras av ett 10 ganger storre psykiskt
problem sa har man verkligen misslyckats i pedagogiken.

Isbergsliknelsen kan ocksa vara missledande som modell for terapi. Det ar sakert sant for de
flesta stammare att stamningen minskar om talrédslan forsvinner, men bl.a. Van Ripers
erfarenheter har visat att en stor del av den horbara stamningen oftast kvarstar. | de flesta fall
kan man alltsa inte "smalta bort" hela stamningen genom att arbeta med den dolda delen av
isberget. Dessutom har erfarenheter fran stamningsterapi visat att talradsla och undvikanden
oftast minskar nar den hérbara stamningen minskar. Det kan alltsa knappast vara fel att arbeta
med isberget fran tva hall.

Icke-undvikandeterapins véag till Sverige

1956 reste den danske talpedagogen Victor Bloch till Kanada for att arbeta med stamning vid
en psykiatrisk klinik i Toronto, dar man arbetade pa ett satt som var nytt for nordiska
talpedagoger. Arbetssattet hade sin grund i icke-undvikandeterapin, men préaglades ocksa av
psykoanalytiska idéer. Pa kliniken behandlades bara de stammare som ansags vara
"psykiatriska fall". Man menade inte att stamningen maste bero pa psykologiska faktorer,
men man ansag att "den &kta stammaren i varje fall sekundart ar en neurotiker" (Bloch 1958).

Chefen pa kliniken, Ernest Douglas, stammade sjalv och var en passionerad motstandare till
den klassiska 6vningsbehandlingen. Douglas sag "klassisk talundervisning som rena giftet for
primara stammare: 'Den bestar i att lara patienterna konster och knep for att maskera sin
stamning' " (Bloch 1958). Enligt Douglas var det viktigaste att stammande barn fortsatte att
stamma med s.k. primar stamning (mjuka upprepningar), och inte forsokte dolja eller minska
sin stamning med olika beteenden. Om ett barn i t.ex. 8-arsaldern slutade stamma betraktade
Douglas det som att barnet var i fard med att maskera sin stamning — och dérmed bli en
sekundar stammare pa vag in i neurosen.

Douglas var mycket strikt och betraktade alla s&tt att minska stamningen som "knep™ och
undvikandebeteenden. Aven sédana metoder som att tala ldngsamt, att andas in djupt,
glidande intonation eller att slappna av forkastades som forsok att smita undan. De patienter
som genom tidigare klassisk 6vningsbehandling l&rt sig behérska dessa tekniker uppmanades
att i stallet ge fritt utlopp for stamningen i form av mjuka upprepningar.

Terapin paminde till stora delar om Van Ripers program, men var en avsevart beskare
medicin. K&rnan i terapin var att inte dra sig undan det man fruktar, utan tvartom soka upp
det. I Douglas terapi skulle stammaren "utvidga sin stamningsrepertoar"”, och bade lara sig
svarare och lattare satt att stamma pa. Vid en 6vning skulle patienten gora en paus pa fem
sekunder efter att han hade stammat, och darefter stamma pa samma ord igen, pa ett annat
sétt. Den annorlunda stamningen behovde inte vara mjukare eller "béattre”, men den skulle
vara annorlunda. Denna Gvning ansags sa kravande att patienten "bara" skulle trana den en
timme dagligen.

Victor Bloch hade sjalv arbetat med klassisk 6vningsbehandling i Danmark och var i borjan
latt tveksam till Douglas nya terapi. Han menade att den klassiska 6vningsbehandlingen och
"Kanadametoden” kunde komplettera varandra, och att de olika arbetssétten troligen passade
olika stammare. Bloch bérjade dock anvanda den kanadensiska metoden i Danmark och
utvecklade det som kallats "acceptmetoden™. Stammaren skulle l&ra sig att stamma 6ppet och
utan angest. Acceptmetoden kan snarast betraktas som en form av psykoterapi. Det handlar
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om att l&ra stammaren att leva med ett problem som man antar att man inte kan géra mycket
at. | acceptmetoden ingar ocksa att arbeta for att omvarlden ska acceptera stamning som en
normal variant av tal (Preus 1987, s. 139). Den svenske psykologen Hans Danielsson, som
sjalv stammade, borjade arbeta efter acceptmetoden och i en artikel fran 1973 ger han en
inblick i hur han resonerade:

Genom att anamma acceptideologins uppfattning, att man riskerade att géra stammaren
annu olyckligare, om man tillampade klassisk talundervisning pa honom, fick jag en
godtagbar anledning, tyckte jag, att sluta forsoka lara mina patienter att tala bra. Jag
skulle i stallet Gverga till att ratt och slatt vara en samtalspartner.

Efter att ha fattat det beslutet kunde jag med en kénsla av stor lattnad atervanda till mitt
arbete hosten 1962. Nu behovde jag inte langre iklada mig rollen som talpedagog. En
roll som fatt mig att kdnna mig 16jlig och otillracklig. Nu skulle jag vara
samtalsterapeut, eller psykoterapeut, om man sa vill. [...] Sa ingen behéver val forvana
sig Over att jag var storbelaten Gver rollbytet och att jag lovprisade acceptideologierna
och deras kritik av klassisk talundervisning. (Danielsson 1973)

Icke-undvikandefilosofin har formodligen inte nagonstans fatt ett sa kraftigt genomslag som i
Norden — under 1970- och 1980-talen blev den helt dominerande. Men &ven om Van Riper
ofta framhalls som den store féregangsmannen har den nordiska terapin haft mer gemensamt
med "Kanadametoden™ och acceptmetoden &n med Van Ripers arbetssatt. Tyngdpunkten har
hamnat pa den forsta halvan av Van Ripers program, kartlaggning och hérdning, medan
forandringen av talet ofta har kommit i skymundan:

I Sverige har man dnda sedan introduktionen [av icke-undvikandeterapin] varit mer
inriktad pa att komma tillratta med de stammandes undvikandebeteenden an pa att
arbeta med flytande stamning. Detta har bl.a. fort med sig att man pa sina hall ansett att
allt tekniskt arbete med stamning varit tecken pa undvikanden. Detta har inte varit
regel, men en ibland framford asikt. Ord som "knep", "trick™ etc. har fatt en mycket
dalig klang. Begrepp som "teknik" (i betydelsen talteknik) har bade fort med sig
attraktion och misstdnksamhet. Man har varit orolig for att utnyttjandet av talteknik
skulle komma i stallet for den attitydinriktade terapin, speciellt om taltekniken kommer
in (for) snabbt i det terapeutiska arbetet. (Lundberg & Sederholm 1987)

Men aven under de senaste decennierna har det funnits svenska logopeder som framhallit
vikten av att arbeta med forandring av talet. Ett exempel & Lennart Larsson som redan 1978
skrev: "Det dr ju inte fragan om nagot antingen — eller, utan bade — och! Att vaga och
forandra, inre och yttre stamning." (1988a, s. 29)

1954 bildades Plus-klubben i Stockholm av stammare som var besvikna och frustrerade 6ver
det begransade resultat som uppnétts genom olika terapier. Ar 1962 ¢versatte och
distribuerade foreningen Victor Blochs artikel 6ver hela landet. Manga talterapeuter
reagerade i borjan negativt mot P-club och "accept-idéerna™, som man tyckte innebar en total
resignation infor stamningen. Det verkliga genombrottet for icke-undvikandeterapin i Sverige
kom forst 1975, da P-club arrangerade en nordisk kongress i Jonkoping (Edenby 1993).

Nar jag sjalv borjade vara aktiv i P-club i borjan av 1980-talet radde en mycket stark
inriktning pa acceptmetoden. De senaste aren har dock intresset for talteknik 6kat starkt och
det har blivit en stOrre 6ppenhet for olika sétt att arbeta, vilket jag ser som mycket positivt.
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"Flyt-traning"

Pa 1960- och 1970-talen bérjade terapeuter i bl.a. USA och Australien att ta upp delar av den
klassiska 6vningsbehandlingen igen. Fast nu gjorde man det inom den vetenskapliga ramen
for inlarningsteori och beteendeterapi. Man inriktade sig pa att forandra beteendet: att minska
stamningen och 6ka flytet. Daremot arbetade man inte sa mycket med talradsla och negativa
kanslor — man menade att radsla och undvikanden férsvinner nar flytet i talet forbattras. Pa
engelska kallas detta arbetssatt for fluency shaping, vilket jag har 6versatt till "flyt-traning".
Detta synsatt kan ses som en motpol till icke-undvikandeterapin, dar man framst arbetar med
att minska radsla och undvikanden — man arbetar med stamningen fran var sitt hall.

Vid icke-undvikandeterapi arbetar man med att studera stamningen och forandra sattet man
stammar pa; man fokuserar alltsa sjalva stamningen. Vid flyt-traning bryr man sig inte sa
mycket om sjalva stamningsheteendet — man menar att det inte ar sa intressant att veta vad
man gor for fel, det viktigaste &r att lara sig hur man gor ratt. | stallet for att forsoka forandra
sjdlva stamningen arbetar man med att forandra hela talbeteendet, alltsa &ven de ord man inte
stammar pa.

Inom flyt-traningen finns det manga olika metoder och arbetssatt, t.ex. rytmkontroll med
metronom, maskerande brus i horlurar, operant betingning, nedsaktat tal, andningskontroll
etc. Det ar alltsa mycket stor skillnad mellan olika flyt-traningsmetoder, men det man
vanligen menar med "flyt-tréning"” &r de metoder som arbetar med olika former av nedsaktat
mjukt tal.

""Langsamt forlangt tal™

Ett typexempel pa flyt-traning ar metoden prolonged speech — "forlangt tal". "Forlangt"
syftar pa att ljuden i talet ska forlangas; man ska alltsa sanka taltempot. Prolonged speech &r
grunden till de flesta program for flyt-traning. Englands stamningsférening, The Association
for Stammerers, kallar sin variant av metoden for slow prolonged speech. FGreningen har gett
ut ett hafte och ett kassettband dar de beskriver arbetssattet och ger exempel pa hur man
tranar. Taltekniken vid "langsamt forlangt tal” bygger pa fem olika aspekter:

1) Sakta ner. Att sénka taltempot &r centralt i néstan alla metoder for att minska stamning.
Man borjar trana med mycket langsamt tal, sa langsamt att det later onaturligt, for att
efterhand 6ka och variera hastigheten sa att det later normalt.

2) Ta pauser. Pauser ar viktiga: de ger tid for andning, minskar kanslan av att man maste tala
snabbt, och ger tillfélle till avspanning.

3) Ett mjukt talfléde. Vid normalt tal hanger orden och ljuden samman i en mjuk kedja, de
vavs in i varandra. N&r man stammar &r det vanligt att man inte binder samman orden och
ljuden ordentligt, utan i stallet forsoker sdga varje ord separat, vilket ger ett hackigt tal.
("Mjukt talfléde™ ar ungeféar detsamma som i andra metoder kallas "koartikulation™,
"samartikulation" eller "kontinuerlig fonation™.)

4) Mjuka kontakter. "Kontakter" syftar pa att olika talorgan — lappar, tunga, gom, tander —
ror vid varandra nar man ska séga en konsonant. Nar man stammar ar det vanligt att dessa
kontakter blir for harda och spanda, vilket kan resultera i blockeringar. Man ska i stéllet gora
alla kontakter i munnen sa mjuka och avspanda som mojligt.
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5) Forlangning. Att forlanga ljud, séarskilt vokaler, kan ge ett mjukare flyt i talet. Att forlanga
vissa ljud extra mycket blir detsamma som att variera hastigheten — att ibland ga ner valdigt
langsamt.

Det dr mycket intressant att notera likheterna med Van Ripers instruktioner for "flytande
stamning"” (se s. 000). Den enda egentliga skillnaden &r att Van Riper menade att denna
talteknik endast ska anvéandas pa de stammade orden, medan "langsamt forlangt tal" innebar
att tekniken anvands pa hela meningarna.

Taltekniken "langsamt forlangt tal” kraver arbete, den &r inte nagot man lar sig behérska pa
nagra fa timmar eller dagar. I instruktionen havdas att arbetet kraver uppmarksamhet under
minst ett ar. Man ska borja trana metoden i enklast tankbara situationer, dvs. nar man ar
ensam eller tillsammans med en terapeut (eller tillsammans med en traningsgrupp). Darefter
kan man stegvis anvanda tekniken i allt svarare situationer. Grundtraningen bestar i att lasa
hogt ensam, ca 10—20 minuter tva ganger om dagen. (Slow prolonged speech, AFS, u.a.)

Traningen gar ut pa att man ska trana det nya beteendet sa mycket att det "sitter i
ryggmargen". Forst da kan man anvéanda tekniken i stressigare situationer. Det racker alltsa
inte med att veta hur man ska gora, man maste "Gvertrana" beteendet. (De flesta kommer
dock inte att sluta stamma helt, &ven om de trénar mycket. Men trdningen kan ge ett avsevért
battre tal och och en 6kad sdkerhet i talsituationer.)

| andra varianter av prolonged speech poédngteras &ven gentle onset — "mjuk start". Det syftar
pa att man ska starta talet glidande, utan att pressa samman stambanden for hart. Mjuk start ar
ett satt att minska risken for stimbandsblockeringar.

| internationellt perspektiv har olika former av prolonged speech troligen varit den vanligaste
behandlingen for stamning anda sedan 1970-talet (Ingham 1990, s. 93), sérskilt i Australien,
USA och Storbritannien.

Jag har i tidigare kapitel beskrivit DAF, “fordrojd horselaterkoppling"”, som en metod att
minska stamningen. DAF fungerar sa att man hor sin egen rost i horlurar, men med en liten
fordrojning — det later ungefar som ett eko. For att man ska kunna tala med DAF maste man
sanka talhastigheten. Ju storre fordrojning i horlurarna, desto langsammare maste man tala.
Det satt man talar pa nar man anvander DAF ar samma talteknik som prolonged speech:

... det har nu upptackts att den verksamma variabeln nar det géller att minska stamning
inte ar DAF, utan prolonged speech, och att prolonged speech kan astadkommas utan
DAF-apparat. (Costello Ingham 1993, s. 30, min 6verséttning)

Manga terapeuter anvander dock fortfarande DAF som ett hjalpmedel for att lara ut
prolonged speech.

""Stamningsfritt tal*

Stamningsterapin i Sverige har sedan 1970-talet dominerats av icke-undvikandeterapin, vilket
inneburit att flyt-traning inte anvants i nagon storre omfattning. Ett undantag ar dock
logopeden Ake Bystrém, Linkdping, som i borjan av 1980-talet introducerade en amerikansk
metod for flyt-trdning, skapad av George Shames. Metoden kallas "Stutter-Free Speech”
(SFS) eller "stamningsfritt tal". Namnet pa metoden har upplevts som provocerande av dem
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som foresprakar icke-undvikandeterapi; Krister Larsson, som sjalv arbetar med metoden,
forklarar namnet pa foljande satt: "Kort sagt ar stamningsfritt tal ett mal att strava mot, inte
nagonting vi pastar kan uppnas. Enligt vart satt att se pa saken kan man lara sig att
kontrollera sin stamning, inte fa bort den. ... Hoga mal bor sattas upp for att pa sa satt
atminstone komma en bra bit pa vag." (1992, s. 1)

| Link6ping har SFS tranats i gruppform inom Ostergétlands stamningsforening sedan mitten
av 1980-talet. Gruppen, som ocksa arbetar med projekt av olika slag, kallar sig numera
TALAkademin. Shames ursprungliga metod har h&r modifierats och kallas darfor
"Stamningsfritt tal — Ostgétamodellen”. Metoden har manga likheter med slow prolonged
speech, men det finns ocksa en del som skiljer. Man lagger framfor allt vikten vid tva
aspekter, tempokontroll och koartikulation:

1) Tempokontroll. Man trénar att tala med nedsaktad talhastighet och anvander tre olika
hastigheter. Forst tranas de olika hastigheterna var for sig, men darefter 6vergar man till
tempovaxlingar, dvs. variation av talhastigheten for att pa sa satt fa ett mer levande och
naturligt tal. Just tempovaxlingarna och arbetet med att skapa ett levande tal & nagot som
framhalls som centralt i metoden. Vaxlingen mellan langsamt, kontrollerat tal och snabbare,
mer spontant tal, antas ocksa fungera som en positiv forstarkning av det stamningsfria talet.

2) Koartikulation. Koartikulation handlar om att géra mjuka 6vergangar mellan de olika
ljuden och orden, och &r ungeféar detsamma som "mjukt talfléde™ i slow prolonged speech.
Shames har ocksa kallat denna aspekt for "kontinuerlig fonation" (fonation=stambandston).

Nar man har lart sig beharska tempo och koartikulation arbetar TALAkademin ocksa med
manga andra aspekter pa ett bra tal: andning, frasering, pausering, rostlage, roststyrka,
rostkvalitet, variation, kroppssprak, 6gonkontakt, att visa kanslor osv. For att forbattra
sjalvfortroendet arbetar man ofta med olika uppgifter och mal — att vdga mera. Man tranar
ocksa pd muntlig framstallning, att halla foredrag, osv. Aven om malsittningen ar att fa ett
béattre tal och stamma mindre poéngterar TALAkademin "att man har ju rétt att stamma fastan
man anvénder 'stamningsfritt tal' "',

William H. Perkins

Den amerikanske stamningsforskaren och terapeuten William H. Perkins boérjade sin bana
med att arbeta med psykoanalys men har sedan évergatt till att arbeta direkt med talet. Han
har utvecklat ett omfattande terapiprogram, baserat pa prolonged speech.

Perkins menar att stammare har en medfodd begransning i formagan att tala flytande, och
darfor behover lara sig en kompenserande teknik for att forbattra flytet. Den forsta och
viktigaste tekniken ar reducerad talhastighet. De sex andra &r frasering (korta fraser), mjuk
start av fraserna, mjuka kontakter, luftig och mjuk rést, och "blending™ (oavbrutet luftflode
under hela frasen). Terapin gar ut pa att i terapirummet skapa ett tal som later normalt, och att
sedan stegvis Overfora det till vardagslivet.

Enligt Perkins &r det viktigt for stammaren att férandra attityder och kanslor kring talet for att
talférandringarna ska bli bestaende, men han arbetar inte med att stammaren ska hardas for
att tala stamningen, vilket man gor vid icke-undvikandeterapi. I stéllet forsoker han ge
framgangsrika upplevelser av flyt-tekniken, for att visa for stammaren att han kan anvanda
kontrollerat flyt i vilken situation han vill, oavsett hur radd han ar. Perkins anser att de
positiva erfarenheterna minskar stammarens negativa attityder och kanslor infor sitt tal. En
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forutsattning for att det ska lyckas ar dock, enligt Perkins, att stammaren slutar att undvika de
ord och ljud han varit radd for.

En intressant del av Perkins terapi ar hans satt att forbereda stammarna pa aterfall till
stamningsbeteendet. N&r terapin narmar sig sitt slut uppmanar han klienterna att sluta
anvéanda den teknik de lart sig, tills de fallit tillbaka och borjat stamma igen. Da uppmanas
klienterna att borja trana tekniken igen for att fa tillbaka férmagan till kontrollerat flyt. De
ska lara sig att de sjalva kan tréana upp sitt flyt om de faller tillbaka i gamla monster. (Peters
& Guitar 1991, s. 202—207)

Einer Boberg

Einer Boberg och Deborah Kully har utvecklat terapiprogrammet "the Comprehensive
Stuttering Program”. Man arbetar med treveckors intensivterapi vid sitt institut i Kanada.
Programmet &r inriktat pa att lara klienterna tekniker for att de ska kunna kontrollera sitt tal.
Man arbetar med andningen, mjuk start av rosten, artikulationen och sankt talhastighet. Men
ocksa med att minska talradsla och undvikanden, och att forbéattra sjalvfortroendet och de
sociala fardigheterna. En modifierad variant av programmet anvéands dven for barn. Boberg
och Kullys program har ront stor uppmarksamhet och &r enligt min mening ett av de absolut
intressantaste terapiprogrammen i dag.

Datorstodd taltraning

For att effektivisera och underldtta taltréningen har en del terapeuter bdrjat utnyttja datorer
som traningshjalpmedel. En pionjar pa omradet var Ronald L. Webster, USA, som har
utvecklat terapiprogrammet Hollins Fluency System, vilket &r ett treveckors program for
intensivterapi (tidigare kallat "Precision Fluency Shaping Program™). Webster borjade forska
om stamning under 1960-talet. Hans inriktning var att sa noggrant som majligt studera vilka
lagar som styr sjalva stamningsbeteendet och hur beteendet kan paverkas. Den terapi han
utvecklade ar en form av prolonged speech, men det centrala &r att lara sig att starta résten
(stdambandstonen) pa ett mjukt och avspant satt. Webster menar att stammare anvander
stambanden pa fel satt — de stanger dem for hart och for snabbt.

Ett svarighet med traning av "mjuk start” &r att det ar svart att kanna vad man gor med
stdmbanden. Webster har darfor utvecklat ett datorhjalpmedel som analyserar stammarens tal
och visar om han gor rétt eller fel. Fordelen med denna dator &r, enligt Webster, att datorn
bedémer stammarens beteende mer exakt &n det ménskliga orat kan gora, samtidigt som
terapeuterna avlastas en stor del av det enahanda och tidskravande teknikarbetet.

Vid Websters institut bedrivs en stor del av stamningsterapin med datorhjélp. Datorn
instruerar stammaren och bedomer beteendet. Under de tre veckor som terapin pagar tranar
stammaren sitt tal i ca 100 timmar. Det handlar alltsa om en massiv traningsdos for att
forandra beteendet. En viktig del av terapin bestar i att fora 6ver det inlarda talbeteendet till
vardagslivet, bl.a. genom telefonsamtal och personliga kontakter med olika affarsidkare.
(Webster 1979; Webster 1985)

Websters metod har inte anvénts i Sverige, men Lars Afeldt (redaktor for tidskriften Plus)
fick vid ett besok i USA 1987 tillfalle att prova "roéstdatorn”, och i en artikel beskriver han
den som "ett mycket kraftfullt och &ndamalsenligt instrument" (Afeldt 1989, s. 4).
Datorsystemet ar dock endast tillgangligt vid Websters institut i USA och finns inte att kopa.
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En forskargrupp i Israel har dock utvecklat ett avancerat datorsystem, "Dr. Fluency", som
sdljs till allmanheten (men priset ar tyvarr ganska hogt). Systemet ar baserat pa en vanlig
persondator och &r avsett att anvandas saval vid talkliniker som i stammarnas hem. |
datorprogrammet finns lektioner for inlarning av flytskapande tekniker som forlangda
stavelser, ratt andning, mjuk start och mjuka évergangar mellan ljuden. Programmet ger
instruktioner och évningar for t.ex. 20 minuters daglig traning. Jag har dnnu ej haft tillfalle att
prova detta program, men det verkar intressant. Det skulle kunna utgora ett vardefullt stod for
terapeuter som arbetar med taltrédning, och kunde underl&tta for dem som stammar att
regelbundet trdéna hemma. Datorer kommer sannolikt att ha en viktig roll vid taltraning i
framtiden.

Courtney Stromsta: Koartikulationstraning

Den amerikanske forskaren och terapeuten Courtney Stromsta har haft stort inflytande pa
stamningsterapin i Sverige. Som ung gick han i stamningsterapi hos Van Riper och senare
forskade han vid samma universitet, men deras syn pa stamningsterapi kom att skilja sig at.

Stromsta menar att stamning orsakas av en brist i hjarnans kontroll av talet, vilket leder till
felaktig koartikulation. Terapin gar ut pa att trana koartikulationen, dvs. att binda ihop ljuden
béattre. Man ska forbereda sig for att sdga det andra ljudet i ordet innan man uttalar det forsta
ljudet. Exempel: Om man ska séga "soppa" stéller man forst in munnen for att saga "o",
darefter sager man ordet och "gor det forsta ljudet som en kraftig, medveten rorelse in i och
igenom de foljande ljuden™ (Stromsta 1986, s. 127). | borjan av terapin ska man trana att sdga
varje ord pa det sattet, darefter vartannat ord, vart tredje osv. Man kan sedan anvanda
tekniken pa det forsta ordet i varje fras. Tanken &r att formagan till koartikulation ska
forbéattras och att detta beteende ska bli allt mer automatiserat. 1 borjan tranar man med att
séga det andra ljudet hogt, men nér man lart sig tekniken récker det att man tyst formar ljudet
innan man séger det.

Stromstas terapi ar en form av flyt-traning, men den skiljer sig ganska mycket fran prolonged
speech. For Stromsta ar talhastigheten inte sa central, men han menar att om man ska lara sig
ett nytt beteende &r det naturligtvis lattare att gora det sakta. Stromsta betonar inte heller att
man ska anvénda mjuk start eller mjuka kontakter, utan i stéllet menar han att forsta ljudet
ska sdagas med en kraftfull rorelse framat mot efterféljande ljud.

Grundregeln &r alltsa att man ska forbereda munnen for det andra ljudet i ordet, men vid vissa
ljudkombinationer bor man i stéllet forbereda sig for det tredje (eller det fjarde) ljudet i ordet
(Stromsta 1986, s. 129). Det ar mojligt att man i praktiken inte behdver krangla till det sa
mycket, men ska man félja Stromstas instruktioner noggrant blir det faktiskt ganska
invecklat.

N.N.T. — Nedsaktade Normala Talrorelser

N.N.T. betyder Nedsaktade Normala Talrorelser3> och &r en av de i Sverige mest anvinda
talteknikerna vid stamningsterapi. N.N.T. verkar dock inte vara nagot enhetligt begrepp, det
finns olika varianter. Den variant som troligen anvénts mest &r en ganska enkel teknik: man

35"Nedsaktade Normala Talrorelser" 4r en svensk versittning av det amerikanska "Slow-motion normal
speech". Manga i Sverige tolkar forkortningen N.N.T. som "Naturligt Nedsaktat Tal", men detta var troligen inte
den ursprungliga betydelsen.
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tranar helt enkelt pa att sanka talhastigheten, tala mjukt, och att binda ihop de olika ljuden.
Ibland talar man dven om att "sikta framat" i ordet — "att koartikulera" (dvs. géra mjuka
overgangar mellan ljuden). Denna enklare form av N.N.T. kan ses som en variant av
"prolonged speech” (se s. 000—000).

Logoped Lennart Larsson skiljer mellan "forberedd N.N.T." och "direkt N.N.T.". Forberedd
N.N.T. dr néstan identisk med Stromstas koartikulationstréaning (se ovan), och Larsson anger
ocksa Stromsta som upphovsman. Direkt N.N.T. &r en enklare variant som innebér att man
hoppar 6ver forberedelsen av det andra ljudet, men man gor forsta ljudet i ordet "som en
langsam, kraftig rorelse in i andra ljudet, mjukt" (Larsson, u.d). Psykologen och
stamningsterapeuten Anders Lundbergs beskrivning av N.N.T. éverensstdmmer i stort sett
med Larssons "direkta N.N.T." (Lundberg 1985, s. 35—36). En nyansskillnad mellan
forberedd N.N.T. och Stromstas teknik ar att vid N.N.T. framhalls att rorelsen ska vara
langsam och mjuk, vilket Stromsta inte poangterar.

De flesta logopeder i Sverige arbetar i dag enligt icke-undvikande-filosofin, vilken star i
motsattning till idéerna om flyt-traning. Det kan da vara forvanande att Stromstas metodik
och en variant av prolonged speech har inforlivats i terapin. Det verkar ha funnits en utbredd
missuppfattning i Sverige om att Stromsta skulle arbeta med icke-undvikandeterapi. Av
Stromstas skrifter framgar dock tydligt att hans metod maste raknas till flyt-traningen, och att
han tar avstand fran icke-undvikandefilosofin och en psykoterapeutisk syn pa
stamningsbehandling36 (Stromsta 1986, s. 115—116, 127, 136, 148—149). Lennart Larsson
presenterar N.N.T. som en metod for att arbeta forebyggande med stamningen. Att denna
form av flyt-traning har inforlivats med icke-undvikandeterapin tyder pa att gransen mellan
de olika arbetssétten inte ar sa skarp som man skulle kunna tro.

Operant betingning av flytande tal

Jag har tidigare diskuterat metoder for operant betingning under rubriken "Psykoterapi vid
stamningsbehandling", se s. 000. Bruce Ryan och Janis Costello Ingham &r tva av de mest
kanda foretradarna for dessa metoder som savitt jag vet inte anvands i Sverige. Vid
behandling av stammande barn anvander de i forsta hand enbart operant betingning, utan
nagra sarskilda taltekniker. Operant betingning innebér helt enkelt att man uppmuntrar det
beteende man vill fa mer av, och ger en negativ reaktion pa det beteende man vill ha mindre
av. Vid behandlingen borjar man med att barnet ska séga enstaka ord. Om barnet séger ordet
flytande bel6nas det med att terapeuten sdger "bra™ och eventuellt ger barnet en pollett som
senare kan vaxlas in mot nagot barnet vill ha. Om barnet stammar pa ordet séger terapeuten
t.ex. "stopp, sag det flytande". Darefter 6kar man stegvis langden och svarighetsgraden pa
barnets yttranden tills man kommit till vanlig konversation i vardagslivet. (Peters & Guitar
1991, 259—268)

Man har rapporterat goda resultat vid behandling av barn med denna metod (Ryan 1994). Det
ar intressant att man vid denna metod inte arbetar med nagon sarskild talteknik, utan att
barnet far anvanda sitt naturliga tal.3

36Stromsta har bekriftat denna instillning vid brevvixling 1994. Orsaken till att manga associerat Stromsta
med icke-undvikandeterapi dr troligen att Stromsta varit patient och elev hos Van Riper.

37Det finns méanga betydande stamningsterapeuter som av olika orsaker inte kommit med i denna dversikt.
For dem som 4r intresserade av att studera alternativa former av stamningsterapi ér t.ex. Dean Williams och
Marcel E. Wingate tvd intressanta personer. Vid Williams "normal talking therapy" anvénds inte ndgra speciella
Fotnot fortsatter pa nésta sida.
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Jamforelse mellan icke-undvikande och flyt-traning

| detta kapitel har jag skilt mellan tva olika riktningar inom stamningsterapin — icke-
undvikandeterapi och flyt-traning. Aven om det i viss man &r en forenkling att gora denna
uppdelning kan den vara vérdefull for att tydliggéra meningsmotsattningar inom
stamningsterapin — de bada riktningarna kan ses som tva poler som star mot varandra. (Som
vi ska se langre fram behover det dock inte finnas nagon skarp grans mellan dem, och det
finns terapiformer som hamnar "mitt emellan™.) Féljande tabell &r en 6versikt av
standpunkter som &r typiska for de bada synsattenss:

flytskapande tekniker, utan i stillet arbetar man med att stammaren ska bli medveten om orsak och verkan nér
det géller talet, sa att han sjdlv lr sig vad han ska gora. Jag tror att detta arbetsdtt kan vara mycket bra, men att

det stdller stora krav pé terapeuten.
38Tabellen &r en bearbetning efter Guitar & Peters 1980; Ham 1986; Peters & Guitar 1991.
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Icke-undvikandeterapi

Flyt-traning

Engelska bendmningar
pé de béada riktningarna:

Stuttering Moadification Therapy;
Stutter More Fluently;
Non-avoidance.

Fluency Shaping Therapy;
Speak More Fluently;
Behavior Modification.

Talbeteende som ar
centralt i terapin;

Stamningsogonblicket.
Att lara sig stamma mjukare och
lattare.

Formagan att astadkomma flytande
tal ar det viktiga. Sjalva stamningen
behdver inte bearbetas.

Kartlaggning av
stamningsbeteendet?:

Noggrann kartlaggning och analys av
stamningen, medrérelser, etc. ar
viktigt.

Kartlaggning och analys av
stamningen behdvs inte.

Arbete med att minska
medrorelser,
utfyllnadsord m.m. :

Det ar viktigt att direkt arbeta med att
minska medrorelser, utfyllnadsord,
m.m.

Medrdrelser m.m. forsvinner da
flytet forbattras, och behdver darfor
inte bearbetas.

Radsla och felaktiga
attityder:

Réadsla och felaktiga attityder maste
fram i ljuset och bearbetas (dvs.
"hardning").

Radsla och felaktiga attityder
forsvinner (eller minskar) nér flyt
ersatter stamningen. Erfarenheter av
framgéng minskar radslan.

Identitet:

Klienten behdver erkdnna och
acceptera att han ar stammare, och lara
sig att leva med det.

Klienten behover slappa tanken pa
sig sjalv som stammare, och i stallet
bygga upp tilltro till sin egen
talformaga.

Tolerans for stamning:

Klienten méste lara sig att stamma
Oppet och utan undvikande.

Okat flyt undanrojer behovet att
utveckla tolerans for stamningen.

Taltekniker:

Klienten far lara sig att forandra (och
kontrollera(?)) sin stamning.

Klienten behdver lara sig ett bra
talbeteende, skapa flyt, och
automatisera flytet genom
Overtraning.

Terapimetoder:

Terapin ar 16st strukturerad och bygger
till stor del pa samspelet mellan
terapeut och Klient.

Terapin ar fast strukturerad. Man
foljer ett traningsprogram som i
princip &r lika for alla.

Kombination av icke-undvikande och flyt-traning

De senaste decennierna har det funnits en kontrovers mellan foretradare for icke-

undvikandeterapi och foretradare for flyt-traning. Bada sidor har kritiserat varandra for att
anvanda fel arbetsétt. P& senare ar har dock alltfler terapeuter upptackt att det inte behdver
vara nagon direkt motsattning mellan de bada riktningarna — man kan faktiskt kombinera
bitar fran icke-undvikandeterapi och flyt-traning. Nar man kombinerar element fran motsatta
riktningar finns dock risken att man blandar delar som strider mot varandra och som darfér
leder till en forvirrad terapi. Nar man ska skapa en mix av olika delar &r det darfor viktigt att
noga tanka igenom terapins filosofi och synsatt, sa att delarna bildar en harmonisk enhet.

Kombinationer av icke-undvikandeterapi och flyt-traning har gjorts pa olika satt av olika
terapeuter, och jag kommer hér att ta upp tva olika varianter: Gregory respektive Peters &
Guitar.

Hugo Gregory

Den amerikanske stamningsterapeuten och forskaren Hugo Gregory har delat upp sin terapi i
fyra moment: 1) forandra attityder; 2) avspanning; 3) analysera och modifiera talet; 4) trdna
in ett nytt och battre talbeteende.
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Liksom foresprakarna for icke-undvikandeterapi menar Gregory att det ar viktigt for den
vuxne stammaren att forandra sina attityder till stamningen. Kéanslor och forestallningar
utforskas och bearbetas. For att minska muskelspanningar far den stammande tréna s.k.
progressiv avslappning.

Talet studeras och analyseras med hjalp av ljud- och videoinspelningar, for att stammaren ska
bli medveten om sitt talbeteende. Gregory lar stammaren att minska muskelspénningarna,
sakta ner repetitionerna, och gora stamningen mjukare. Han anvéander ocksa en teknik som
innebdr att man ska borja ord och fraser pa ett mjukt och avspant satt. Férutom dessa
taltekniker far stammaren trana pa olika sétt (med hastigheten, roststyrkan, betoningar, etc.)
for att forstarka det normala flytet och bli en béttre talare. (Peters & Guitar 1991, s. 242—
243)

Theodore J. Peters & Barry Guitar

Theodore J. Peters och Barry Guitar ar tva amerikanska stamningsforskare och terapeuter
som arbetat malmedvetet med att 6verbrygga motsattningen mellan icke-undvikandeterapi
och flyt-traning. De delar upp sitt terapiprogram i fyra faser: A) att forsta stamning; B) att
minska negativa kénslor och eliminera undvikanden av talsituationer; C) anvénda
flytskapande tekniker och férandra stamningen; D) att bibehalla och permanenta
forbattringarna. Oftast anvands de olika delarna i ovanstaende ordning, men ibland anvander
de fas C fore fas B, dvs. de borjar med taltraningen innan de bearbetar talradslan.

Fas A. Att forsta stamning. Peters & Guitar menar att det &r viktigt att den stammande far
grundladggande kunskap om vad stamning ar, hur den fungerar och vad man kan foréndra.
Kunskap gor att stamningen kanns mindre fraimmande, vilket innebdr att en del av
stamningens obehag forsvinner och talradslan minskar.

Fas B. Att minska negativa kénslor och eliminera undvikanden. For Peters & Guitar &r det
viktigt att minska talradslan, eftersom de anser att for mycket radsla gor att
muskelspanningen bli for hog, och den stammande klarar da inte av att forandra sitt beteende.
De vill att den stammande ska fa en mer 6ppen och accepterande syn pa sin stamning, och att
han ska sluta undvika talsituationer. For att na de malen anvéander de olika tekniker: a) tala
Oppet om stamningen; b) anvéand de ord du &r radd for och ga in i situationer du ar radd for; c)
stanna upp och hall medvetet fast vid en blockering; d) anvand frivillig stamning. Dessa
tekniker ar praglade av Van Riper och Sheehan. Frivillig stamning anvands alltsa for att
minska talrddslan, och man anvéander mjuka repetitioner och forlangningar for att stamma
frivilligt pa ord man inte &r radd for.

Fas C. Att anvanda flytskapande tekniker och féréandra stamningen. Peters & Guitar arbetar
bade med att forandra talbeteendet som helhet och sjalva stamningen. De framhaller tre
flytskapande tekniker: att sakta ner, mjuk start och mjuka kontakter. For att lara ut tekniken
anvander de DAF som hjalpmedel. | syfte att férandra sjalva stamningen anvénder de
tekniken "stuttering easily” (“"stamma l&tt"), vilken motsvarar de tekniker som Van Riper
kallade stamningsbyte, stamningsupplésning och forberedelse (se s. 000). Man bdrjar att
trana teknikerna i terapirummet, men senare arbetar man ocksa med teknikerna i svarare
situationer, t.ex. ute pa stan.

Fas D. Att bibehalla och permanenta forbattringarna. Peters & Guitar menar att det ar
mycket viktigt for stammaren att bli sin egen terapeut. Han behover léra sig att sjalv halla
talradsla och undvikanden pa en lag niva och att sjalv anvéanda talteknikerna. Han behdver bli
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medveten om sambandet mellan hur mycket han arbetar med det han l&rt sig i terapin, och
resultatet i form av okat flyt. Det handlar alltsa om att tréna upp sin sjalvdisciplin. Den
stammande behdver sjalv kunna beddéma vad han ska gora och ge sig sjalv uppgifter att
utfora. (Peters & Guitar 1991, s. 220—242)

Litteratur for fordjupning

Peters, Theodore J. & Guitar, Barry: Stuttering. An integrated approach to its nature and
treatment. Williams & Wilkins, 1991.

(Bra larobok for stamningsterapeuter. Tar dven upp stamningsterapi for barn.
Pedagogisk och ganska lattlast. 385 sidor.)
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Behandlingsmetoder — diskussion

Behandlingsmal

Fragan om malsattningen med stamningsterapi har lange varit ett hett debattamne, dar tva
skilda synsatt har statt mot varandra. Den ena ytterligheten har bestatt av foretradare for
acceptmetoden, vilka haft malsattningen att stammaren ska acceptera och lar sig leva med sin
stamning, oavsett hur han stammar3®. Stammaren behover inte forandra talet, det & samhéllet
som ska acceptera stamningen som den &r. Den andra ytterligheten har utgjorts av foretradare
for flyt-traning som menat att helt flytande tal &r malet. De som foresprakat accepterande har
kritiserats for att resignera infor stamningen, medan de som foresprakat flytande tal har
kritiserats for att ha en orealistisk malsattning som skapar press pa stammaren och leder till
besvikelser.

De som menar att man ska acceptera stamningen verkar ofta bortse fran att svar stamning
verkligen &r ett kommunikationsproblem och ett funktionshinder. Nar acceptmetoden gar till
ytterlighet kan den bli ett vérldsfranvant fornekande av problemet. Att man skulle kunna
forandra samhallet och andra manniskor i nagon namnvérd omfattning ter sig ganska
orealistiskt, atminstone pa kort sikt. A andra sidan kan en alltfor stark inriktning pé flytande
tal skapa problem, eftersom de flesta vuxna stammare troligen inte kommer att sluta stamma
helt, &ven om de trdnar mycket. Om stamning "ar forbjudet” blir pressen och anspanningen
valdigt stor. Risken &r att man far det flytande talet till priset av den sjélsliga harmonin, eller
att anspanningen gor det svart att tillampa taltekniken.

Det &r naturligt att personer med olika typer av stamningsproblem har olika malsattningar. En
person med dold stamning kan t.ex. behdva ha malet att bli 6ppnare, vaga stamma, vaga tala
om stamningen — att stamningen avdramatiseras. Den malsattningen kan gora att
stamningen 6kar, och om den f.d. dolde stammaren da upplever stamningen som besvérande
kan han satta upp ett nytt mal: att forbattra talet.

En person med svar stamning, men med mattliga psykologiska problem, kan i stéllet behdva
gora tvartom. Det storsta problemet ar da att stamningen stér kommunikationen. Genom att
arbeta med att forbattra talet kan ocksa den psykiska belastningen minska. Men nér talet
forbattrats upptacker kanske den stammande att andra problem stér i forgrunden. Aven om
talet forbattrats kan det fortfarande kénnas svart att t.ex. soka jobb och tala med okénda
manniskor. 1 sa fall behéver man arbeta med att vaga mera och forbattra sjalvfortroendet.

Man kan alltsa ha manga olika slags malsattningar: att ma béttre, att vaga mer, att tala béttre.
Alla dessa malsattningar ar viktiga, men nar man diskuterar behandling av stamning ar anda
talet det centrala. Vilken malséttning man véljer hanger ocksa samman med vilka
behandlingsresultat man tror & moéjliga. Om man inte tror att man kan minska stamningen i
namnvard grad, da ar acceptmetodens malsattningar fornuftiga och rationella. Om man
daremot tror att det &r mojligt att avsevart forbattra talet, da kan man ocksa ha en hogre
malsattning.

39 Acceptmetodens malsittningar #r lite oklara, och olika foretridare har troligen olika malsittningar. En del
har ansett att stamningen inte behdver minskas, utan bara ska accepteras, medan andra har sett accepterandet
som ett sétt att minska stamningen. Den senare uppfattningen grundar sig pa antagandet att det &r undvikandet av
stamningen som haller stamningen vid liv — accepterandet gor att stamningen minskar.
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Peters & Guitars syn pa malsattningar

Peters och Guitar (1991) menar att man kan ha flera olika malsattningar nar det galler talet.
Att bara strava efter “flytande tal" blir for onyanserat och for svart att uppna. De skiljer darfor
pa tre olika former av mal: spontant flyt, kontrollerat flyt, och acceptabel stamning.

Spontant flyt &r det flyt som icke-stammare har, och som stammare kan ha under kortare eller
langre perioder. Det &r alltsa ett normalt tal, utan onormala avbrott. Kannetecknande for
spontant flyt &r att man inte behdver tanka pa att kontrollera talet, det racker med att tanka pa
vad man vill sdga.

Kontrollerat flyt later ungefar som spontant flyt, men skillnaden &r att man &r observant pa
talet och kontrollerar hur man talar. For att fa ett kontrollerat flyt utnyttjar man nagon
flytskapande talteknik och/eller teknik for att modifiera stamningen. Om man tranat talteknik
ordentligt kan man forhoppningsvis tala flytande sa lange som man ar uppmarksam pa talet.
Problemet ar att kontrollerat flyt kraver koncentration — det ar fa som klarar att alltid vara
koncentrerade pa sitt tal. (Det ar dock en glidande skala mellan spontant och kontrollerat flyt.
Aven icke-stammare ar ibland uppmarksamma pa sitt tal och kontrollerar talhastighet,
betoningar etc.)

Acceptabel stamning innebér, enligt Peters och Guitar, att man har en stamning som inte &r
svarartad. Stamningen stor inte kommunikationen i nagon storre utstrackning, och stammaren
ar inte generad for stamningen eller radd for att tala. Stamningen &r inte langre nagot
problem. Man kan anvénda taltekniker for att géra en svar stamning lattare, och darmed
uppna "acceptabel stamning". (Det ar dock den stammande personen som sjalv avgor vad han
upplever som "acceptabel” stamning.)

Peters och Guitar menar att det hdgsta malet for stamningsterapi ar flytande tal i alla
situationer, men de flesta vuxna stammare nar inte dit. De flesta kommer antagligen att ha
kortare eller langre perioder med spontant flyt, men &nda ha kvar en viss stamning. En mer
realistisk malsattning ar att stammaren, nar han sjalv valjer det, ska kunna anvanda talteknik
for att uppna kontrollerat flyt eller acceptabel stamning. Om man nar denna malsattning
innebdr det att man inte langre ar hjalplos infor stamningen. Man har taltekniken "i
bakfickan" och kan anvénda den nér man sjalv vill.

Genom dessa malsattningar har man definierat vad man stravar mot: spontant flyt,
kontrollerat flyt och acceptabel stamning. Man kan klart saga att det hogsta malet ar flytande
tal, men det finns ocksa andra och mer realistiska mal att strava mot — stamningen ér inte
"forbjuden”. Det ar ocksa bra att man skiljer mellan spontant flyt och kontrollerat flyt; det gor
det lattare att forsta hur taltekniker fungerar och vilka mal som ar realistiska.

Ronald L. Websters syn pa malsattningar

Nér Webster borjade arbeta med stamningsterapi hade han en stark inriktning pa flytande tal,
men han har sedan forandrat sin malsattning. | stallet for att direkt strava efter flytande tal
menar Webster att man ska strava efter att lara sig att anvanda vissa taltekniker, t.ex. att lara
sig att starta rosten mjukt. Om man anvander dessa beteenden far man flytande tal som en
biprodukt (Webster 1979, s. 220). Enligt Webster ska man alltsa inte fokusera
uppmarksamheten pa om man stammar eller inte, utan inrikta sig pa att utfora talteknikerna
pa ratt satt.
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Behandlingsresultat

Det har gjorts ganska manga undersékningar om resultatet av olika former av
stamningsterapi, men tyvarr har forskarna inte natt nagon riktig enighet. Ett grundlaggande
problem &r att man inte ar éverens om hur man ska mata behandlingens framgang. Ar
behandlingen framgangsrik om talradslan minskar fast man fortfarande stammar lika mycket
som forut? Har man lyckats med behandlingen om man slutat stamma men i stéllet talar pa
ett onaturligt satt?

Forskaren Oliver Bloodstein (1981) har formulerat ett antal kriterier som en behandling ska
klara for att anses vara framgangsrik. | korthet ar kraven foljande:

« Behandlingen ska vara framgangsrik med manga stammare.

* Resultatet ska kunna métas objektivt, dvs. att talet faktiskt har forbattrats. Forbattringen
ska kunna métas upprepade ganger, utan att den stammande vet om att méatning gors, i
situationer utanfor talkliniken, under en period av 1 till 2 ar efter behandlingen.

« Talet ska lata naturligt.

» Onormala attityder till talet ska normaliseras, dvs. undvikanden, talrddsla, skamkanslor
etc. ska minska.

 Resultaten ska inte kunna bero pa spontan forbattring (t.ex. hos barn), eller pa att manga
hoppar av behandlingen, sa att endast de framgangsrika blir kvar.

» Behandlingen ska vara effektiv &ven nar den utfors av andra terapeuter. (Andrews 1983,
s. 233—234)

Tyvarr finns det troligen inte nagon terapi i dag som helt uppfyller alla dessa krav. Men enligt
stamningsforskaren och psykiatern Gavin Andrews (1983) uppfyller dock de basta
programmen for flyt-traning enligt principerna for "prolonged speech™ de flesta av kraven.

Resultat vid flyt-traning enligt "*prolonged speech™

| dag finns ett flertal olika terapiprogram som arbetar enligt principerna for prolonged speech
(se s. 000) och som ocksa har likartade resultat. Ett av de program som har bést
dokumenterade resultat &r Hollins Fluency System, varfor jag anvander det som exempel.
Programmet innebadr tre veckors intensivterapi med ca 100 timmars taltrdning. Man tranar
vissa bestamda taltekniker som star i motsatsstallning till stammat tal, framst att starta rosten
pa ett mjukt satt och sénka talhastigheten. | terapin ingar ocksa mycket traning pa att anvanda
det nya talbeteendet i "verkligheten": ca 100 telefonsamtal, tal infGr mindre grupper och
kontakter med olika affarsidkare.

Man har sammanstallt resultaten for 200 slumpvis utvalda stammare, vilka genomgatt det tre
veckor langa terapiprogrammet. Stamningen har bedémts genom att man raknat hur manga
procent av orden som inte uttalas flytande vid lasning av en text och vid en intervju. Fore
terapin var i genomsnitt 15,6 % av alla ord inte flytande. (Vid bandinspelning gjord pa
kliniken.) Vid terapins slut var siffran 1,3 % och vid uppféljning 10 manader senare var den
3,2 %. (Métningen vid terapins slut gjordes genom bandinspelning pa kliniken, medan
uppféljningen gjordes genom Gverraskande telefonsamtal, dar deltagarna inte fick nagon tid
att forbereda sig for intervjun och l&sningen.) Av de 200 deltagarna kontrollerades 100
personer aven drygt 2 ar efter terapin, varvid man kom till ungefar samma resultat som efter
10 manader.
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Man har ocksa undersokt hur deltagarnas attityder och kanslor forandrats genom terapin. Man
har da anvant ett standardiserat frageformular, PSI, vilket ger information om undvikanden,
talradsla m.m. Fore terapin var det genomsnittliga PSI-vérdet 30,4. (Normalvardet & mellan
0 och 10.) Vid terapins slut hade vardet sjunkit till 5,7. Efter 10 manader var vardet 9,2.
Dessa siffror innebar alltsa att de kansloméssiga problemen kring stamningen minskat
drastiskt.

Av de 200 personerna var det endast tre som inte fullféljde terapin. 33 personer aterkom till
kliniken for nagra dagars repetitionskurs, medan endast 1 av de 200 hade sokt annan form av
terapi 10 manader efterat. Vid uppféljningen efter 10 manader svarade 70 % av deltagarna att
terapin varit mycket givande. Ingen svarade att terapin inte gett nagot utbyte alls, men 4,5 %
angav att de endast haft lite utbyte. (Webster 1979, s. 209—239)

De resultat som rapporterats maste betraktas som mycket goda, nastan forvanansvarda. Finns
det da nagra tveksamheter? Rapporten sager inget om hur mycket deltagarna stammade nér
de inte kontrollerades. Vid métningarna av stamningen visste den stammande om att han
kontrollerades, och kunde darfor "skérpa sig". Man far inte heller reda pa hur naturligt talet
later. Det dr intressant att de kanslomassiga aspekterna forbattrades sa mycket, trots att
terapin helt inriktar sig pa taltraning. Detta tyder pa att de flesta kdnslomassiga problem hos
stammare &r en foljd av talsvarigheterna, inte en orsak till dem. Trots vissa brister i rapporten
verkar det alltsa klart att Hollins Fluency System har gett goda och varaktiga resultat for de
flesta stammande.

Enligt stamningsforskaren Gavin Andrews &r antalet tréningstimmar den enskilda faktor som
har storst betydelse for behandlingsresultatet vid flyt-traning (1983, s. 233—234).

Ett forskarlag i Kanada har métt hur aktiveringen av hjarnan paverkas av tre veckors intensiv
flyt-traning. Fore terapin hade de stammande kraftigt 6kad aktivering av de flesta delar av
hjarnan, vilket tyder pa att de upplevde mer stress an genomsnittet. Efter terapin hade den
allmanna aktiveringen minskat, vilket innebér att de var lugnare da de talade. Sarskilt
intressant ar dock att aktiviteten minskade mer i den hdgra hjarnhalvan &n i den vanstra.
Detta innebdr att de stammandes aktiveringsmonster forandrades i riktning mot det normala
— normalt aktiveras vanster sida mer an hoger da man talar. Undersokningen visar att traning
av talteknik kan innebara att hjarnans arbetssatt forandras pa ett positivt satt. (Boberg m.fl.
1983)

Resultat vid Stromstas koartikulationstraning

Courtney Stromsta har utarbetat en metod for "koartikulationstraning”, vilket innebdr att man
tranar pa att binda ihop de olika ljuden i talet (se s. 000 for beskrivning av metoden). Han
redovisar en undersokning av behandlingsresultat for 30 personer, vilka deltog i gruppterapi
under 12 veckor, tva timmar i veckan (plus traning hemma). Grupperna hade 7—8 deltagare.
I borjan och slutet av terapin gjordes bandinspelningar dar deltagarna fick l1&sa hogt och sedan
aterberatta stycket med egna ord, infor gruppen. Vid borjan av terapin stammade deltagarna
pa 24 % av orden. Vid slutet av terapin stammade de endast pa 2 %. Vid bandinspelningen
var deltagarna dock medvetna om att de blev inspelade, och kunde darfor anstrénga sig for att
anvanda tekniken. Resultatet visar alltsa inte stamningen i vardagslivet, och det framgar inte
hur naturligt talet 1at.

40PSI, Perceptions of Stuttering Inventory, ir ett frigeformulir med 60 fragor om stamningen. (Woolf 1967).
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Enligt Stromstas rapport minskade antalet blockeringar och férlangningar redan fran borjan
av terapin, medan antalet upprepningar dkade kraftigt de forsta fyra veckorna. De tre forsta
veckorna av terapin 6kade faktiskt antalet stammade ord fran 24 till 31 %. Forst efter 7
veckor var antalet stammade ord mindre &n vid terapins borjan. Deltagarna kan alltsa uppleva
att de blir samre de forsta veckorna, vilket kan gora det svart att halla motivationen for
traningen uppe. Det verkar alltsa som om talet blir sémre innan det blir battre — nar man ska
ersétta ett invant beteende med ett nytt tar det tid innan man lart sig det nya beteendet och
situationen har stabiliserats.

Stromsta gjorde uppféljning med frageformular efter 2,5 ar, dar han bl.a. fragade deltagarna
om de fatt "aterfall" efter att terapin avslutats. Av de 30 svarade 18 att de haft latta aterfall, 9
hade haft mattliga, medan 3 svarade att de haft svara aterfall. (Stromsta 1986, s. 162—166)

Resultat vid icke-undvikandeterapi

De terapeuter som arbetar med icke-undvikandeterapi brukar mena att det inte ar sa viktigt att
méata mangden stamning, och det ar darfér ont om rapporter som pa ett objektivt satt visar
resultaten av terapin. Manga foresprakare for metoden menar att det viktigaste ar att bearbeta
de kanslomassiga reaktionerna, sa att man mar battre vare sig man stammar eller inte.

Jag har dock hittat en rapport dar man bedémt hur stamningens svarighetsgrad minskat efter
terapi enligt VVan Ripers modell (se s. 000). Deltagarna tréffade terapeuten 1 timme per vecka
i 6 manader, och stamningens svarighetsgrad bedémdes av en oberoende terapeut enligt en
standardiserad skala. Efter 6 manaders terapi hade stamningens svarighetsgrad minskat med i
genomsnitt 15 % for de 12 deltagarna (Peins 1972). Van Riper har dock sjalv rapporterat
avsevart battre resultat efter 8 manaders intensivterapi. Han menade att ungefér hélften av
deltagarna hade mycket flytande eller huvudsakligen normalt tal, och var i stort sett fria fran
radsla och undvikanden vid uppfoljning 5 ar efter terapin. Manga fler av deltagarna hade
forbéattrats avsevart (Bloodstein 1975, s. 317). Terapin bestod av ett mycket omfattande
program med i genomsnitt 10 timmars terapi i veckan under 8 manader, det mesta i grupp
(totalt ca 320 terapitimmar) (Van Riper 1973, s. 214).

Resultat vid psykoterapi

Det &r svart att hitta tillforlitliga rapporter om resultatet av psykoterapi vid stamning. Det
finns ett antal rapporter om positiva resultat, men oftast handlar det om enstaka fall, vilka
ofta ar daligt dokumenterade. Det ar darfor svart att objektivt bedéma behandlingseffekten.

William Perkins ar en terapeut som bérjade arbeta med en psykoanalytisk syn pa stamning
under 1950-talet, men han 6vergick sedan till att arbeta beteendeinriktat med taltréning.
Perkins menar att de flesta stammare blev "béattre anpassade™ med hjélp av psykoterapi, och
att talet vanligtvis forbattrades nagot, men att endast ett fatal erh6ll "normalt tal" (Perkins
1973, s. 283). Enligt Perkins finns det dock stammare som slutat stamma helt efter
psykoterapi, och som inte langre k&nner sig som stammare — de &r "botade™! Ingen av dem
som genomgatt den beteendeinriktade terapin kanner sig "botad". Men trots det valde Perkins
att 6verga fran psykoterapi till beteendeinriktad behandling:

Sa langt jag kan se finns det ingen systematisk koppling mellan personlighet och
stamning. Dock kan jag inte kategoriskt rakna bort den kopplingen. De mest
spektakuldra forbattringarna av talet som jag har sett var resultatet av psykoterapi, dar
talet inte agnades nagon direkt uppmarksamhet. Problemet &r att dessa fall ar sallsynta
undantag, inte regel. Jag kan inte forklara mina psykoterapeutiska framgangar mer &n



104

vad jag kan forklara mina misslyckanden; detta var den huvudsakliga anledningen till
att overga till beteendeinriktade metoder. (Perkins 1979, s. 114—115, min
Oversattning)

For de flesta som stammar verkar inte psykoterapi vara effektivt som stamningsterapi
betraktat, men man kan anda téanka sig att det kan vara ett vardefullt komplement vid
psykologiska problem. (Psykoterapi vid stamningshbehandling diskuteras mer ingaende nedan.
Se dven s. 000—000.)

Sammanfattning om behandlingsresultat

Sammanfattningsvis kan man sdga att forskningen ger starkt stod for att flyt-traning, t.ex.
"Hollins Fluency System" eller "prolonged speech”, verkligen har férmaga att avsevart
minska stamningen hos de flesta stammare. Man kan inte bortforklara resultaten med att de
skulle vara kortvariga eller ytliga. Tvartom ar det tydligt att behandlingen av sjélva talet
ocksa paverkar och minskar "den inre stamningen” (dvs. psykologiska problem kopplade till
stamningen). Flyt-traning ar dock ingen mirakelmetod; resultatet &r beroende av att man
lagger ner mycket tid och energi pa traning och alla stammare verkar inte fa lika bra effekt.

Nar det galler icke-undvikandeterapi och psykoterapi ar det svarare att bedéma resultaten.
Framfor allt beror det pa att man har mindre klara mal; man arbetar mer med psykologisk
forandring och social anpassning, vilket naturligtvis dr svarare att mata an forandringar i talet.
Att man har svart att objektivt redovisa resultaten behdver inte innebéra att positiva resultat
saknas. Det finns manga stammare som fatt god hjalp genom icke-undvikandeterapi eller
psykoterapi. Utvarderingarna av icke-undvikandeterapi enligt VVan Riper visar att stamningen
minskar, men troligen inte i samma utstrdckning som vid flyt-tréaning. Perkins hdvdar att det
finns stammare som blivit "botade" genom psykoterapi, men han menar ocksa att de ar
séllsynta undantag.

Den stamningsterapi som finns i dag bestar av metoder for att minska stamningsproblemet —
inte for att bota stamning. Genom taltekniker kan man ldra sig att hantera talproblemet pa ett
battre satt. Psykoterapeutiska metoder kan bidra till att minska psykologiska problem med
anknytning till stamningen. Problemet med stamningen kan férhoppningsvis forsvinna, men
det &r sdllan som sjalva stamningen forsvinner helt (hos vuxna stammare).
Stamningsforskaren Marcel E. Wingate uttrycker det pa foljande sétt:

Om man &r optimistisk eller pessimistisk betraffande stamningsterapi beror troligen pa
om man &r ute efter bot eller forbattring. Om man &r ute efter bot finns det utan tvivel
anledning till pessimism. — — —

A andra sidan anser jag att det finns anledning till optimism nér det galler behandling
av stamning, om man har en realistisk utgangspunkt. [...] jag anser att det ar mojligt att
hjalpa stammare att forbattra kvalitén pa sitt tal, trots bevisen for att stammare
organiskt skiljer sig fran icke-stammare. Jag vill betona ordet forbattra, vilket jag ser
som den enda realistiska malsattningen vid arbete med stamning. (Wingate 1983, s.
258—259, min Oversattning)

Psykoterapi vid stamningsbehandling?

Jag har tidigare berdort olika former av psykoterapi, och diskuterat resultaten av psykoterapi
vid stamning (se s. 000—000, 000—000). Vilken roll kan och bér da psykoterapin spela vid
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stamningsbehandling? For att belysa den fragan vill jag héar citera ett antal
stamningsterapeuter och forskare.

Den svenske psykoterapeuten Ferenc Albert (1982) utgar fran psykoanalytisk teori da han
diskuterar behandling av stamning:

En talfokuserad terapi kan forandra talbeteendet utan nagra djupare forandringar av
stamningens psykiska komponenter. En psykoanalytiskt orienterad psykoterapi har
forutsattningar att analysera de emotionella konflikter som ar bakomliggande orsaker
till de aktuella psykiska besvaren. Den sjalvkannedom som terapin leder fram till kan
sannolikt i gynnsamma fall resultera i att stamningen avtar. Emellertid har jag tidigare
konstaterat att stamningsbeteendet sannolikt ocksa till en viss del &r inlart och
automatiserat, nagot som forhindrar radikala férandringar av talet i en psykoterapi,
varfor i forsta hand andra forandringar framstar som mer realistiska utfall/resultat. —

— — — Psykoterapins allmanna malsattning &r frigérelse genom sjalvkannedom. For
stammare som gérna uppfattar sitt symtom som ett besvar som enbart har att géra med
talet, kan en sadan malsattning te sig en smula frammande. (s. 120)

Alberts syn pa psykoterapi vid stamning star dock inte oemotsagd. Joseph Sheehan menar att
stammare inte behdver psykoterapi mer an andra ménniskor:

Att séga att stammare behover psykoterapi eller att de kan dra nytta av det &r som att

séga att manniskor behdver psykoterapi eller att de kan dra nytta av det. Som Wendell

Johnson paminde oss: stammare ar manniskor. Om vi rutinartat ska rekommendera

psykoterapi vid stamning, sa kan vi lika garna stoppa varje manniska vi méter pa gatan

och rekommendera psykoterapi. (Sheehan 1970, s. 132, min @versattning) Det ar dock
viktigt att skilja mellan olika typer av psykoterapi. Det som Albert och Sheehan diskuterar &r
insiktsterapi, dvs. terapi dar man arbetar med omedvetna kansloméssiga konflikter. Vid
stodterapi arbetar man mer med problemen har och nu, t.ex. genom att bygga upp
sjalvfortroendet.

Ronald Webster menar att de psykologiska problem som manga stammare upplever troligen
ar en foljd av sjalva talproblemet, inte en orsak till det:

Jag tror det ar rimligt att sga att det finns preliminéra bevis for hypotesen att
avvikelser i attityder, k&nslor, och sjalvuppfattning ar symtom [orsakade] av stamning.
Terapier vars huvudsakliga uppmarksamhet &r riktad mot stammarens attityder kan
mycket vél vara en form av "symtomterapi”. — — — Jag ser inga klara bevis, med
utgangspunkt fran mitt arbete med stammare eller mina studier av litteratur, som pekar
pa att det finns behov av nagon form av psykoterapi som en standardkomponent vid
behandling av stamning. (1979, s. 223—224, min Gversattning)

William Perkins rekommenderar att man forst provar beteendeinriktad terapi, for att sedan,
om det behdvs, Gverga till psykoterapi:

Huruvida psykoterapi [insiktsterapi] kommer att fordndra stamningen [for en viss
patient] ar en fraga som kraver manader, om inte ar, av dyra behandlingstimmar for att
besvaras. Om beteendeinriktade metoder [flyt-traning] ar effektiva visar sig inom nagra
fa sessioner. Dessutom, om resultatet [av flyt-traningen] inte &r bestaende och
psykoterapi visar sig nodvandigt, sa ar den forlorade investeringen minimal. (Perkins
1979, s. 115, min @versattning)
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Bruce Ryan, som ocksa behandlar stamning med flyt-traning, framhaller att forbattrat tal i sig
sjalvt har psykologiska effekter:

For en person som stammar kan forvarvandet av flytande tal innebéra ett stort
psykologiskt lyft. Flytande tal ar en viktig social/yrkesmassig férmaga och att forvarva
normalt flyt &r bra for sjalvkanslan. Att bygga upp ménniskors kompetens forbattrar
deras sjalvbild. Flyt-tréning kan i sig sjalvt vara en form av psykoterapi. (Ryan 1979, s.
146)

Ferenc Alberts utgangspunkt ar att kanslomassiga konflikter ar den bakomliggande orsaken
till stamning, och med det synséttet ar det naturligt att forespraka insiktsterapi. Alberts
forhoppningar om att kunna minska stamning med hjalp av insiktsterapi ar dock blygsamma:
"Den sjalvkannedom som terapin leder fram till kan sannolikt i gynnsamma fall resultera i att
stamningen avtar." Det later inte sarskilt 6vertygande, sarskilt som det kravs manader eller ar
av insiktsterapi for att fa reda pa om man hor till de "gynnsamma fall" dar terapin "sannolikt
kan resultera i att stamningen avtar".

Albert skriver att insiktsterapins malsattning ar frigorelse genom sjéalvkannedom. En viktig
fraga ar da: leder terapin till sjalvkannedom? Om terapeuten har utgangspunkten att stamning
orsakas av kansloméssiga konflikter &r det troligt att den stammande bibringas den
uppfattningen vare sig den stammer eller inte. Om terapeutens utgangspunkt inte stammer
med verkligheten &r det sannolikt att terapin inte leder till sjalvkdnnedom, utan i stéllet
skapar nya illusioner.

Om Websters hypotes ar korrekt, dvs. att eventuella psykiska problem i férsta hand &r en
foljd av stamningen och inte en orsak till den, skulle det innebé&ra att psykoterapi behandlar
stamningens symtom, medan taltraning angriper problemet narmare dess karna. Detta &r
alltsa tvart emot vad som brukar havdas av psykoanalytiker: att psykoterapi bearbetar
orsaken, medan taltraning endast "skrapar pa ytan".

Som jag tidigare papekat ar det viktigt att skilja mellan insiktsterapi och stodterapi. Jag ar
personligen tveksam till vardet av insiktsterapi vid stamning, men daremot tror jag att manga
som stammar kan dra avsevérd nytta av stodterapi. Om man stammat lange har man
antagligen samlat pa sig en mangd negativa erfarenheter, sjalvfortroendet har fatt sina tornar,
och manga saker i livet kan kdnnas svara och jobbiga. Vid stodterapi kan man fa tillfalle att
prata av sig och hjélp att bygga upp sjélvfortroendet och tillforsikten. Om man kénner att man
har manga problem foérutom stamningen sa kan det vara bra med korttids stodterapi
(samtalsterapi) hos psykolog innan man borjar arbeta med talet. Det kan ocksa vara aktuellt
med stodterapi om man arbetat en tid med stamningen, men upptéacker att andra problem star
i vdgen.

Jag vill dock inte kategoriskt avfarda vardet av insiktsterapi — kanske den kan vara vérdefull
i vissa fall. Men jag tror att man i de allra flesta fall bor prova "det latta artilleriet” forst, for
att sedan, om behov anses foreligga, fortsdtta med insiktsterapi.

For- och nackdelar med icke-undvikandeterapi och flyt-tréaning

Som jag namnt tidigare finns det en gammal kontrovers mellan foresprakarna for icke-
undvikandeterapi respektive flyt-traning. | detta avsnitt kommer jag att lyfta fram olika
argument fran debatten.
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Joseph Sheehan foresprakar icke-undvikandeterapi och &r stark motstandare till flyt-traning.
Det centrala for icke-undvikandeterapi &r, enligt Sheehan, att stammaren ska acceptera rollen
som stammare. Han podngterar dock att det &r rollen som stammare man ska acceptera, inte
stamningsbeteendet sadant det ar fore terapin. Accepterandet av rollen som stammare ar for
Sheehan ett sétt att minska den psykiska spanningen, minska undvikandet, med syfte att talet
ska forbattras. Han framhaller dock vikten av att stamningen faktiskt minskar, "annars vore
det ingen mening med terapin” (1979, s. 177): "... accepterandet av rollen som stammare
minskar i sig sjalvt manga av de ‘falska' beteenden och den kamp och spanning som leder till
och atfoljer varje stamningstillfalle." (Sheehan 1979, s. 177—178, min 6versattning)

Enligt Sheehan &r det alltsa stammarens tendens att forneka, délja och undvika stamningen
som skapar spanning och som utgor stamningens drivkraft. Han anser att flyt-traning innebér
att man "odlar undvikande", och att dess resultat ar kortlivade — stammaren riskerar att falla
tillbaka till sitt gamla beteende och ké&nna sig &nnu mer misslyckad an forut.

Courtney Stromsta framfor dock asikter som gar stick i stdv med Sheehans:

Manga teoretiker och terapeuter betonar att stammare inte ska halla tillbaka, utan i
stallet visa sin stamning. — — — Sadana teoretiker och terapeuter havdar, utan bevis,
att resultatet & minskad &ngslan och fruktan. Foljaktligen uppmanar de stammaren att
villigt acceptera ett beteende som endast ungefar 1 procent av befolkningen uppvisar.
De ser inte det meningslésa i en sadan begaran. (1986, s. 115—116, min ¢versattning)

Talpedagogen Victor Bloch, som kom att utveckla den s.k. acceptmetoden, papekade att icke-
undvikandeterapi med inriktning pa 6ppen stamning (“'kanadametoden™) kan gora det svarare
att darefter arbeta med flyt-traning (“klassisk behandling”) i syfte att minska stamningen:

Bland de patienter jag hade i "klassisk" behandling i Kanada, fanns tva som hade provat
den kanadensiska behandlingen utan att na onskat resultat. [...] Betraffande bada dessa
patienter gjorde jag samma erfarenhet — och den stdmmer med vad som ofta iakttagits
i liknande fall: de visade en stark, néstan odvervinnelig motvilja mot att jag, som de
uttryckte det, larde dem att délja stamningen. Det hade de ju lart hos Douglas att de inte
skulle gora! Invandningen kom alltsa trots att den kanadensiska metoden inte hjalpt
dem och trots att den ene till och med var 6ppet motstandare till den. Ideologin hade
gatt patienterna i blodet, sa att de var hart nar otillgangliga for ndgon av de metoder vi
kanner.

[...] En kanadensisk behandling — lyckad eller misslyckad — forefaller att sparra
végen for en senare klassisk behandling. Detta manar till forsiktighet i anvédndandet av
den nya metoden. (Bloch 1958)

Oliver Bloodstein, som sjélv arbetar med icke-undvikandeterapi, varnar for risken att terapin
kan 6verga till att bara handla om accepterande:

Foresprakare av icke-undvikandeterapi ("lowa therapy™) menar att den tenderar att ge
mer varaktiga framgangar an de aldre metoderna [s.k. klassisk vningsbehandling].
Men den har ocksa vissa begransningar som de dldre metoderna inte hade. Icke-
undvikandeterapi staller relativt hoga krav pa tid, skicklighet, talamod och insikt, bade
hos stammaren och hos hans terapeut. | handerna pa en daligt utbildad terapeut kan den
degenerera till foga mer &n ett forsok att lara stammaren att leva med sina talsvarigheter
[...]. (1975, s. 338, min Gversattning)
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Kartlaggning och hardning — eller bara taltraning?

Vid icke-undvikandeterapi (enligt Van Riper) brukar man borja med att kartldgga och
analysera stamningen och de tankar och kanslor man har kring den. Man studerar noga vilka
s.k. sekundarbeteenden man har, t.ex. att skaka pa huvudet, blinka med 6gonen, stoppa in
utfyllnadsord, etc. Tanken &r att man maste veta vad man ska forandra. Darefter kommer
hérdningsfasen. Hardning innebdr att utsétta sig for de situationer man ar radd for, och 6ppet
visa stamningen — t.ex. "stamma pa stan". Avsikten &r bl.a. att minska talradslan och
skamkanslorna kring stamningen. Ofta anvénds frivillig stamning i denna fas. FoOrst darefter
boérjar man med tekniktraning for att lara sig "flytande stamning".

Vid flyt-traning brukar man daremot ofta hoppa 6ver bade kartlaggning och hérdning, for att
ga direkt pa tekniktraningen. Ett exempel & Ronald L. Websters terapi, vilken ar helt inriktad
pa traning av flytskapande talbeteenden i olika situationer. Han anser att kartlaggning av
stamningsbeteendet inte tillfor terapin nagot vasentligt, varfor den terapitiden kan utnyttjas
effektivare (1979, s. 218). Webster menar ocksa att det inte finns nagot klart behov av
hardning eller annan terapi for att minska angesten:

Jag kan inte halla med dem som gang pa gang betonar den mdjliga rollen av angest som
en drivande faktor vid stamning. Med utgangspunkt fran experimentella erfarenheter i
vart terapiprogram, forefaller det vara 6verflodigt med ytterligare angestminskande
terapi som komplement till flyt-traning. Vi har méarkt att nar klienten har uppnatt
kontroll 6ver de flytskapande beteendena, sa kan han normalt sett tala flytande trots den
rédsla, angslan och stress som livet kan innebdra. Jag betraktar det som onddigt att
anvanda ytterligare angestminskande metoder som del av flyt-traningen. (1979, s. 220,
min Gversattning)

Flytande stamning eller flytande tal?

Vid icke-undvikandeterapi brukar man inrikta sig pa att forandra sjalva stamningen, att uppna
"flytande stamning". Man fokuserar alltsa sjalva stamningségonblicket och bryr sig inte om
det flytande talet mellan stamningarna. Foresprakare for detta synsatt menar att man behover
lara sig att konfrontera stamningen och hantera den nar den kommer, annars kommer rédslan
for stamning att finnas kvar. Vid flyt-tréning gér man tvart om: man jobbar med att l&ra sig
att tala flytande pa ett satt sa att man inte stammar, men man arbetar inte med sjdlva
stamningen. Med detta synsatt ar sjalva stamningsbeteendet inte sa intressant — det viktiga
ar att lara sig hur man gor rétt, inte att lara sig vad man gor for fel. Stromsta, som foresprakar
flyt-traning genom koartikulation, uttrycker det pa foljande satt:

En viktig del av metoden dr att trdna och forstarka koartikulationen nar man inte
stammar. — — — Att vanta pa att det felaktiga beteendet ska intraffa innan man gor
nagonting at det visar sig vara ett ineffektivt satt att arbeta. (1986, s. 127, min
Oversattning)

Att koncentrera sig pa nagot som inte har nagon meningsfull betydelse strider mot sunt
fornuft. — — — Metoder som betonar att man ska uppmarksamma stamningen fére
eller under tiden den upptrader bidrar till att bevara eller till och med forstarka
stammares fixering vid stamningen. (1986, s. 136, min dversattning)

Dean Williams, som till stor del ar inspirerad av Wendell Johnson, har bade positiva och
negativa synpunkter pa filosofin "att stamma flytande":
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Ibland kan denna inriktning resultera i tal som saknar spontanitet och som later
modosamt och “forsiktigt" eftersom personen &r installd pa att kontrollera stamningen
narhelst och varhelst den upptrader. A andra sidan far denna inriktning ménga som
stammar att slappna av och njuta av att tala, eftersom de har lart sig att de kan
kontrollera stamningens svarighetsgrad. Det faktum att de har lart sig hantera radslan
for stamning och att de medvetet har minskat komplexiteten i sitt stamningsmonster
resulterar ofta i tdmligen stabilt talbeteende i alla talsituationer.

[...] De som stammar lars att 6ppet narma sig (inte undvika) ett tdnkbart
stamningstillfalle och att stamma mjukt. Som ett resultat av detta 6kar flytet i talet. Men
allt eftersom flytet 6kar sa har de farre och farre tillfallen att trana "flytande stamning".
(Williams 1979, s. 250, min dverséttning)

Williams menar alltsa att icke-undvikandeterapi med inriktning pa "flytande stamning" kan
leda till tal som saknar spontanitet. Samma kritik har ofta framforts mot flyt-tréning — att
den leder till ett monotont och onaturligt tal. Bada inriktningarna kan alltsa leda till monotont
och onaturligt tal, men de behdver inte gora det. Manga terapeuter som arbetar med flyt-
traning, t.ex. Perkins, lagger sarskild vikt vid att talet ska lata naturligt och varierat.

Ett annat problem, som kan vara forvirrande, ar att "flytande stamning" i princip blir
detsamma som flytande tal om man lért sig tekniken ordentligt:

Icke-undvikandeterapi (“the stutter more fluently model™) innebér att personen
fokuserar sin uppmarksamhet pa sjalva stamningstillfallet, och successivt minskar
stamningens svarighetsgrad tills den knappast &r markbar. Grundlaggande for denna
inriktning ar att "den” (stamningen) finns kvar nagonstans inom personen dven om den
inte kan upptéckas i talbeteendet — harav begreppet "flytande stamning”. En sadan
filosofi kommer sannolikt att vara forvirrande for den som studerar till talterapeut och
for de stammande sjalva, och &r det ocksa ofta, eftersom den har en benagenhet att
underblasa forestallningar om att stamning ar nagot valdigt mystiskt och obegripligt.
(Williams 1979, s. 250, min Overséttning)

Vid normalt sprakbruk betecknar ordet "stamning" en viss typ av talproblem. Inom icke-
undvikandeterapin &r daremot betydelsen av "stamning™ oklar och abstrakt. Man talar om
"flytande stamning™ och "inre stamning" — risken for begreppsforvirring &r uppenbar.

En av de storsta farorna med icke-undvikandeterapins filosofi &r att malsattningen med
terapin blir oklar, vilket kan leda till motstridiga budskap, t.ex.: "Undertryck inte stamningen,
men lar dig hantera din stamning, stamma flytande." Detta forvirrande budskap riskerar att
skapa osakerhet och kluvenhet, bade hos dem som stammar och hos terapeuterna. Hur lar
man sig att stamma flytande utan att undertrycka stamningen? Det ar en uppenbar risk att
motstridiga budskap kan ha en negativ effekt pa behandlingsresultatet. Annu mer forvirrande
blir det om man i terapin fatt lara sig att stammare kontrollerar sitt tal for mycket. Hur lar
man sig att "stamma flytande" utan att kontrollera sitt tal?

Sammanfattning

Att genom taltraning (med taltekniker) férandra stamningen kraver en malmedveten och
helhjartad satsning. Tyvérr tror jag att arbetet med taltréning ofta blir ganska halvhjartat vid
icke-undvikandeterapi. Man har en uttalad malsattning att jobba med "helheten" — det
psykologiska, det sociala och sjélva talet. Malsattningen ar god, men jag tror det finns risk att
man "plottrar bort sig". Ofta arbetar man sa mycket med kartlaggning, hardning och "det
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inre" att det inte blir mycket tid eller energi 6ver till taltréningen. Om avsikten med terapin ar
att minska stamningen kan "6verdriven" hardning eller "6verdrivet" accepterande forsamra
resultatet, eftersom det minskar motivationen for taltraning. Inriktning pa accepterande kan
gora att stamning som kunde blivit starkt reducerad i stallet forblir oférandrad (Bjerkan
1976).

Att studera vad man gor ndr man stammar kan 6ka stammarens medvetenhet om sitt tal och
sitt beteende, samtidigt som det kan 6ka motivationen for forandring. En viktig aspekt &r att
den som stammar blir mer medveten om "orsak och verkan", dvs. hur talet paverkas av det
han gor. Genom att lyssna pa inspelningar av det egna talet kan stamningen avdramatiseras
och kannas mindre skrammande. Man kan dock tanka sig att personer med svar stamning kan
uppleva det som alltfor pafrestande att med bandspelare eller video studera sin egen stamning
— risken finns att sjalvfortroendet forsdmras i stallet for att forbattras.

De behandlingsresultat som bl.a. Ronald L. Webster fatt visar dock att kartlaggning och
hérdning inte & nddvandiga delar av stamningsterapin for att varaktigt minska stamning och
talradsla (se s. 000—000). I stallet for hardning arbetar Webster med att man ska vaga
anvéanda den nya taltekniken vid telefonsamtal och andra talsituationer, vilket leder till att
talradslan minskas.

Foretradare for flyt-traning har ofta kritiserats for att ha flytande tal som mal, medan
kritikerna menar att det ar en orealistisk malsattning som leder till perfektionism och
misslyckanden. A andra sidan kan man havda att hdga malsattningar kan leda till battre
slutresultat — "sikta mot stjarnorna sa nar du tradtopparna...". Icke-undvikandeterapi med
inriktning pa accepterande kan i sin tur kritiseras for att ha for laga malsattningar. Denna
installning har naturligtvis ocksa fordelar — manniskor accepteras som de ar och behéver
inte kdnna prestationskrav.

Né&r man diskuterar stamningsterapi ar trots allt resultaten det centrala — att talet forbéattras
och att man mar béttre — inte teorier och spekulationer. Manga av de program for flyt-
traning som finns i dag, t.ex. "Hollins Fluency System", har dokumenterat goda och varaktiga
resultat bade betraffande talet och kanslor och attityder. For icke-undvikandeterapi ar
dokumentationen av resultaten sémre, men det verkar klart att &ven denna terapiform har
formaga att minska stamning och psykiska palagringar.

Man kan dock inte generellt séga att flyt-traning skulle vara béattre &n icke-undvikandeterapi
eller tvartom. Bland bada dessa inriktningar finns det manga olika terapiprogram, béattre och
samre. Vilken terapiform som &r bést beror naturligtvis ocksa pa vilka problem och
malsattningar som den enskilde stammaren har. For stammare med svara psykologiska
problem ar det sannolikt bra att borja med psykoterapi4! (foretradesvis stodterapi). Delar av
icke-undvikandeterapin, t.ex. arbetet med att sluta undvika talsituationer, &r sannolikt
vardefulla for alla som stammar. For dem som upplever att sjalva talet ar det storsta
problemet, och vars huvudmalsattning ar minskad stamning, verkar dock flyt-traning vara det
effektivaste arbetssattet — eventuellt kombinerat med tekniker for stamningsupplosning fran
icke-undvikandeterapin. Naturligtvis kan man ocksa kombinera arbete med de psykologiska
aspekterna och talet.

41Under forutsittning att psykoterapeuten har en balanserad syn pa stamning och inte forutsitter att stamning
enbart har psykologisk grund.
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Flyt-traning har fordelen att man arbetar med ett standardiserat traningsprogram, dar alla
genomgar samma évningar. Programmet anpassas till individen genom att man lagger ner
olika mycket tid pa de olika 6vningarna. Denna typ av traningsprogram kan anvandas av
sjalvhjalpsgrupper och man kan trana hemma pa kammaren. Instruktioner och
ovningsexempel kan t.ex. ges via ljudband eller datorprogram.
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Del IV. Att arbeta med sin stamning
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Att arbeta med sin stamning

Denna del av boken handlar om vad man kan gora at stamning hos vuxna och ungdomar, och
véander sig i forsta hand till dem som stammar sjalva, men &ven till terapeuter. Inriktningen ar
framst pa taltraning, men dven avspanning, mental traning m.m. kommer att behandlas. |
detta forsta kapitel presenteras ett "smorgasbord” med sadant man kan géra om man har
problem med stamning. Taltraning ar bara en réatt pa bordet — var och en far sjalv vélja det
som passar bést.

Man kan arbeta med stamning pa manga olika satt. Ofta arbetar man tillsammans med en
talterapeut42, Men man kan ocksa arbeta med sin stamning pa egen hand, dven om det staller
storre krav pa egna initiativ och sjalvdisciplin. Manga som stammar har langt till narmaste
talterapeut och maste darfor bli "sina egna terapeuter”. Ett tredje sétt att arbeta med stamning
ar s.k. sjalvhjalpsgrupper, dar stammare pa en ort slar sig samman, t.ex. i en studiecirkel, for
att studera och trana tillsammans. Sjalvhjalpsgruppen kan vara ett utmarkt stod — nar man
sjalv borjar trottna kan man fa en knuff framat av de andra. Naturligtvis kan dessa tre
arbetssatt ocksa kombineras. Inget satt ar fel — arbeta pa det satt som passar.

Vad kan man arbeta med?

Med stor sannolikhet har stamning en biologisk grundorsak. Stamning har funnits i alla tider,
liksom vansterhanthet. Stamning beror inte pa psykisk svaghet. Att stamma &r inte nagot att
skdmmas for — daremot kan det vara opraktiskt och jobbigt. Stamning hos vuxna och
ungdomar efter puberteten forsvinner sallan helt, men det finns anda mycket man kan gora
for att forbéattra sin situation. (For stammande barn finns dock goda mojligheter att
stamningen helt kan forsvinna.)

Stamningsterapi handlar framfor allt om tva olika aspekter:

 att minska talradsla, undvikanden och skamkénslor — att forbattra sjalvfortroendet
 att forandra/forbéttra talbeteendet

Olika stammare har olika problem. S.k. dolda stammare kan ha mycket lite hdrbar stamning
men dnda ha vaéldigt stark talradsla. De kan ha haft smartsamma upplevelser av att foérlora
kontrollen Gver talet och fastna i en blockering. Manga dolda stammare har en standig kéansla
av att det &r anstrangande att tala och att de alltid &r pa gransen till att stamma, dven om de
inte gor det.

Det kan vara naturligt att dolda stammare i forsta hand arbetar med att minska talradslan,
eftersom det ar det storsta problemet for dem. Stamningen kan avdramatiseras, t.ex. genom
att man traffar andra som stammar. Men dven dolda stammare kan ha stor glédje av att trdna
talteknik, dven om de inte har s3 mycket horbar stamning. Enligt William Perkins kan traning
av talteknik befria dolda stammare fran den subjektiva upplevelsen av spanning, anstrangning
och risk att férlora kontrollen (Perkins 1973, s. 289). Det &r alltsa inte sakert att dolda
stammare maste eller bor koncentrera sitt arbete pa de psykologiska aspekterna.
Taltekniktraning kan ge en storre sdkerhet i talet och darigenom minska talradslan och andra
psykologiska problem.

42Stamning behandlas oftast av logopeder, men dven talpedagoger, speciallirare, psykologer och likare
arbetar ibland med stamning. Nér jag skriver "talterapeut” syftar jag inte pd ndgon speciell yrkeskategori.
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De flesta som stammar har en kombination av problem: talradsla, att de undviker
talsituationer, och sjélva stamningen. Vid icke-undvikandeterapi borjar man med att arbeta
med talradsla och undvikanden, for att darefter borja forandra talet. Men man kan ocksa borja
direkt med att forandra talet, vilket de flesta som arbetar med s.k. flyt-traning gor. En del
stammare kan dock ha utvecklat sa kraftiga psykiska problem att de behdver borja med att
bearbeta stamningens psykologiska aspekter och forbattra sjalvfortroendet, t.ex. genom
stodterapi hos psykolog eller logoped.

Jag tror att manga logopeder har en éverdriven radsla for att borja for snabbt med
tekniktraning. William Perkins menar att "optimal psykisk hélsa" inte verkar vara nagon
forutsattning for att lyckas med taltraning. En del av hans klienter som hade framgang
verkade vara angsligare och ha svarare personliga problem an en del av dem som
misslyckades (1973, s. 291—292).

Om en stammande person vill borja direkt med taltraning sa bor det respekteras. Om han eller
hon har psykologiska problem som gér det svart att arbeta med tekniker sa kommer det snart
att visa sig. Den stammande har da troligen ocksa blivit mer motiverad att arbeta med de
psykologiska aspekterna.

Framgang foder framgang, och positiva erfarenheter av talteknik kan minska talradsla och
negativa attityder. Nar sjalvfortroendet véxer vagar man prova talsituationer som man
tidigare undvikit. Att undvika talsituationer och k&nna radsla for att tala ar helt normala
reaktioner om man tidigare upplevt att man misslyckats i liknande situationer. Upplevelsen
av att kunna kontrollera talet i de situationer man varit radd for kan vara det effektivaste
séttet att forbattra sjalvfortroendet.

Men stammare ar olika, liksom alla andra méanniskor, och det &r upp till var och en att
bestamma vad man vill jobba med, i vilken ordning och hur mycket arbete man vill 1agga ner.

Att leva med stamning kan jamforas med att leva med en medfott svag rygg. Har man en svag
rygg maste man lara sig vad man ska géra for att inte fa ont. Man kanske borjar pa gymnastik
och styrketraning for att trana upp muskulaturen och for att fa sa mjuka och valkoordinerade
rorelser som mojligt. Om man trénar muskulaturen och rérelsemonstret ordentligt kanske
man inte har nagot ryggproblem alls. Man har da inte bara évervunnit sitt problem, man har
samtidigt fatt en véltranad kropp, lart sig sjalvdisciplin, koncentration och att anvéanda sin
kropp effektivt. Inom den gamla kinesiska medicinen fanns ett uttryck: "En sjukdom, langt
liv. Ingen sjukdom, kort liv." Att l&ra sig leva med de svagheter man faktiskt har kan ge ett
battre liv an om man inte haft nagra problem alls.

Vad har du fér mal?

Det kan vara bra att tdnka igenom vad man egentligen har fér mal nar det galler stamningen
och hur mycket arbete man vill lagga ner. Om din malsattning t.ex. ar att utbilda dig till jurist
och bli forsvarsadvokat sa ar du antagligen beredd att &gna mycket moda at att lara dig tala sa
bra som mojligt, sa att inte stamningen medfor nagra problem. Andra som stammar kanske
accepterar sin stamning som den ar och &r darfor inte beredda att lagga ner nagot arbete pa att
forandra den.

Om man stammar har man i princip tva huvudvégar att vélja mellan: att "strunta i
stamningen" och satsa pa att leva ett sa bra liv som majligt oavsett hur man talar, eller att
satsa tid och energi pa att forandra talet. Dock behdver man inte vélja antingen eller. Manga
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som stammar véljer att arbeta med sitt tal under perioder av livet, for att under andra perioder
“strunta i stamningen" och &gna sig at annat. (Men det ar stor risk att stamningen kommer
tillbaka nér man inte arbetar med den.)

Varje stammande person bestammer sjélv sina egna malsattningar. Det kan vara bra att ha
flera malsattningar, pa olika nivaer. Pa sa satt kan man ha ett yttersta mal att strava mot,
samtidigt som man ocksa har mer realistiska mal. Helt flytande tal i alla situationer kan vara
det hogsta malet, men ett mer realistiskt mal &r att stammaren ska kunna anvéanda talteknik
for att uppna kontrollerat flyt eller en for honom sjélv acceptabel stamning. En
grundlaggande malséttning ar ocksa att man ska kunna séga vad man vill, nar man vill —
oavsett hur man talar.

""Smorgasbordets ratter"

« Avdramatisera stamningen. Vaga tala om stamningen med terapeuten och med vanner
och anhdriga. Arbeta med att minska eventuella skamkénslor. Skapa en 6ppen attityd.

» Kunskap om stamning. Ju mer du vet, desto mindre mystiskt och skrammande blir
problemet.

* Avspanning och stresshantering. Det &r bra att l&ra sig en teknik for att hantera
muskelspanningar och stress. (Se s. 000.)

» Forandra dina negativa tankar och attityder. Du kan mer &n du tror! (Se s. 000.)

« Vaga mera! Vaga gora saker du ar lite radd for! Fraga dig sjalv: "Vad ar det vérsta som
skulle kunna handa om jag gor detta?" For det mesta ar det inte sa farligt, tvartom kéanner
du dig starkare nar du vagat gora nagot trots att du var lite radd. Gor upp en lista pa det du
ar radd for och borja med det som k&nns minst skrammande.

» Trana talet! En bra talteknik minskar stamningsproblemet. (Se s. 000.)

Ovanstaende punkter ar exempel pa vad du kan arbeta med for att minska ditt
stamningsproblem. Nér man ska bdrja med nagonting nytt & man ofta valdigt ambitiés och
vill gora allt pa en gang for att fa sa snabbt resultat som majligt. Tyvarr tror jag att det kan fa
motsatt effekt. Liksom vid smorgasbordet mar man battre om man inte blandar alla ratter pa
en gang eller lagger alltfor mycket pa tallriken. Det ar béttre att ta god tid pa sig och ga till
bordet flera ganger. Forsoker man gora alltfér manga saker pa en gang blir man splittrad och
misslyckas kanske med allt. Manga foresprakar "helhetsterapi®, vilket later bra, men risken ar
att man sprider ut sitt krut for mycket — att koncentrera sitt arbete kan ofta vara effektivare.
Manniskan &r en helhet — kropp och sjal h&dnger ihop. Om man t.ex. genom talteknik
forbattrar talet paverkar man samtidigt psyket och de sociala relationerna. Aven rent
talinriktad terapi har alltsa "helhetseffekter".
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Stress och avspanning

Om stress och kamp/flykt-reaktionen

Né&r man talar om stress i dagligt tal brukar man oftast mena att man har for mycket att gora,
att man jaktar och hetsar. | dagens samhélle har tempot skruvats upp och vi forsoker hela
tiden gora allt mer pa allt kortare tid. Men stress behdver inte innebara att man har brattom.
Brist pa sysselsattning kan ocksa vara oerhort stressande. Arbetsloshet, radsla for framtiden
och ekonomiska problem ar andra exempel pa stressfaktorer. Stamning kan vara en mycket
stark stressfaktor.

Ur ett medicinskt perspektiv innebér stress en kroppslig reaktion som brukar kallas
kamp/flykt-reaktionen. Denna reaktion var livsviktig for vara forfader nar de var tvungna
kampa for sin Gverlevnad i naturen. Om man méter ett rovdjur maste kroppen snabbt géra sig
beredd pa att antingen slass eller fly. Adrenalin sprutar ut i blodet, pulsen hdjs, blodtrycket
stiger och musklerna spénns i beredskap. Kroppen &r redo for handling. Det naturliga urvalet
gynnade dem bland vara férfader som hade den bast utvecklade kamp/flykt-reaktionen. Vi
moderna manniskor har alltsa arvt ett reaktionsmonster som var nodvandigt for vara forfader,
men som kan ge oss problem. De "hot" vi utsatts for i dag &r oftare psykologiska &n fysiska
och vi far séllan anledning att anvanda den kroppsliga energi som kamp/flykt-reaktionen
forbereder oss for. Kamp/flykt-reaktionen kan ocksa kallas stressreaktionen.

Det som stressar oss behdver inte vara nagon yttre omstandighet — ofta ar det faktiskt vi
sjalva som stressar 0ss genom vara egna tankar. Bara tanken pa att misslyckas, att bli avvisad,
att storta med ett flygplan eller att ringa ett viktigt telefonsamtal kan utlsa en stressreaktion
som séatter kroppen i beredskap for kamp eller flykt. Ofta &r vara egna tankar vara varsta
fiender!

Om man t.ex. ar radd for att tala infor en grupp kan man uppleva manga akuta symtom pa
kamp/flykt-reaktionen: magbesvir, illamaende, hjartklappning, darrande knéan och hander,
svettning, flamtande andning och spanda muskler. Man kan kanna angest, skrack och t.o.m.
panik. Men stressen paverkar inte endast kroppen och kénslorna, utan dven var tankeférmaga.
Manga har sékert upplevt hur man kan drabbas av en minneslucka nar man star infor en
grupp — tankarna blir blockerade. Har man kommit till det stadiet har man ocksa tappat
koncentrationsformagan, och det ar svart att stanna upp och varva ner.

Varfor paverkas var tankeférmaga av stress? For att battre forsta det behdver man veta lite
om hjarnans uppbyggnad. Forenklat kan man séga att hjarnan bestar av tva olika delar, som
utvecklats under olika perioder av ménniskans evolution. Den primitivaste delen kan kallas
"reptilhjarnan”. Det ar den delen av hjarnan som sitter ndrmast ryggraden, och som reglerar
vara grundlaggande kroppsfunktioner som andning, hjartverksamhet, muskelspanning och
primitiva kansloreaktioner. Denna del av hjarnan liknar kraldjurens hjarna, vilken framst ar
inriktad pa éverlevnad. Den andra, senare utvecklade delen, &r storhjarnan. Det &r den storsta
delen av hjarnan och det & med storhjéarnan som vi tanker och talar. (Se dven kapitlet
"Hjarnan och talet".)

Kamp/flykt-reaktionens uppgift ar att forbereda kroppen for fysisk handling, och da ar
storhjarnan inte sa viktig. Nar man blir hotad av en fara (eller ska halla féredrag) tenderar
reptilhjarnan att ta befélet. Reptilhjarnan aktiverar kroppen, samtidigt som storhjérnan drar
ner sin verksamhet. Reptilhjarnan skickar ut sa starka signaler att storhjarnans tankeprocesser
stors. Det ar alltsa helt naturligt att man har svart att tanka da man &r stressad.
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Nyare hjarnforskning har funnit att en liten, mandelformad del av reptilhjarnan, amygdalan,
ar centrum for radslan. Rattor som fatt amygdalan bortopererad visar ingen radsla (Barinaga
1992). Amygdalan har férmagan att koppla ihop olika situationer och minnen med réadsla. For
en del amerikanska vietnamveteraner kan doften av kinesisk mat eller ljudet av en helikopter
vara tillrackligt for att de ska drabbas av skrack. Det &r amygdalan som lart sig att foérknippa
doften och ljudet med fara, och det hjélper inte att mannen fornuftsmassigt vet att han &r i
trygghet hemma.

Inlarning av radsla kan ga valdigt snabbt. Om man nagon gang stammar svart och kanner
obehag infor en viss person sa kan amygdalan associera den personen med fara. Resultatet
blir att sa fort man traffar den personen kommer radslan — hjartat borjar sla fortare,
musklerna spanns och stamningen blir varre. Amygdalan har forbindelser med de centra som
utloser kamp/flykt-reaktionen — allt fran hjartklappning till diarré. Den har reaktionen sker
pa en omedveten niva som man inte har kontroll éver. Personen man férknippat med radsla
kan vara trevlig pa alla satt, men amygdalan minns personen med skrack!

Som tur ar gar det hér att andra pa. Forskningen visar att amygdalan kan lara om. Om man
flera ganger utsatter sig for den situation man ar radd for, och ingenting farligt hander, sa
minskar rédslan efter hand. Det &r denna effekt man utnyttjar vid behandling av rédslor och
fobier.

Stress ar dock inte nédvandigtvis nagonting negativt. Stress ar en del av vardagen och kan
vara en stimulans som gor att vi utnyttjar vara resurser och vagar anta utmaningar. Att vara
engagerad i ett intressant och viktigt arbete kan kdnnas mycket inspirerande &ven om det
innebadr stress. Man kan kalla det for positiv stress.

En viss stress ar viktig for att t.ex. skadespelare och foredragshallare ska gora en bra
prestation. En foredragshallare som inte alls ar nervos ger latt ett oengagerat och avslaget
intryck. Det viktiga ar att inte lata stressen och muskelspanningen ta dverhand. Det galler att
lara sig att halla stressreaktionen pa en hanterbar niva och att kunna omvandla stressen till
energi som man kan utnyttja. Den extra energin gor att man blir laddad och engagerad!

Muskelspanningar hos stammare

Matningar har visat att stammare inte behdver ha onormala muskelspanningar vid vila, men
ocksa att manga stammare har héga vilospanningar i de muskler som spanns vid stamning
(Nilsson 1988). Andra matningar har visat att stimbandsmuskulaturen ofta har onormala
muskelspanningar da stammare talar (Shapiro & DeCicco 1982). Fér manga som stammar ar
muskelspénningarna inte kroniska utan bara férknippade med vissa situationer och med
sjélva stamningen.

Tyvarr finns det en véaxelverkan mellan muskelspanningarna och stamningen: ju hardare
stamning desto mer 6kar muskelspanningen, och ju hdgre muskelspanning desto hardare blir
stamningen. Det kan bli en ond cirkel.

Avspanningsévningar i sig sjalvt har dock ingen stérre effekt pa stamning. Men for att kunna
anvénda taltekniker behéver man kunna kontrollera muskelspanningarna — ingen teknik
fungerar om man ar alltfér spand. Man behdver alltsa lara sig att hantera stressen och
muskelspanningarna i de verkliga talsituationerna.
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Avslappningsresponsen

| det foregaende avsnittet har vi sett hur den okontrollerade stressreaktionen kan gora oss
oférmdgna att tanka och handla. Denna information skulle bara vara deprimerande om vi inte
hade mojlighet att gora nagot at det. Men lyckligtvis kan man motverka stressreaktionen. Den
amerikanske ldkaren Herbert Benson (1983) har forskat kring stress och avslappning, och
kommit fram till att kroppen har en medfédd avslappningsrespons som direkt motverkar
effekterna av kamp/flykt-reaktionen. Avslappningsresponsen &r ett naturligt skydd mot
"Overstress"”. Med hjalp av enkla tekniker kan man l&ra sig att medvetet aktivera
avslappningsresponsen i princip nar man vill.

Avslappningsresponsen har en mangd fysiska och psykiska effekter. Fysiskt innebar den att
muskelspéanningen, pulsen och andningsfrekvensen sjunker. Aktiviteten i nervsystemet
minskas och balanseras. Om man studerar hjarnvagorna kan man se att hjarnans
arbetsfrekvens sjunker till vad som kallas alfavagor, vilket innebar ett lugnt och harmoniskt
tillstand. Kéanslor av angest, oro och radsla minskas och ersétts av lugn och valbehag. Rédsla
och angest ar oférenliga med ett djupt avslappnat tillstand, vilket utnyttjas inom
beteendeterapin for att minska radsla for olika saker, t.ex. for spindlar eller for att tala infor

grupper.

Stresshantering och muskular avspanning

Stresshantering och muskular avspanning ar tva olika aspekter av de évningar jag kommer att
ta upp i detta kapitel. Stresshantering innebar att man gar ner i varv och blir lugnare, genom
att aktivera avslappningsresponsen. FOr stresshantering anvands oftast tekniker dar man féster
uppmarksamheten pa nagonting, t.ex. andningen. Nar tankarna samlas gar hjarnan ner i varv,
stressreaktionen dampas, och radslan och angesten blir mer hanterlig.

Avspanning handlar mera om att minska spanningen i musklerna an att ga ner i varv.
Naturligtvis finns det ett starkt samband mellan stresshantering och avspanning — sjunker
muskelspanningen sa minskar stressen och vice versa — men vissa metoder &r mer inriktade
pa att minska stressen medan andra inriktar sig pa den muskuléra avspanningen. Som
stammare har man nytta av bade stresshantering och muskular avspanning, varfor jag
kommer att ta upp bada dessa aspekter.

Kan man bli avspand och minska stamningen genom tabletter eller droger? Det bedrivs en del
serios forskning inom detta omrade, men i dag finns tyvarr ingen bra kemikalie att
rekommendera. Lugnande medel har mycket dalig effekt pa stamning. For en del minskas
stamningen nagot av alkohol, men effekten ar bara tillfallig och alkohol har som bekant
manga negativa effekter. Dessutom forsvarar alkohol anvandningen av taltekniker eftersom
man forlorar koncentrationsférmagan. Vid sérskilda psykiska problem, t.ex. depression, kan
dock psykofarmaka vara motiverat men det maste bedémas av lakare.

Stresshantering

Dr Benson har formulerat fyra grundlaggande principer som &r viktiga for att framkalla
avslappningsresponsen och som utnyttjas vid meditation och liknande 6vningar (1983):

1) Ostordhet. Sarskilt i borjan, nar man ar ovan, ar det bra med en ostord plats med sa fa
distraherande inslag som mojligt. Ostérdheten gor det lattare att koncentrera sig. Om det t.ex.
finns folk i ett angransande rum ar det bra att tala om att man haller pa med avspanning, sa att
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man inte behdver vara radd for att bli stord. Det ar ocksa bra att dra ur telefonjacket. Nar man
blivit van kan man dock trana nastan var som helst, t.ex. pa bussen till jobbet eller i
lektionssalen medan man vantar pa att tala infor klassen.

2) Nagonting att fasta uppmarksamheten pa. Om man faster uppmarksamheten pa
nagonting, (t. ex. en del av kroppen, andningen eller ett ord som man upprepar inom sig), sa
hejdar man den vanliga strommen av distraherande tankar och hjarnan "gar ner i varv".

3) Passiv installning. Nér distraherande tankar eller kdnslor kommer bor man bara passivt
registrera dem och lata dem passera, utan att hanga fast vid dem, och utan att véardera dem.
Man ska inte oroa sig for om 6vningen gar bra eller inte. Det &r inte meningen att nagonting
speciellt ska handa, 6vningen ar en stunds vila dar man inte behover prestera nagot sarskilt.
Distraherande tankar kommer alltid att dyka upp, det &r inget att oroa sig for. Man later dem
bara passera och for lugnt tillbaka uppmarksamheten till det man bestamt sig for att fokusera,
t.ex. andningen. Man bor strava efter att utféra Gvningen med sa lite mental anstrangning som
mojligt.

4) Bekvam kroppsstéallning. En bekvam kroppsstéllining behovs for att undvika onodig
spanning i musklerna. Att ligga pa en séng kan vara bra, men risken ar att man somnar och
det &r inte meningen med dvningen. (Om man har somnproblem kan man naturligtvis utnyttja
just detta och gora 6vningen med syftet att somna). For manga 6vningar ar det bésta att sitta
pa en vanlig stol med rakt ryggstdd.

Stresshantering och meditation

Jag har tidigare ndmnt ordet meditation bland avspénningsmetoderna. Att meditera betyder
egentligen att begrunda, att sitta och tdnka. N&r man hor ordet meditation tdnker man kanske
pa munkar i Tibet som sitter med korslagda ben och soker upplysningen. Den
meditationsmetod som &r mest kand hér i vést ar TM, Transcendental Meditation. Den
borjade bli kand pa 1960-talet da Beatles akte till Indien for att meditera. | dag har TM spritt
sig i samhallet, ocksa inom foretagsvarlden. Det ar inte ovanligt att foretagsledare gar pa
kurser i TM for att kunna jobba effektivare, och for att lara sig hantera sin stress. Ett annat
argument brukar vara att kreativiteten okar.

TM innebdr att man sitter ner och upprepar ett visst ljud, ett s.k. mantra, tyst i tankarna. Ett
mantra brukar vara ett enstavigt ljud, t.ex. "aum". Foresprakarna for TM verkar ofta mena att
det &r den enda ratta meditationen eller avslappningsévningen. Jag tror att TM kan vara
mycket bra men att det finns manga andra tekniker som &r lika bra— TM ar bara en teknik i
méngden. Och olika manniskor foredrar olika tekniker.

De flesta religioner har anvant sig av olika former av meditation for att fa en djupare andlig
upplevelse. Aven for kristna munkar ar meditation en viktig del av livet. Meditation innebér
stillhet, och n&r man mediterar kan man fyllas av en kénsla av frid och vérdnad for livet.

Nér jag anvénder ordet meditation menar jag i forsta hand en 6vning for att minska stressen,
Oka koncentrationen och minska muskelspanningar. Man sitter eller ligger stilla, utan att réra
musklerna, och man koncentrerar sig pa nagonting. Meditation behover alltsa inte vara nagot
mystiskt eller kopplat till ndgon religion eller filosofi — i sig sjalvt ar det bara en teknik.
David Harp, forfattare till boken Tre minuters meditation, menar att “meditation &r den
mentala sjalvkontrollens konst".
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Om du har svara problem

Om du nu gar i behandling for psykiska problem bér du diskutera dessa évningar med din
lakare eller terapeut innan du borjar praktisera dem. Troligen moter det inget hinder att du gor
ovningarna, men du bor diskutera det. Tvartom kan dessa 6vningar vara ett mycket bra
komplement till psykoterapi och annan behandling. Ett generellt rad &r att man bor lyssna till
sina egna reaktioner. Om nagon dvning inte kanns bra — lat bli den!

Effekter av stresshantering och avspanning

Né&r man borjar att trana avspanning, meditation eller mental tréning ar det viktigt att ha
realistiska forvantningar. Man kan inte rakna med att stamningen kommer att forsvinna
genom sadan traning. Det handlar inte om nagot slags magi som léser alla problem. Men jag
tror att dessa tekniker kan vara vardefulla verktyg som hjélper en att hantera stress och svara
situationer pa ett battre satt. Vidare tror jag att de pa lang sikt kan ha genomgripande positiva
effekter, att dvningarna kan bidra till 6kad harmoni.

| boken Lar dig avslappning beréattar dr Benson om tva personer som arbetat med
avslappningsresponsen regelbundet. Det forsta fallet var en ung man som haft svara
angestattacker och som ofta kénde sig nervos, oséker och spand. Han anvéande
avslappningsresponsen tva ganger om dagen och néar han bérjade kénna av sin angest. Efter
tva manader hade han mycket séllan angestattacker och kéande sig betydligt lugnare och mera
avspand. Det andra fallet var en kvinna med hogt blodtryck. Efter att ha anvént
avslappningsresponsen tva till tre ganger om dagen i fjorton manader hade blodtrycket sjunkit
och hon hade minskat sin medicinering. Men hon beskriver ocksa en lang rad andra positiva
forandringar, t.ex. att hon blivit mer avspand, lugnare, mer talmodig, 6ppnare, fatt mer energi
och fler kreativa idéer. (Benson 1983, s. 130)

| en grupp av sex stammande personer som regelbundet tranade TM rapporterade alla att
stamningen hade minskat som resultat av traningen (Bloodstein 1975, s. 299). Jag tror dock
att det ar bést att gora avspanningsévningarna for deras egen skull, och om en bieffekt blir att
stamningen blir mjukare och minskar ar det bara att tacka och ta emot.

Att borja trana stresshantering

Nar man tranar stresshantering och avspanning kan man antingen ha nagon ledare som laser
upp instruktionerna eller ocksa kan man ha instruktionerna inspelade pa band (se s. 000 for
tips om kassettband). Men man kan ocksa trana helt sjalv, utan kassettband. Foljande
ovningar ar exempel pa hur man kan framkalla avslappningsresponsen:

"Rensa sinnet"

Hitta en lugn plats och sitt ner pa en stol med rakt ryggstod. Sitt bekvamt med fétterna pa
golvet, rak rygg och hénderna i kndet. Kann att du har huvudet rakt och i balans.

Slut 6gonen. Andas som vanligt, lat andningen ga som den vill. Samla ditt medvetande pa
andningen, kann hur luften gar in och ut genom nasborrarna. Du behover inte géra nagot
annat &n att vara medveten om hur luften gar in och ut. Nar du marker att du borjat tanka pa
annat, for da bara lugnt tillbaka uppmarksamheten till andningen. Odsla inte tid pa att
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kritisera dig sjalv for att du tappar koncentrationen, det gor alla. Bara lat tankar, kanslor och
upplevelser passera forbi. Se pa dem och slapp dem, de &r inte viktiga just nu.

Det ar inget mal att du ska iaktta andningen hela tiden. Koncentrationen pa andningen ar bara
ett satt att komma ner i ett lugnt och avslappnat tillstand. Utfér 6vningen med sa lite mental
anstrangning som majligt. Det ar inte meningen att nagot speciellt ska handa, du behéver inte
fundera pa om du upplever "ratt" saker. Bara se det som en stunds behaglig avkoppling.

Som en variation kan du ocksa rakna andetagen. Rakna tyst varje utandning: andas in..."1",
andas in..."2", andas in..."3", andas in..."4". Efter 4 borjar du om pa 1 igen, och sa vidare. Om
du tappar rakningen eller tanker pa annat borjar du bara lugnt om pa 1 igen.

En annan variant dr att fasta tankarna pa nagot som symboliserar harmoni och lugn for dig.
Det kan t.ex. vara nagon person du kanner som utstralar harmoni, en plats, en stilla sjo, nagot
trevligt minne. Det kan ocksa vara nagon andlig ledare som symboliserar nagot for dig, t.ex.
Jesus eller Buddha.

Denna 6vning kan man halla pa med i 2—30 minuter. Jag tycker sjalv att det har en mycket
positiv effekt att satta sig ner i bara fem minuter nar man ar stressad. Pa sa satt kommer man
ner i varv, och ofta ser man problemen pa ett annat satt efterat. Det man var orolig for kanns
inte langre sa farligt. David Harp rekommenderar att man lagger in manga korta avspannings-
/meditationsdvningar under dagen, sa att man haller sig pa en lugn och avspand niva. Han
menar att efter ett tag kan det bli som en invand livsstil, att man inte langre tillater sig att dras
med av stressen. Hur manga kan arligen pasta att de inte har tid att sitta ner fem minuter? Byt
ut rok- eller kaffepausen mot en avspanningspaus!

Prova gédrna denna 6vning nu, innan du laser vidare.

Man kan i princip gora avspanningsévningar nar som helst pa dagen. Direkt efter en stadig
middag kan man dock kanna sig somnig och ha svart att koncentrera sig. En del blir véldigt
pigga efter en avspanningsévning, och det kan da vara dumt att géra det precis innan man ska
sova. Man marker sjalv hur man fungerar och kan prova sig fram.

Det finns manga olika kurser man kan ga for att lara sig meditation. De kan nog vara bra och
inspirerande, men jag tror inte att de &r nédvandiga om man bara vill meditera lite "till
husbehov". Om du vill veta och lasa mer rekommenderar jag David Harps bok Tre minuters
meditation.

"Kontrollerad andning™

Denna teknik &r sarskilt bra for att varva ner i situationer dar man redan blivit nervos, t.ex.
nar man sitter och vantar pa att géra nagot man ar radd for. Fast uppmarksamheten pa
andningen: andas mjukt, djupt och nagot langsammare &n vanligt. Andas med magen sa att
magen gar ut nar du andas in. Rékna tyst fran ett till fyra under varje inandning och under
varje utandning. (I foregaende évning skulle du lata andningen ga som vanligt och rékna
varje utandning. Vid denna 6vning ska du alltsa andas djupare an vanligt och rakna fran ett
till fyra under varje utandning och under varje inandning.)
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Motstand vid avspanningsévningar och meditation

Manniskan verkar fungera ungefar som en tung stalkula — har man val fatt upp farten vill
man inte stanna, och ligger man still vill man inte flytta pa sig! Man har en troghet som gor
att man vill fortsatta att vara i det tillstind som man for tillfallet befinner sig i. Ligger man till
sangs sa kravs det ofta en viljeanstrangning for att stiga upp, och om man jobbar med nagot
intressant pa kvallen far man tvinga sig sjélv att ga till sangs.

Det har fenomenet innebéar att om man haller pa att stressa sa kravs det en viljeanstrangning
att stanna upp, och gora en avspédnningsévning. Detta trots att man vet att man kommer att
ma béttre och fungera effektivare efterat. Man tycker ofta att man inte har tid att stanna upp,
fast det egentligen &r precis tvartom — man utnyttjar tiden battre om man tar sig tid att stanna
upp. Det & som nar man &r inne i en talblockering: hellre &n att stanna upp och saga ordet
mjukt sa forsoker man tvinga fram det genom att anstranga sig lite mer.

Nar man gar in i ett avslappnat tillstand hander det ibland att det kommer upp tankar, kanslor
och minnen som kan kannas jobbiga. Det &r inte alls sakert att det gor det, oftast k&nns
ovningarna bara behagliga, men om det kommer obehagliga kénslor ar det bra att veta vad det
handlar om. | ett avslappnat tillstand blir gransen mellan det medvetna och det omedvetna
svagare. Det innebdr att sddana tankar och kanslor som vi forut stoppat undan har lattare att
bli medvetna. Egentligen &r det positivt att dessa kanslor kommer fram, det innebadr att de kan
bearbetas och férsvinna. Om du far ndgon obehaglig kéansla under avspanningsovningen,
forsok att bara observera och uppleva den, utan att bli radd for den eller forsoka forneka den,
bara fortsatt med dvningen. Om man under en stund lugnt kan observera kanslan brukar den
forandras och efter hand férsvinna. Efterat kan man uppleva en kénsla av befrielse och
lattnad.

Om kanslan blir starkare an vad du tycker att du klarar av, sa kan du bara avbryta 6vningen.
Det ar inget att vara radd for, men om du kanner att du just nu &r i ett mycket anstrangt
psykiskt lage kan det vara bra att ta det lite lugnt med 6vningarna. G6r dem garna
tillsammans med nagon eller nagra som du har fortroende for.

Muskular avspanning

Progressiv avslappning

Progressiv avslappning ar en metod som utvecklades av den amerikanske lakaren Edmund
Jacobsson redan pa 1920-talet och som anvands mycket i Sverige, av bl.a. sjukgymnaster och
idrottspsykologer. Metoden gar i korthet ut pa att man ska lara sig kanna skillnaden mellan en
spand och en avslappnad muskel, for att sedan kunna sléppa spanningen. Progressiv
avslappning paminner om de andningsévningar jag beskrev i foregaende avsnitt, men i stallet
for att koncentrera sig pa andningen koncentrerar man sig pa muskelspanningar i kroppen.

Det enklaste séttet att borja trdna progressiv avslappning ar att skaffa ett kassettband med
instruktioner, t.ex. apotekens band "Avspanning". Men &ven om man anvénder kassettband
bor man efterhand trana pa avspanning utan hjalp av bandet, sa att man kan anvanda tekniken
i de situationer man behdver den.

Vid progressiv avslappning bérjar man med att spdnna och slappna av de olika musklerna i
kroppen, for att lara sig kanna skillnaden. Prova t.ex. att knyta hger hand och kann
spanningen i handen och i underarmen. Hall spanningen i ungefar fem sekunder. Oppna
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sedan handen och tank "slappna av". Kann nu skillnaden mellan det spanda och det avspénda
tillstdndet. Pa detta satt gar man igenom hela kroppens muskler.

Efter att ha lart sig att spdnna och slappna av kroppens muskler kan man bdrja att trana
avslappning utan att forst spanna musklerna. I stéllet for att spanna handen sa bara samlar
man sin uppmarksamhet pa den och kanner om den kanns spand. Darefter tanker man
"slappna av" och slapper spanningen. Pa detta sétt gar man igenom hela kroppen.

Ju mer man tranat denna form av avslappning, desto snabbare kan man ga igenom och spanna
av kroppens muskler. Malsattningen ar att man pa nagra sekunder ska kunna "soka igenom™
kroppen och bli medveten om var man &r spand och slappa spanningen. I situationer dér man
ar spand och nervos kan man utnyttja denna teknik for att varva ner och for att fa battre
kontakt med kroppen. Och dven om man inte lyckas sldppa spanningarna ar det i alla fall bra
att bli medveten om dem.

For stammare kan en sérskild variant av avslappning, s.k. Valsalva-avslappning, vara sarskilt
effektiv. Denna metod tas upp i taltrdningsprogrammet, se s. 000.

Jag vill dock lagga in en liten brasklapp. Forsta steget i progressiv avslappning ar som
namnts att spdnna kroppens muskler. Om man har mycket kraftiga spanningar i en muskel,
t.ex. kdkmusklerna, bér man dock vara forsiktig med att spadnna muskeln ytterligare. Det
finns tecken som tyder pa att det tvartom kan forvérra spanningen, dvs. att spanningen inte
forsvinner da man forsoker slappna av. Nar man spanner muskler som redan ar mycket
spanda bor man alltsa spanna mycket latt, for att sedan inrikta sig pa avslappningen.

Gaspa!

Att gaspa ar en naturlig avspanningsévning. Om man stammar har man troligen samlat pa sig
en hel del spanningar kring mun och svalg — att gaspa &r ett enkelt satt att minska
spanningarna. Tillat dig att gaspa stort och ordentligt, strack pa dig — och slappna sedan av.
Slapp ner axlarna. Nar man dr stressad drar man automatiskt upp axlarna vilket leder till
spanningar i hals och huvud. Forsok darfor medvetet att sldppa ner axlarna; dra dem gérna
lite bakat, for att ge utrymme for bréstkorgen.

Andra satt att varva ner

Avspanningsévningar och meditation ar tva sétt att varva ner, men det finns ocksa mycket
annat man kan gora. Har &r nagra forslag: En stilla promenad i skogen. Joggning, gympa,
simning, badminton, m.m. Ga till sangs tidigt (regelbundna vanor). Lésa inspirerande bocker
(skonlitteratur, filosofi, psykologi, religion). Gora sadant man tycker om, traffa vanner, laga
en god middag. Undvika "tidsoptimering”, dvs. planera med stora marginaler — det gor inget
om man far en stund Gver!

Lastips

Harp, David: Tre minuters meditation. Linnaeus forlag, 1990.

Angeldw, Bosse: Trana mentalt och forbattra ditt liv. Handbok i mental traning och
stresshantering, 1994.

Benson, Herbert: Lar dig avslappning, 1983.
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Kassettband

SSR har producerat tva kassettband: Avspanning och koncentration och Sjalvfoértroende.
Dessa band kommer troligen att finnas tillgdngliga hos SSR:s kansli, se adress s. 000. (Prel.
pris ca 30 kr/st.)

Apoteken saljer ett band Avspanning av fil. dr. Lars-Eric Unestahl. Kassetten innehaller
program for muskulér och mental avslappning, samt for sjalvbildstraning och
malbildstraning. Pris 1994: 79 kr.

Trana mentalt och forbattra ditt liv, kassettband av fil. dr Bosse Angelow. Pris 1994: 110 kr
+ porto. Bestélls fran Bosse Angel6w, Jarnvagsgatan 11, 382 33 Nybro, 0481 - 170 18.
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Sjalvfortroende och mental traning

Vara tankar — den inre dialogen

Vart sinne &r aldrig tyst (utom majligen nér vi mediterar) — det flodar en standig strom av
tankar och bilder. Vi pratar hela tiden med oss sjalva, inne i huvudet. Man kan kalla det for
en "inre dialog" 1. Vi &r standigt upptagna med att tolka det som hander runt omkring oss, och
med att planera vad vi ska géra. Om man t.ex. blir inkallad till chefens kontor pa jobbet sa
startar en massa tankar. "Varfor vill han tala med mig och hur ska jag klara av situationen?"

Vilka tankar vi tanker beror till stor del pa hur vi ser pa oss sjalva — var sjalvbild och vart
sjalvfortroende. Vi har alla ett antal grundantaganden som avgor hur vi tolkar verkligheten
och hur vi agerar. Vara grundantaganden ar som ett slags fargade glaségon genom vilka vi
betraktar varlden. Allting som hénder och allting vi moter fargas av de
glasdgon/forestallningar vi har. Om man har daligt sjalvfértroende &r det vanligt med
forestallningar som: "jag Klarar ingenting”, "ingen tycker om mig", "folk &r kritiska", osv.

Vara grundantaganden leder till automatiska tankar. Om man har ett grundantagande som
sager "jag klarar ingenting for att jag stammar" sa blir man naturligtvis véldigt nervés nar
man blir inkallad till chefen. De automatiska tankarna blir t.ex.: "Vad har jag nu gjort for fel?
Ska han klaga pa att jag stammar for mycket?" Om man daremot har ett gott sjalvfortroende
kan de automatiska tankarna bli: "Bra att fa tillfalle att tala med chefen, det &r en del saker vi
borde diskutera."

Vara grundantaganden blir tyvarr ofta till sjalvuppfyllande profetior. Om man har en
forestéallning att "jag ar helt oteknisk™, skaffar man sig antagligen inga tekniska kunskaper,
man vagar aldrig prova att géra nagot tekniskt — foljden blir att man faktiskt ar oteknisk!
Om man har grundantagandet "jag ar trakig" kommer man att tolka omgivningens beteende
fran den utgangspunkten. Om nagon i ens narhet gaspar kommer automatiskt tanken: "Han
gaspar for att jag ar trakig." Man far olustkanslor och néasta tanke blir kanske: "Han tycker illa
om mig, det ar bést jag gar harifran." Resultatet blir att man sluter sig inom sig sjélv och
faktiskt upptrader trakigt. Den negativa sjalvbilden forstarks och sjalvfortroendet sjunker.

Personen i exemplet hamnade i en tankefalla som han inte var medveten om. De flesta av 0ss
ifrdgasatter inte vara egna tankar och forestallningar. Vi tror ofta att vart sétt att tdnka och
vart satt att tolka verkligheten ar det enda majliga och att vi maste tanka som vi gor. "Jag ar
ju san, jag kan inte andra pa mig sjalv." Vara grundantaganden &r djupt rotade och bara delvis
medvetna. Ett problem &r att vi ofta generaliserar och drar férhastade slutsatser. Det finns
dock alltid olika satt att tolka verkligheten. Mannen som gaspade gjorde det kanske for att
han var trott, for att de andra var trakiga eller for att han sjalv var en ganska trakig typ. Vara
tankar stdmmer ofta inte med verkligheten!

Manga av vara grundantaganden skapades redan i barndomen, men de fortsatter att férandras
hela livet. For att vi ska utvecklas och mogna som manniskor behover vi fraga oss sjalva om
vara grundantaganden verkligen staimmer med verkligheten. Nar man ar vuxen har man helt
andra mojligheter att paverka sitt liv &n nar man var barn, men kanske man fortfarande har

I'Nir det giller diskussionen om "inre dialog" (eng.: self-talk) ér jag framfor allt inspirerad av William G.
Webster och Marie Poulos (1989) och deras arbete med att anvédnda principer fran kognitiv terapi vid taltréning
for stammare.
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kvar samma syn pa sig sjalv och omvérlden. Det ar viktigt att inse att dessa grundantaganden
kan forandras, dven om det ofta &r en jobbig process som kréver att man omvérderar mycket i
livet.

Vanans makt

De flesta av dessa grundantaganden ligger gémda i vart omedvetna. Det omedvetna &r en del
av vart psyke och det innehaller minnen, tankar och kanslor som vi inte ar medvetna om.
Faktum &r att de flesta mentala processerna i hjarnan ar omedvetna. Vi kan marka detta nar vi
brottas med ett svart problem. Vi funderar och funderar men hittar ingen I6sning. Nar vi
senare kopplar av och gor nagot annat sa kommer kanske svaret utan anstrangning. Vart
omedvetna har bearbetat problemet och hittat en 16sning.

Pa ett satt kan man likna det omedvetna vid en dator — den jobbar lydigt med det som den
har blivit programmerad for. Det har hévdats att 90 till 95 procent av alla beslut vi fattar ar
automatiserade, vilket innebdr att de fattas pa en omedveten niva dar vi styrs av var
"programmering". Det ar da latt att forsta vikten av att ha en "bra programmering". Dessa
automatiserade beslut ar inte direkt atkomliga for viljan, vilket gor det svart att "ta sig i
kragen" och "lyfta sig i haret". For att paverka dem behdver man forandra sina grundlaggande
forestallningar — sin "programmering”. Det kan man gora pa manga olika satt. Ett satt ar att
vaga gora nya saker och skaffa sig positiva erfarenheter i verkliga livet. Pa sa satt upptacker
man efterhand att man nog hade fel om en del saker. Nya erfarenheter forandrar
forestallningarna om en sjalv och om andra. Ett annat sétt att paverka sitt omedvetna ar s.k.
mental traning. Det innebér i korthet att man slappnar av och sedan forestéller sig det man
vill ska intraffa. Det avslappnade tillstandet gor det omedvetna mer mottagligt for nya tankar.

En av det omedvetnas uppgifter ar att motverka forandringar. Sa fort man forsoker andra pa
nagonting i livet forséker det omedvetna dra en tillbaka till de gamla invanda sparen. Om
man ska skaffa sig en ny vana, t.ex. att trana avspanning varje dag vid en viss tid, sa kraver
det en medveten viljeanstrangning i borjan. Jag har hort en psykolog som menar att det tar ca
30 dagar for det omedvetna att "fatta" en ny vana, sa att det borjar stodja den. Efter ca 6 till
12 manader har vanan blivit en del av en sjalv och det omedvetna paminner direkt om man
skulle hoppa 6ver den nagon gang. Som exempel pa detta fenomen kan jag namna att jag forr
hade svart att fa tandborstning pa morgonen till en vana, det var alltid sa ont om tid och svart
att hinna. Ett obehagligt tandldkarbesok fick mig att ta krafttag och verkligen borsta varje
morgon. Efter ndgon manad hade det blivit till nagot automatiskt efter frukosten. Av nagon
anledning hade jag inte langre nagra problem med att hinna, och om jag ndgon gang skulle
missa tandborstningen kanns det verkligen inte bra. Det omedvetna stodjer mig och haller
mig i Orat!

Anledningen till att vi fungerar pa det har sattet ar att det ar effektivt. Manga saker gor vi
varje dag, och det vore jobbigt om vi varje gang i detalj skulle beh6va téanka ut hur vi ska
gora. Ett exempel ar bilkorning. Om vi kor till jobbet kan vi tdnka pa annat under tiden, det
omedvetna ser till att vi stannar och svanger dér vi ska. Man kan sdga att vi har en autopilot
som &r programmerad att gora det vi brukar gora! Alla rutindrenden skoter det omedvetna
utan att vi beh6ver bekymra oss. Denna "vanans makt" forsoker bevara bade bra och daliga
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vanor. Automatiken ar utmaérkt nér det omedvetna har en bra programmering, men om vi vill
andra nagot kampar det emot och kan stalla till problem.2

Tankar om oss sjalva

Var attityd till oss sjalva paverkar i hog grad hur vara liv gestaltar sig. Man kan dock inte
sdga att en attityd &r ratt och att en annan fel, men det ar helt klart att olika attityder far olika
konsekvenser.

Att tycka synd om sig sjalv

Alla tycker vi vél synd om oss sjélva ibland. Vi k&nner oss missgynnade av livet — "varfor
ska just jag ha det sa har?" Ibland handlar det kanske mest om inbillade smaproblem, men
manga har ocksa allvarliga problem och har goda skal att tycka synd om sig sjalva. Men sa
moter man nagon hurtigt valmenande kompis som sager: "Vad har du att klaga pa? Tank pa
de som svaélter i Somalia!" Och det ar forstas sant. Jamfor man finns det alltid manniskor som
har det mycket véarre &n jag och du. Men man kan faktiskt ma daligt &ven om man inte
svalter. Livet innebér problem pa manga olika nivaer och lidandet pa en niva kan var lika
stort som lidandet pa en annan. Sa visst kan man fa tycka synd om sig sjalv &ven om andra
har det varre. Att riktigt fa tycka synd om sig sjélv kan faktiskt kdnnas skont ibland!

Det farliga ar bara om man fastnar i sjalvdmkan. Ingenting férandras for att man tycker synd
om sig sjalv. Haller man pa med det borjar man se sig sjalv som ett hjalplost offer som det ar
andras skyldighet att hjalpa. Dessvarre brukar omgivningen i langden tycka det &r ratt jobbigt
med méanniskor som ser sig som offer och risken &r att folk drar sig undan.

Om man tycker synd om sig sjalv kan man prova "Klagomuren™. (Obs! Denna 6vning ar lite
provokativ! Du far sjalv kanna efter om den passar dig.) Det dr en dvning i att verkligen tycka
synd om sig sjalv! Lagg dig pa kna och latsas att du ligger vid "Klagomuren" och beklagar
dig over allt oréattvist i ditt liv. Sdg hogt: "Oh vad det &r synd om mig for att ..." T.ex.: "Oh
vad det &r synd om mig for att jag stammar; oh vad det & synd om mig for att jag inte har
nagon bil", och sa vidare. Hall pa tills du inte kommer pa nagot mer att klaga pa. Efter ett tag
kan man bli full i skratt och undra vad det egentligen ar man haller pa med. Da ar det dags att
resa sig och gora nagot konstruktivt i stallet!

Manga verkar tro att livet borde vara latt, annars ar det ndgot som ar fel. Om livet ar svart
skyller man pa Gud, staten eller chefen for att de inte sett till att tingens ordning ar béttre an
den ar. Som psykoterapeuten M. Scott Peck skriver: "Livet bestar av en rad problem. Vill vi
jamra oss 6ver dem eller vill vi I6sa dem?" (1993. s. 11).

Om perfektionskrav och att tillata sig att misslyckas

Jamfor dig inte med andra. Du kom inte till planeten for att stélla upp i Livets Tavling.

Varje manniska har sin egen stig att vandra och varje stig ar unik. (Ur Brann inte ut dig,
av Barbro Bronsberg och Nina Vestlund, 1987.)

2 Det omedvetna dr en komplex del av ménniskans psyke och min beskrivning hér tar endast upp en aspekt.
Andra aspekter av det omedvetna kan tvirtom vara drivkrafter till fordndring.
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Perfektionism kan vara en borda. Perfektionister avskyr att géra misstag, eftersom de
upplever att ett fel ar ett bevis pa att de sjalva ar "fel", inte tillrackligt bra. Det som inte ar
perfekt maste man skammas for. Darfor forsoker de undvika att skimmas genom att vara
perfekta i allt. Vi &r nog perfektionister lite till mans (och kvinns)...

Men perfektionisten ar aldrig mer &n ett steg fore skammen — risken att bristerna "avslgdjas"
finns alltid. "Perfekt" ar ett ord som inte stammer pa manskliga varelser — alla manniskor
har svaga sidor, alla aldras, alla har daliga dagar. Vara egna krav pa att gora saker och ting
perfekt hindrar oss ofta fran att ens férsoka géra nagot som vi egentligen vill. Skulle du vilja
sjunga eller mala, men av radsla for att folk ska skratta at hur dalig du ar vagar du inte ens
anmala dig till en kurs? Hur manga tror du inte kanner likadant som du? Lat inte radslan for
misslyckande hindra dig fran att gora det du verkligen vill. Tillat dig att misslyckas! Vaga
gora saker aven om du kanner dig osdker! Ge dig sjélv en eloge for att du forsokte nar du star
pa nasan i skidbacken. Du har rétt att géra fel!

Till och med maéstare gor fel. Ingemar Stenmark akte omkull ibland och Bjérn Borg gjorde
dubbelfel och forlorade. Den kinesiske filosofen Konfucius skrev: "Var hogsta ara ligger inte
i att aldrig falla utan i att resa oss varje gang vi faller."

Man maste tillata sig att vara bade svag och stark. Det maste vara tillatet att ha hoga mal,
men det maste ocksa vara tillatet att misslyckas. Det ar viktigt att inse att stamningen bara &r
en liten del av en sjalv, av ens person. En manniska ar sa mycket mer. Acceptera att du
misslyckas och mar daligt ibland — det &r en del av livet.

Benjamin Hoff skriver foljande i sin bok Tao enligt Puh (1991):

Sjalvfortroendets vag borjar med att vi inser vilka vi ar, vilka resurser vi har, och vad
som fungerar bast for oss. (s. 76)

Vill du bli verkligt lycklig? Du kan borja med att uppskatta vem du ar och vad du har.
Vill du bli verkligt olycklig? Borja da med att vara missnojd. (s. 165)

Humor — att fa distans till sig sjalv

Humor &r ett satt att avdramatisera saker som kan vara svara att hantera i livet. Humor kan ge
en sund distans till ens egna tillkortakommanden och 16jliga brister, som t.ex. i denna lilla
sjalvbetraktelse:

Jag har alltid varit en smula korkad, det &r ett faktum. Men det ar forst pa sistone som
jag tagit steget fullt ut och borjat leva ut min dumhet, pa jobbet saval som i privatlivet.
Hela tillvaron far en annan dimension nar man vagar sta for sin traskallighet. Jag raknar
fel pa banken, jag missuppfattar skamt, jag promenerar i vaggar och dorrar — Kkort sagt,
jag agerar ut min imbecillitet utan att skdmmas for den. Och det kdnns oerhdrt skont.
Bankkamrer, 32 ar.

Forsok att se det absurda och humoristiska i situationer du rakar ut for — tillat dig att skratta
at dig sjalv och hur du beter dig.

En stor och kraftig man steg pa sparvagnen och fragade konduktoren:

"G-g-g-gar d-d-den h-har t-t-till ce-ce-centralen?"
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Konduktdren log vanligt, klippte biljetten, men svarade inget. Mannen fragade igen:
"G-g-g-g-g-gar d-d-den har t-t-till centralen?"

Konduktoren klippte biljetten en gang till, plockade med kassan, tittade ut genom
fonstret — men sa fortfarande ingenting. Den stackars stammande mannen gav upp och
steg av sparvagnen.

En av passagerarna, en vén av ordning, hade sett vad som héant och gick upprord fram
till konduktoren:

"Vad menar du med det har? VVad ar det for fasoner att inte svara honom?"
"T-t-t-t-tror d-d-d-du m-man vill ha en snyting?"

Att ha en humoristisk och lekfull attityd ar véardefullt ndr man arbetar med stamningen och
med taltraning. Humorn minskar spanningarna och gor att man vagar mer!

Att férandra den inre dialogen

Ineffektiv och effektiv inre dialog

Om vi granskar de tankar vi har kan vi finna att manga tankar har negativa konsekvenser for
oss. De bidrar till att hindra var utveckling och att halla kvar gamla daligt fungerande
beteenden. Andra tankar kan i stallet skapa nya mojligheter for utveckling, och vara mer
konstruktiva. Vi kan kalla dessa olika typer av tankar for ineffektiv och effektiv inre dialog
(Webster & Poulos, 1989).

Ineffektiv inre dialog innebar att vi sager saker till oss sjdlva som inte leder nagonstans.
Exempel: "Jag far inte stamma nu." "Jag stammar alltid nar jag svarar i telefon." "Jag
kommer att stamma nér jag ska presentera mig." "Jag far inte bli nervos." Denna typ av inre
dialog &r ineffektiv eftersom den bara handlar om det du inte vill ska handa, och om saker
som du har liten mojlighet att styra med viljan. Den ger dig ingen konstruktiv ledning for vad
du verkligen kan gora. Resultatet blir att man agerar som vanligt och fastnar i de gamla
problemen.

Effektiv inre dialog handlar i stallet om saker du faktisk kan paverka med viljan och som
leder till konstruktiv forandring. Ineffektiv inre dialog ar ofta perfektionistisk och staller
orealistiska krav pa dig sjalv. Effektiv inre dialog ar i stéllet realistisk och accepterar att du
inte beter dig "perfekt"”. Effektiv inre dialog ser mojligheter i stallet for problem. Exempel:
"Detta ar ett bra tillfalle att trana pa att anvanda taltekniken." "Ju mer jag talar i den har
situationen, desto lattare kommer den att bli i framtiden.” "Jag borjar bli nervos infor
telefonsamtalet, dags att andas djupt och langsamt och spanna av musklerna."

Obs! Effektiv inre dialog innebér inte att forneka verkligheten eller att ljuga for sig sjélv. Att
se verkligheten sa klart som mojligt ar en forutsattning for att utvecklas. Om man darrar som
ett asplov av radsla men séger till sig sjalv att "jag ar inte radd" innebdr det att man forsoker
lura sig sjalv. | stallet kan man sdga: "Jag véljer att gora detta trots att jag &r radd."”

Att strava efter en effektiv inre dialog &r viktigt i alla sammanhang, men sérskilt nar man
haller pa att forandra ett beteende, som vid traning av talteknik. En av svarigheterna med
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traning av talteknik ar att var invanda ineffektiva inre dialog haller kvar det gamla beteendet.
Vi kanske sager till oss sjélva att "jag kan inte anvénda taltekniken nér jag talar med mina
gamla bekanta, de kommer att tycka att jag later konstig". I féljande kapitel om taltraning
aterkommer jag till hur man kan hantera detta och liknande problem.

Att bli medveten om sin inre dialog

Vad séager du egentligen till dig sjalv i olika situationer? Det kan vara svart att fanga upp och
verkligen bli medveten om de tankar som snabbt flimrar forbi i ens huvud. Manga av dessa
tankar &r inte heller sérskilt trevliga, varfor vi helst vill glomma dem.

Man kan dock gora en liten 6vning med papper och penna for att bli mer medveten om sin
inre dialog och sin sjélvbild. Dela ett papper i tva kolumner. I den vénstra kolumnen skriver
du ett positivt pastdende om dig sjalv. Det bor vara ett pastaende som du inte riktigt tror pa
och som ar provokativt for dig, t.ex. "Jag tycker om mig sjalv" eller "Jag kan halla foredrag
pa jobbet". I den andra kolumnen skriver du ner alla tankar som dyker upp i huvudet pa dig.
Exempel:

Jag tycker om mig Nej, det gor jag verkligen inte, jag stammar for mycket.
sjalv. Och jag ar sa dum och klarar ingenting.

Tjock &r jag ocksa.

Man kan val inte tycka om sig sjalv sa dar utan vidare, det
ar ju egoistiskt, vad ska andra tycka?

Jag kan halla Ar du inte klok! Jag kommer inte att kunna saga ett ljud!
foredrag pa jobbet. Vad ska chefen och alla jobbarkompisar tycka om jag
stammar?
Jag vet inte hur man gor, jag har aldrig hallit féredrag
forut.

Nar de forsta reaktionerna borjar ebba ut sa skriver du det positiva pastaendet en gang till och
ser om det kommer fler tankar som du kan skriva ner i hdgerkolumnen. Fortsatt sa att skriva
det positiva pastaendet och dina reaktioner. Nar man far ut sina tankar pa ett papper kan man
ibland bli full i skratt och tycka att man varit ganska 16jlig som gatt och kritiserat sig sjalv pa
det viset. De negativa tankarna forlorar i kraft liksom trollen som forsvinner i ljuset. Och nér
man blir medveten om sina tankar har man ocksa lattare att gora nagot konstruktivt at
problemen.

Denna 6vning kanske later lite 16jlig, men den &r starkare &n du tror! (Papperet kan du kasta
efterat, det har ar nog inte nagot man vill visa upp for andra...)

Ersatt ineffektiv inre dialog med effektiv

De flesta tankar kommer automatiskt, utan att man sjélv har "valt " dem. I de flesta fall
reflekterar man inte dver om man maste tanka som man goér. Men om man har blivit
medveten om att en viss tanke &r ineffektiv kan man avsiktligt vélja att byta ut den mot en
mer effektiv tanke. | stallet for att tanka "jag far inte stamma nar jag svarar i telefonen™ kan
man valja att tanka "nar jag svarar i telefonen ska jag anvanda mjuk start och langsamt
taltempo". Stamningen bli da inte langre det centrala, utan i stallet inriktar man sig konkret pa
vad man ska gora. Den effektiva tanken kan man gérna upprepa hogt for sig sjélv.
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For att borja ersétta ineffektiv inre dialog med effektiv: ta ett papper och dela det i tva spalter.
| den véanstra spalten kan du skriva olika ineffektiva tankar som du har i olika situationer. |
den hogra spalten skriver du mer effektiva alternativ. Kom ihag att effektiv inre dialog ser
majligheter, beskriver vad du konkret kan gora, ar positiv och kraver inte att du ska vara
perfekt. Exempel om du blivit bjuden pa fest:

Jag kommer bara att stamma och Det har ar ett bra tillfalle att bli sakrare pa
goOra bort mig. hur man beter sig pa fester.

Om *'positivt tdnkande""

En del kanske associerar "effektiv inre dialog™" med "positivt tdnkande". Positivt tankande ar
ett begrepp som haft stort inflytande pa popularpsykologin, men som i vissa kretsar har fatt
en dalig klang. Bland kritikerna har positivt tdnkande setts som ett fornekande av livets
morka sidor, ett slags sjalvbedrageri och verklighetsflykt. Kritikerna kan nog till viss del ha
rétt, men jag tror att det &nda kan finns en sund karna i botten: att vara tankar avspeglar sig i
vara liv.

Det ar viss skillnad mellan "effektiv inre dialog™ och positivt tdnkande. Vid positivt tdnkande
inriktar man sig framst pa det man vill ska handa, pa malet. Man kan t.ex. séga till sig sjalv:
"Jag kommer att halla en mycket bra redovisning for klassen.” Vid "effektiv inre dialog"
inriktar man sig i stallet pa vad man sjalv kan gora har och nu, t.ex.: "Jag ska anvéanda
taltekniken och se lyssnarna i 6gonen." Effektiv inre dialog handlar alltsa om vagen till malet.
Om man vill uppna nagot, t.ex. battre tal, ar det vardefullt att vara klart medveten om saval
malet som végen till malet, varfor bade positivt tankande och "effekt inre dialog" kan vara till
hjalp. Jag vill dock framhalla vikten av "effektiv inre dialog", sarskilt vid taltraning, eftersom
det innebér att man inriktar sig pa vad man kan gora har och nu.

Mental tréaning

Mental traning &r en metod som bodrjade anvéndas av elitidrottsmén som forstod att det var
viktigt att &ven trdna psyket. Genom att slappna av och forestélla sig det som de ville skulle
handa kunde de paverka kropp, psyke och nervsystem sa att de fick battre idrottsresultat i
verkligheten. Studier har visat att denna metod daven &r effektiv nar det galler att minska
rédsla for att tala offentligt (Angeldw 1994, s. 115).

Né&r man slappnar av eller mediterar & man mer mottaglig for nya positiva tankar. Anvand
nagon av de tekniker for stresshantering och avspanning som presenterades i foregaende
kapitel. I ett avslappnat tillstand minskar det omedvetnas benagenhet att kritiskt granska alla
budskap, man har lattare att paverka sig sjalv. Det ar detta fenomen som utnyttjas vid hypnos
— mental tréning kallas ibland "sjalvhypnos”. Man kan séga att man "programmerar” sitt
eget omedvetna med tankar och bilder som fungerar battre &n de man haft tidigare. Ett bra
tillfalle att tdnka pa trevliga saker &r precis innan man ska somna.

Att arbeta med "mental traning" &r inget nytt eller speciellt vasterlandskt. Liknande metoder
har funnits i manga kulturer. | det indiska yoga-systemet anvander man en form av
suggestioner som kallas sankalpa. Det &r ett positivt beslut som man upprepar for sitt inre.
Om man t.ex. lider av att vara lattirriterad kan beslutet formuleras "Jag ska vara tolerant och
talmodig".
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Vid mental traning kan man arbeta med suggestioner och visualisering. Suggestion betyder
forslag pa engelska och kan ses som en tanke som man foreslar sitt omedvetna.3 Exempel pa
suggestioner ar: "Jag kommer att klara mitt nya arbete mycket bra.” "Vid motet kommer jag
att tala avspant, langsamt och mjukt." Nar man férestaller sig bilder i fantasin kallas det
visualisering. Om man t.ex. ar radd for att stalla fragor i affarer kan man i ett avslappnat
tillstand forestélla sig att man handlar i affaren och lugnt och sjélvsékert stéller de fragor man
vill.

Formagan att visualisera bilder varierar dock mellan olika manniskor; en del har mycket latt
att se i bilder medan andra mest ténker i ord. Andra kan ha l&tt att forestélla sig horselintryck.
Alla har dock formaga att se inre bilder, t.ex. i drommar. Ett avslappnat tillstand gor att man
har lattare att visualisera, men de bilder man visualiserar brukar inte bli lika levande som
drombilderna. Det &r bra att forsoka forestélla sig bilder, men har man svart for det kan man
fantisera pa det satt som passar en sjalv, t.ex. tanka med ord eller forestalla sig kanslan man
har nar man gor nagot. Det viktigaste r att man lever sig in i situationen sa mycket som
mojligt. For enkelhetens skull kommer jag harefter att kalla dessa fantasier for "bilder", &ven
om man kanske fantiserar pa andra satt.

Malbilder och processbilder

Jag kommer hér att ta upp tva olika typer av bilder: malbilder och processbilder. | malbilden
forestéller du dig att du har uppnatt det mal du stravat efter. Malbilder anvander man for att
det omedvetna ska vénja sig vid ett nytt satt att vara och veta vilket mal man stravar mot.

| processbilden forestaller man sig steg for steg, och i detalj, hur man gor for att na sitt mal.

Processbilder motsvarar det jag tidigare kallat "effektiv inre dialog", fast man anvander inre

bilder i stallet for ord. Jack Nicklaus visar i sin bok Golf My Way hur bade processbilder och
malbilder kan kombineras till en “filmscen" i fantasin:

3 Ibland anviinder man ordet "affirmation” i stillet for "suggestion". Affirmation betyder "pastiende" eller
"bekréftelse"
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Jag slar aldrig en boll utan att i forvag ha en mycket klar och tydlig bild av slaget. Det
ar som en fargfilm. Forst "ser" jag bollen dar jag vill att den ska ta mark, vit och fin och
tydlig mot det grona graset [en typ av malbild]. Darefter forandras scenen snabbt och
jag "ser" bollen pa vég dit: dess bana, riktning och form, till och med hur den slar i
marken [annu ett exempel pa malbild]. Sedan tonar bilden bort, och nésta scen visar hur
jag slar det slag som ska forverkliga det jag redan sett [processhild]. (Zilbergeld 1991,
s. 112)

Malbilder — att forestalla sig resultatet

Det &r bra att borja med att forstalla sig malbilden (vart man vill komma), innan man
forestaller sig processbilden (hur man gor for att na dit). Om man tar som vana att forestalla
sig de mal man vill na s& underlattar det de forandringar man maste gora for att na malet. Om
man har en malbild framfor 6gonen vet man hela tiden vilket hall man ska strava at.

Att forestalla sig att man har uppnatt det mal man har satt upp, t.ex. ett nytt jobb, hjalper till
att forandra den bild man har av sig sjélv. Lat oss séga att man har som mal att vaga tala infor
en grupp pa jobbet. Manga som stammar har antagligen en sjalvbild (identitet) som séager "jag
ar inte en san som talar infor grupper". Den sjalvbilden gor att man inte vagar forsoka, och
om man blir tvungen drabbas man néstan av panik och ar dvertygad om att man kommer att
misslyckas. Genom att regelbundet forestélla sig en malbild dar man sjalv talar infor en grupp
pa ett naturligt och sjalvklart satt, och ahdrarna uppskattar det, sa kan man efterhand dndra
sin sjalvbild till "jag &r en som kan tala infor grupper (dven om jag stammar)".

Nar man forestaller sig en ny roll, ett nytt sétt att vara, sa upptacker man vad man behover
andra pa for att na malet. Man kan satta upp delmal och géra upp en plan for hur man ska na
malet.

Att forestélla sig en malbild innebér ocksa att man "programmerar” det omedvetnas
"autopilot", sa att autopiloten vet vilket hall han ska strava mot. Det omedvetna verkar ha en
marklig formaga att utan medvetna anstrangningar "fa saker att handa", bara det vet vad som
ar malet. Pa sa satt kan forandringarna bli enklare &n vad man trott.

Nar det géller malbilder s& ar egentligen inte det viktigaste att man nar malet. Aven om alla
I6parna i en tavling forstéller sig att de vinner, sa ar det &nda bara en som kan vinna. Det
viktigaste ar att malbilden hjalper en att géra forandringar i ratt riktning.

Malbilder bor vara sa konkreta som mojligt. Att forestélla sig "“framgangsrik" ar for luddigt,
tank efter vad det innebar for dig, i detalj. Da far du en malbild du kan arbeta med. Forestall
dig sa levande som majligt hur du kéanner dig, hur du beter dig, osv. Om du forestéller dig att
du pratar i telefon sa kan du forestélla dig hur lugn och avspand du kan vara, hur roligt det
kanns, att den du talar med tycker om dig och vill prata med dig.

Nar du valjer mal, borja med de lattaste malen. Framgang foder framgang och det kanns bra
om man kan uppna de mal man har satt upp.
Processbilder — att forestalla sig vagen till malet

En processbild kan liknas vid en filmscen dar man ser vad man maste gora for att na malet.
Inom beteendeterapin kallas det ocksa for mental genomgang. Det innebar helt enkelt att man
mentalt gar igenom sin véag till malet, steg for steg. Genom att ha gjort det i sin inre varld, sa
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ar man mentalt forberedd och det gar lattare nar man ska gora det i verkligheten. Boken
Tankens kraft tar upp féljande exempel:

[Ett exempel pa effekterna av processhilder] har vi hamtat fran den kinesiske pianisten
Liu Chi Kung som tillbringade sju langa ar i fangelse under kulturrevolutionen, utan
tillgang till nagot piano. Strax efter sin frigivning akte han pa turné, och kritikerna
forvanade sig 6ver att han var skickligare &n nagonsin. Han fick naturligtvis fragan hur
detta kunde vara mojligt, eftersom han pa sju ar inte haft tillfalle att 6va. "Visst 6vade
jag", svarade han, "jag 6vade varenda dag. Med hjalp av min mentala kraft gick jag
igenom varenda stycke som jag nagonsin spelat, not for not." (Zilbergeld 1991, s 134—
135)

Sammanfattning om olika sorts tankande

| detta kapitel har jag tagit upp flera olika sorters tankande: effektiv inre dialog, positivt
tankande, malbilder och processbilder. Jag misstanker att det finns risk for forvirring, varfor
jag har vill sammanfatta vad det handlar om:

« Man kan tdnka med ord och man kan tdnka med bilder.
« Man kan tanka pa det mal man har och man kan tanka pa vad man ska gora for att na
malet.

| verkligheten &r granserna flytande mellan olika sorters tdnkande. Ord och bilder blandas,
liksom man blandar tankar pa vad man vill uppna och vad man ska gora.

Att vélja mal

Att sétta upp ett mal for sig sjalv kan vara svart — vad ska man valja? En del kanske har en
valdigt lang lista pa saker de vill hinna med. Nar man valjer nagot innebér det ju samtidigt att
man valjer bort nagot annat. Eftersom var tid ar begransad maste vi prioritera — vélja och
valja bort. Vi har inte mojlighet att lasa alla bocker som finns, se alla filmer och TV-program,
testa alla terapimetoder, ga alla utbildningar, lara kanna alla manniskor, resa till alla platser,
0sVv., 0sV., ... (Pust!) Nar man tanker pa allt som finns att gora ar det latt att kdnna sig
overvaldigad. | stallet for att vélja ndgot och gora det ordentligt &r det vanligt att man
forsoker hinna med allt pa en gang. Resultatet blir ofta att man stressar upp sig sjalv, och man
far ingenting riktigt gjort. Allt man gér blir halvhjartat eftersom man inte hinner koncentrera
sig pa det.

Denna bok kanske ocksa bidrar till stressen och splittringen? Hur ska man fa tid att gora alla
ovningar? Om du &r sadan att du vill hinna med véldigt mycket pa en gang skulle jag
rekommendera att du satter dig ner och gor en lista pa allt du vill och maste gora. Tank sedan
efter om det &r realistiskt? Kan du hinna allt? Har du tid och energi?

Om du kommer fram till att det ar for mycket aterstar bara att stryka pa listan (eller forsoka
kombinera olika saker, t.ex. traffa kompisar samtidigt som du motionerar). Vad kan du géra
for att fa tid till det som verkligen &r viktigt for dig? Ofta kanns det sként om man tillater sig
att stryka hart pa listan, pressen pa en sjalv minskar. Maste du se pa TV varje kvéll? Vilket ar
viktigast just nu, gympa eller mental trdning?

Att borja pa nagot nytt och kanna att man inte klarar det pa grund av tidsbrist &r frustrerande.
Om du kanner att du har svart att just nu hinna med t.ex. dessa 6vningar i mental traning kan
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det kanske vara battre att vanta med dem. Ett halvhjartat forsok att férandra sig sjalv kommer
antagligen att rinna ut i sanden. Fundera darfor i lugn och ro igenom vad du verkligen vill
satsa pa, och gor det.

Kom ihag: Rom byggdes inte pa en dag!

Lastips

Angelow, Bosse: Tréana mentalt och forbattra ditt liv. Handbok i mental tréning och
stresshantering, 1994.

Zilbergeld, Bernie & Lazarus, Arnold A.: Tankens kraft, 1991. (Om mental tréning.)

Alberti, Robert E. & Emmons, Michael L. : Bli séker pa dig sjalv, 1992. (Allmant om
sjalvfortroende och att vaga gora saker.)

Tanner, Susan & Ball, Jillian: Att ta sig upp nar man ar nere: hjalp till sjalvhjalp vid
depressioner, 1993. (Om vad man sjalv kan gora vid depression, med utgangspunkt
fran kognitiv terapi.)

Peck, M. Scott: Den smala vagen. Om kérlek och sanning och modet att utvecklas, 1993.

Kassettband

Se s. 000 for tips om kassettband.

Om man med fortrostan fardas i riktning mot sina drémmar och
stravar efter att leva det liv man drdmt om, méter man en
framgang som man normalt inte véntat sig.

Henry Thoreau
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Principer for Mjukt Avspant Tal

Min utgangspunkt ar att stamningen har en biologisk grundorsak som innebar att stammare
har bristande kontroll 6ver de komplicerade muskelrorelser som kravs for att bl.a. styra
stdambanden. Genom tréning av talteknik kan man dock (mer eller mindre) kompensera for
detta. Man kan jamféra det med att narsynta ser battre med glasogon. Glasdgonen
kompenserar synfelet, men synfelet finns fortfarande kvar. Taltekniken botar inte stamningen,
men den kan gora att talet fungerar battre. Det vardefullaste med att behdrska en talteknik &r
att man vet att man inte &r hjalplds om stamningen kommer — det kan ge ett stort lyft for
sjalvfortroendet och en 6kad trygghet i talet. Malsattningen ar att uppratta en naturligt
fungerande talfunktion, anpassad till ens egna forutsattningar.43

Den metod jag kommer att beskriva har jag valt att kalla "Mjukt Avspént Tal" (férkortat blir
det "M.A.T."). Programmet &r sarskilt anpassat for att kunna anvandas som sjélvterapi och
vid tréning i sjalvhjalpsgrupper (men kan naturligtvis aven anvéndas vid terapi med logoped),
och &r i forsta hand avsett for vuxna och ungdomar. Pa s. 000—000 presenteras grunderna for
metoden, och sedan borjar 6vningarna pa s. 000.

Olika typer av taltraning

| tidigare kapitel har vi sett att taltraning vid stamning framst kan delas upp i tva
grundprinciper:

Flyt-traning, dvs. att férandra det allmanna talbeteendet sa att man stammar mindre och
mjukare.

« Stamningsupplésning, dvs. att man inriktar sig pa att I6sa upp stamningen nar den
kommer, i sjalva stamningsdgonblicket (Van Ripers tekniker).

Flyt-traning och stamningsupplosning behover dock inte std i motsatsstéllning till varandra,
utan kan anvéndas tillsammans. Man kan sdga att stamningsuppldsning innebér att man
anvéander Mjukt Avspént Tal ndr man stammar, for att 16sa upp stamningen. Man anvander
alltsa samma sorts talteknik bade vid flyt-traning och vid stamningsuppldsning, men vid
stamningsupplésning anvénder man bara korta "snuttar” av M.A.T.

Nar man ska lara sig dessa tekniker kan det vara bra att borja med flyt-traning sa att man far
in det nya talbeteendet i ryggmargen. Dérefter kan man, om man vill, bérja anvénda
stamningsupplésning som ett komplement. Detta arbetssétt ar inspirerat av bl.a. Theodore J.
Peters & Barry Guitar (1991).

Obs! Jag anser inte att M.A.T. &r det "enda sattet" att arbeta med stamning. Om du har arbetat
med nagon annan metod och trivs med den — fortsétt med den! Men M.A.T. &r en metod
som jag tror kan hjdlpa manga.

43Nir det giller principer for taltrining vid stamning ér jag frimst inspirerad av foljande forskare, terapeuter
och sjélvhjélpsgrupper (utan nagon vérdering i ordningsfoljden): Den engelska stamningsforeningen AFS:s
program "Slow prolonged speech”, Einer Boberg, Ake Bystrém, Barry Guitar, Deborah Kully, William D.
Parry, William H. Perkins, Theodore J. Peters, Marie G. Poulos, Courtney Stromsta, TALAkademin, Charles
Van Riper, Ronald L. Webster och William G. Webster. Ett stort tack till er alla for inspirationen!
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Stamningsteori

Mycket tyder pa att kdrnan i stamningen ar onormala stambandsrorelser, vilka leder till
avbrott i talet och repetitioner, forlangningar och blockeringar. De felaktiga
stambandsrorelserna kan starta en kedja av reaktioner och felinlarning som forvarrar
stamningen: andningen stors, muskelspanningen 6kar, man borjar kd&mpa for att sdga orden,
man byter ut ord och anvéander utfyllnadsord, talrédsla utvecklas, sjalvfértroendet forsamras,
0OSV.

Struphuvudet i genomskarning, sett fran nacken. Stambanden (stamlapparna) ar
slemhinnekladda "lappar" vid den tréngsta delen av passagen.

Slutna Oppna

Struphuvudet och stambanden sedda ovanifran. Till vanster ar stambanden slutna och
luftstrupen blockerad. Till hdger ar stambanden 6ppna och man kan andas. Nar man talar
med stambandston ar stdmbanden latt slutna, sa att luften kan passera genom en smal
springa, vilket gor att stdmbanden borjar vibrera.

Det finns ocksa undersokningar som tyder pa att stammares tal avviker fran det normala dven
nar de inte stammar och talet later flytande. Man har funnit att stambanden hos stammare var
slutna under ca 70 procent av taltiden (da de talade flytande), medan de hos icke-stammare
bara var slutna under ca 50 procent av taltiden (Webster 1987). Andra undersokningar har
visat att stammare ofta gor korta avbrott mellan orden, eller t.0.m. mellan stavelserna i ett
ord, dven nér de talar flytande (Love & Jeffress 1971). Det flytande talet hos stammare har
alltsa en tendens att vara "hackigt" d@ven om det inte hors — luftflodet hackas sonder av korta
blockeringar vid stambanden, vilket kan leda till riktig stamning. Det finns alltsa anledning
att inte endast arbeta med sjalva stamningen, utan ocksa med att forandra det flytande talet
mellan stamningarna — sa att stamning inte uppstar.
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Vid Ronald L. Websters laboratorium har man métt hur snabbt rdststyrkan stiger vid borjan
av en vokal (t.ex. om man séger "a"). Man fann att stammare startar rosten mer abrupt (mer
plotsligt) an icke-stammare (dven nar de inte stammar). Roststyrkan stiger alltsa hastigare hos
stammare an icke-stammare (Webster 1985, s. 6). Sannolikt beror det pa att stammare stanger
stambanden for hart och for snabbt, samtidigt som de bygger upp lufttrycket i lungorna for
snabbt. Vid Websters traningsprogram arbetar man sarskilt med att tréna mjuk start av rosten
och programmet har kunnat visa mycket goda resultat (se s. 000).

William D. Parry har utvecklat den s.k. Valsalva-teorin (se s. 000). | korthet innebar den att
blockeringar orsakas av en reflexmekanism, Valsalva-mekanismen, vilken dkar
muskelspanningen i bl.a. struphuvudet. Resultatet blir att stambanden stangs for hart —
luftflodet stoppas. Blockeringar kan dven uppsta genom att lapparna stangs for hart eller att
tungan pressas for hart mot gommen. Enligt Parry kan Valsalva-mekanismen ocksa leda till
repetitioner da muskelspanningen i struphuvudet ar for hog for att talet ska kunna flyta
normalt. (Parry 1994)

Taltraningens verktyg

Traning av talteknik innebér att man medvetet lar sig hur man ska gora for att tala pa ett bra
satt. Om man har en svar stamning har man lart sig manga felaktiga och onormala
talbeteenden, t.ex. att anvanda for mycket muskelspanning i talorganen, gora for snabba och
felaktiga rorelser med stdmband och mun, och kanske tala for snabbt. For den som stammar
brukar detta satt att tala dock kannas naturligt eftersom man &r van vid det och eftersom det
har blivit ett automatiserat beteende. Nar man borjar trana pa ett "normalt” talbeteende
kommer det darfor att k&nnas onaturligt i borjan, men ju mer man anvéander det, desto mer
naturligt kommer det att kdnnas. Denna typ av taltraning &r alltsa inte att betrakta som "knep"
eller "trick" — det &r ett satt att medvetet lara sig tala pa ratt satt, pa ett naturligt satt.

Jag har i tidigare kapitel tagit upp olika s.k. flytskapande tekniker. Jag kommer hér att
presentera sex aspekter pa talet som kan underlatta och forbattra talet for de som stammar:
avspanning, sankt hastighet, mjuk start, att binda ihop, tydlighet och variation.

Avspanning

Avspanning ar viktigt eftersom en stor del av talproblemen beror pa att man &r for spand,
framfor allt i struphuvudet. William Parry menar att det effektivaste séttet att slappna av i
strupe och mun &r att anvanda s.k. "Valsalva-avspanning". Enligt Parry finns det en koppling
mellan musklerna i strupen och musklerna i sétet och magen. Valsalva-avspénning innebér att
man inriktar avspanningen pa satet och magmusklerna, och sedan later avspanningen sprida
sig upp till struphuvudet och munnen.

Sankt hastighet — forlangning

Att sanka hastigheten, dvs. att forlanga ljuden, ingar som en del i nastan alla taltekniker for
stammare. Om man talar tillrackligt langsamt och mjukt forsvinner stamningen. Nar man ska
lara sig ett nytt beteende &r det bra att 6verdriva. Om man bara sanker talhastigheten lite
grand dr det l4tt att halka tillbaka till den invanda hastigheten.

Varfor minskar stamning nar man talar langsamt? Troligen ar det sa att langsammare tempo
gor det lattare for hjarnan att hinna med att styra talet. Man skulle kunna jamféra med
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bilkdrning. Ju fortare man kor desto storre ar risken att man kor av vagen. En annan viktig
faktor kan vara att lagre hastighet automatiskt ger mjukare start av rosten.

| detta traningsprogram anvands tre olika talhastigheter: "mycket langsamt"”, "langsamt" och
"nagot langsamt”, vilka ungefar motsvarar 30, 50 respektive 80 ord per minut (0.p.m.). (Som
"normal” talhastighet kan man rakna ungefar 80—150 0.p.m.44) Det ar dock inte meningen att
man maste trana exakt i hastigheterna 30, 50 och 80 0.p.m. Man bor strava efter att variera
hastigheten nar man talar, men de tre traningshastigheterna ar riktmarken att utga ifran.
"Mycket langsamt™ later ungefar som en grammofonskiva pa for 1ag hastighet. Denna
hastighet anvéands normalt inte i vardagslivet — den kan betraktas som en grundtraning,
ungefar som nar en pianist dvar skalor. Vid hastigheten "langsamt" later talet mer normalt,
och det &r en hastighet man kan anvanda tillfalligtvis i vardagslivet, nar man far problem med
talet. Hastigheten "nagot langsamt" ligger inom granserna for normalt tal och &r en bra
"grundhastighet" att utga ifran i det dagliga livet.

Mjuk start

Ett av de grundlaggande fel som de flesta stammare gor ar att de startar rosten for hart.
Stambanden stangs for hart samtidigt som man pressar pa med luft fran lungorna — resultatet
blir att man startar ordet med en luftstot. Dessa harda starter foérekommer inte endast i borjan
av fraserna eller borjan av orden, utan kan ocksa komma mellan ljuden i ett ord eftersom
stammare har en tendens att géra sma avbrott och darfor maste starta rosten pa nytt. Talet blir
hackigt och abrupt. Harda starter ar anstrangande for stambanden och kan leda till heshet och
rostproblem.

| stallet bor man alltsa strava efter "mjuk start" ("mjuka ansatser"). Vid ord som borjar pa
vokaler innebdr mjuk start att man startar stambandstonen mjukt och glidande. Genom att
anvanda bukmusklerna som stod for utandningen kan man lara sig att styra luftflodet sa att
man har lagom lufttryck pa stambanden. Vid ord som bérjar pa konsonanter ska man strava
efter mjuka och latta kontakter mellan tunga, lappar etc.

Att binda ihop

Som jag tidigare namnt har stammare en tendens att gora sma avbrott mellan orden och t.o.m.
inne i orden. Det innebar att man hela tiden maste starta rosten pa nytt, vilket 6kar risken for
stamning. N&r man laser en text ser man mellanrum mellan orden, men nar man talar finns
det egentligen inga mellanrum. Prova t.ex. att sdga "en svart tax" ganska fort. Lagg mérke till
att du bara séger ett "t" trots att det egentligen skulle vara tva. Nar man lyssnar pa tal tycker
man sig hora mellanrummen mellan orden, men det ar bara var hjarna som tolkar talet pa det
sattet.

44Talhastigheten kan ocksa mitas i stavelser per minut. 30, 50 och 80 o.p.m. motsvaras ungefir av 50, 90
respektive 140 stavelser per minut (s.p.m.). Om man ska mata talhastigheten frdn en bandinspelning ar det lattast
att rdkna stavelser per minut, medan det &r littare att rikna ord per minut om man utgar fran en skriven text. For
de som arbetar med DAF-apparat sd motsvarar 30, 50 och 80 o.p.m. ungefir 220, 170 och 50 ms f6rdr6jning.

Ordldngden varierar mellan olika sprak och svenskan verkar ha ldngre ord &dn engelskan. Talhastigheten 80
svenska ord per minut motsvaras ungefar av 100 engelska ord per minut. "Stavelser per minut" ar ett mera
allméangiltigt matt pa talhastigheten eftersom det inte paverkas av ordlangden.
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Strava alltsa efter att binda ihop de enskilda ljuden och orden till en sammanhangande kedja
utan avbrott, avbryt inte luftflodet. (Daremot ar det viktigt att ta pauser sa att man hinner
andas ordentligt. Att tillata sig langa andningspauser gor ocksa att man blir lugnare och far
mojlighet att slappna av.)4

Tydlighet

"Tydlighet" brukar inte rdknas in bland de flytskapande teknikerna, men jag anser anda att det
ar en mycket viktig faktor. Ett problem nér man stammar &r att man gor for haftiga och for
spanda rorelser med tunga, lappar och kake. Med reglertekniskt sprak kan det kallas
"overshooting" — man skjuter 6ver malet. Detta problem minskas genom de ovan namnda
teknikerna: avspanning, sankt hastighet, mjuk start och "att binda ihop™. Nar man anvander
dessa tekniker forsvinner stamningen men talet kan bli otydligt, sluddrigt och livIost.

Att tala bra innebadr inte att man ska vara helt avslappnad, man ska ha lagom spanning i
talorganen. Om man koncentrerar sig pa att tala sa tydligt som majligt for det med sig flera
positiva saker: man sanker talhastigheten; man blir mer medveten om talorganens rorelser;
résten blir mer levande och varierad; och artikulationen blir stabilare. Tydlighet star inte i
motsatsstéllning till teknikerna sankt hastighet, mjuk start och att binda ihop — de gar
utmarkt att forena.

Manga som stammar talar otydligt, kanske beroende pa att stamningen tagit hela deras
uppmarksamhet i ansprak och att de darfor inte hunnit tanka pa tydligheten. Man kan trana att
tala dverdrivet tydligt och vélartikulerat, och dnda behalla det mjuka och latta séttet att tala.
Tréna spénstig artikulation med lagom spénning.

Variation — att fa ett levande tal

En viktig del i naturligt tal &r prosodin, dvs. betoningarna och rytmen i talet. Man skapar
betoningar genom att variera hastighet, roststyrka och tonlége. Viktiga ord betonas t.ex.
genom att man forlanger ljuden och 6kar roststyrkan. Taltekniker som bygger pa langsamt tal
kan lata monotona och trakiga om betoningarna har fallit bort. Erfarenheten har visat att
manga stammare foredrar sin vanliga stamning i stallet for att tala med ett monotont flyt. Det
ar darfor viktigt att arbeta med betoningar och variation i talet &ven nar man tranar pa
langsamt tal. Man ska alltsa tanka pa att tala sa uttrycksfullt som majligt och variera hastighet
och roststyrka. | borjan av traningen kan det ocksa vara bra att éverdriva betoningarna, t.ex.
genom att forlanga betonade vokaler.

Sjalvobservation

Pa engelska anvands ordet "monitoring" for att beteckna att man observerar sitt eget beteende
medan man gor nagot. Pa svenska skulle man kunna séga "sjélvobservation".
Sjalvobservation innebér alltsa att man &ar observant pa sitt eget talbeteende medan man talar.
Man observerar t.ex. hur fort man talar, om man spénner sig, osv. Nar man talar spontant
brukar man bara tanka pa vad man séger, men vid taltraning behéver man ocksa vara
uppmarksam pa hur man séger det. Nar man blir engagerad i ett intressant samtal ar det

45Inom andra trianingsprogram kan "att binda ihop" kallas "koartikulation", "oavbrutet luftflode" eller
"kontinuerlig fonation", men det dr ungefdr samma sak.
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naturligtvis svart att vara observant pa hur man talar. Darfor bérjar man att trana i enkla
situationer dar man kan koncentrera sig pa sjalvobservation.

Traningsprinciper

| borjan tranar man teknikerna pa ett éverdrivet satt, men efterhand kommer talet att lata mer
normalt. Den grundl&dggande traningen kan jamforas med fotbollspelares konditionstréning
eller en pianist som 6var skalor. Ingen tror att han kan léra sig ett nytt sprak eller att spela
piano pa nagra fa lektioner, men stammare verkar ofta tro att de kan lara sig en ny talteknik
och sluta stamma efter bara nagra timmars traning. Det ar antagligen denna forestallning som
lett till att manga stammare kant sig besvikna pa taltekniker. Precis som det kraver tid och
arbete att ldra sig ett nytt sprak kraver det tid och arbete att lara sig en ny talteknik.

Taltekniktraning handlar om att lara sig ett nytt beteende som blir mer och mer inlart ju mer
man tranar. Manga som stammar tycker det kdnns meningsldst att trana talteknik ensamma
hemma, eftersom de inte stammar ndr de a&r ensamma. Men det spelar ingen roll, det viktiga
ar att gora dvningarna, sa att nervsystemet lar sig det nya beteendet. Det racker alltsa inte att
veta hur man ska gora, det géller att n6ta in beteendet sa att det sitter i "ryggmargen”. Denna
princip kallas ocksa dverinlarning — man fortsatter att 6va langt efter att man har lart sig
nagot. Forst nar man har lart sig tekniken ordentligt kan man anvanda den i svarare
situationer. Férutom grundtraningen behver man trana pa att anvanda tekniken i det dagliga
livet.

Psykologen och filosofen Erich Fromm har skrivit om "konsten att l&ra sig en konst" (1958).
Det han skrivit passar sa val in pa konsten att lara sig en talteknik att jag har vill citera nagra
avsnitt. Fromm framhaller fem punkter som &r viktiga for att lara sig en konst: disciplin,
koncentration, tdlamod, motivation och att bérja fran grunden:

All konstutdvning staller vissa allmanna krav, det ma nu galla snickerikonsten [eller]
lakekonsten [...]. Till att borja med krévs disciplin. (s. 121)

Att koncentration &r ett nédvandigt villkor for att man ska bli méstare i en konst
behdver val inte bevisas; alla forstar det anda, atminstone de som gjort ett forsok. (s.
121)

Att vara koncentrerad betyder att leva fullt och helt i 6gonblicket, hdr och nu, och inte
sitta och fundera éver vad man skall géra harnast, nar man just nu haller pa med nagot.
(s. 127)

En tredje faktor ar talamod. Samma argument igen: alla som har forsokt lara sig en
konst vet att man maste ha talamod for att komma nagon vart. Vill man genast ha
resultat, lar man sig aldrig beharska nagon konst. (s. 122)

Den som vill ha en askadningslektion i verkligt talamod kan ju titta pa ett barn som lar
sig att ga. Barnet faller omkull, faller igen, och en gang till, men stretar ofortrutet
vidare, lyckas lite battre undan for undan, och ratt som det ar kan det gd — utan att
falla. (s. 128)

[...] ett villkor for att ldra sig varje konst ar att det maste vara en verklig hjartesak [...]
(s. 123)
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Ytterligare en sak maste framhallas om de allmanna forutsattningarna for att lara sig en
konst. Man barjar inte lara sig konsten direkt, utan man far ta en omvég. Forst maste
man l&ra sig en hel del andra — ofta skenbart ovidkommande — saker innan man tar
itu med sjélva konsten. Snickarlarlingen borjar med att lara sig hantera hyveln,
pianoeleven med att Gva in skalor, och den som vill lara sig bagskytte enligt Zen-
metoden borjar med andningsovningar. (Fromm 1958, s. 123)

Motivationen ar grundlaggande — for att na resultat med taltraning maste man foresatta sig
att verkligen arbeta med talet. Ar taltraning en av de tre viktigaste sakerna i ditt liv just nu?
Om du svarar nej pa den fragan ar det osékert om du ér tillrackligt motiverad for att verkligen
trana.

Motstand mot taltraning

Manga stammare upplever talet som nagot angestladdat som man helst inte vill tinka pa. Att
borja arbeta med talévningar och bandspelare innebér att man konfronterar sitt tal och sitt
problem.

Om man borjar trana taldvningar pa egen hand kan man kanna sig oséker pA om man gor ratt
eller inte. Pa grund av réadsla for att gora fel och att misslyckas later man kanske hellre bli att
alls forsoka. Men var inte radd — prova och experimentera — ha en lekfull attityd!

Om man gatt i icke-undvikandeterapi har man troligen fatt lara sig att det ar fel att "d6lja sin
stamning" och att det ar fel att anvanda "knep". Man har troligen ocksa fatt lara sig att inte
strava efter flytande tal, i stéllet ska man strdva efter "flytande stamning". Det ar mgjligt att
man kanner kluvenhet och tveksamhet infor flyt-traning — ar det verkligen réatt att arbeta pa
detta satt? Det ar viktigt att se att flyt-traning &r lika "ratt" som icke-undvikandeterapi. Aven
inom icke-undvikandeterapin anvéands flyt-tréning, i form av s.k. N.N.T. Och det &r
dokumenterat att seriosa program for flyt-traning har goda resultat fér de flesta stammare.
Det ar upp till den enskilde stammaren att avgora vad han eller hon vill arbeta med. M.A.T.
ar inte heller att betrakta som ett "knep" — det en metod att medvetet lara sig tala pa ett satt
som &r anpassat till de talproblem man faktiskt har.

Inom icke-undvikandeterapin brukar man hdvda att man ska arbeta "med" stamningen och
inte "mot". Man menar att metoder for flyt-traning arbetar "mot" stamningen, vilket antas
vara negativt. Flyt-traningsmetoden N.N.T. &r ett sétt att arbeta "mot™ stamningen, men det
markliga &r att N.N.T. &r helt accepterat inom den svenska icke-undvikandeterapin. |
konsekvensens namn kan detta da inte heller vara ett argument mot M.A.T. eller andra former
av flyt-tréning. Det &r mer positivt att betrakta flyt-traning som ett sétt att arbeta "for" det
flytande talet.

Ar det ratt att arbeta med sin stamning pa egen hand? Naturligtvis ar det bra att ha stod fran
nagon erfaren person eller fran en traningsgrupp nar man borjar trana, men om det inte finns
nagot stod att tillga kan det inte vara fel att jobba pa egen hand. Att arbeta sjalv kan ocksa ha
vissa fordelar: man lar sig ta ansvar for arbetet, man utvecklar sin sjalvdisciplin och l&r sig att
sjalv 16sa de problem man mater. Traningsprogrammet for M.A.T. har stora likheter med det
program for Slow prolonged speech som i manga ar har distribueras av den engelska
stamningsforeningen. Det engelska programmet ar avsett for arbete pa egen hand och jag har
inte hort att det haft nagra negativa konsekvenser.
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Att borja trana Mjukt Avspant Tal

Innan du borjar traningen bor du ha last de tidigare kapitlen "Att arbeta med sin stamning"
och "Principer for Mjukt Avspant Tal". Det ar ocksa bra om du har skaffat kassettbandet
"Demonstration av Mjukt Avspant Tal" fran Sveriges Stamningsforeningars Riksférbund (se
adress s. 000). Pa bandet demonstreras de olika teknikerna.

Om du nu bestamt dig for att satsa pa taltraning ar det viktigt att du verkligen tar dig tid till
traningen. Foresatt dig att genomfora traningsprogrammet pa samma satt som om du skulle
flytta utomlands om ett ar och nu hade anmalt dig till en sprakkurs for att lara dig ett helt nytt
sprak. Se taltraningen som en hobby — en viktig, givande och stimulerande del av vardagen.
Forsok att ha instéallningen att taltraningen ar nagot du ser fram emot, som en utmaning och
mojlighet, i stallet for att vara ndgot som du standigt skjuter upp.

Programmets upplaggning

Programmet bestar av fyra steg, vilka i sin tur &r uppdelade i 6vningar:

Steg 1. Forberedelser

Under steg 1 borjar man bekanta sig med talet och stamning, och man bdrjar bl.a. med
ovningar for avspanning och andning.

Steg 2. Att lara sig teknikerna

Under steg 2 gar man igenom och provar de olika teknikerna.

Steg 3. Trana Mjukt Avspant Tal i lugna situationer

Under steg 3 fortsatter man att trana pa de tekniker man lart sig i steg 1 och 2. Man tranar
ensam och tillsammans med personer som vet att man tranar. Under steg 3 presenteras ocksa
tekniken "stamningsuppldsning".

Steg 4. Anvand Mjukt Avspéant Tal i dagliga livet

Under steg 4 borjar man att anvanda tekniken i det dagliga livet. Man bdrjar med att tréna
Mjukt Avspant Tal i latta situationer for att efter hand ga vidare till svarare situationer.
Samtidigt som man anvénder tekniken i det dagliga livet fortsatter man med "bastréning"™
ensam, t.ex. hdglasning en stund varje dag.
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Mjukt Avspant Tal

Taltréningstrappan

Hur mycket ska man trana?

Under steg 1—3 bor man forslagsvis tréna 10—20 minuter per dag, 5 dagar i veckan. Nar
man ska borja ett nytt traningsprogram &r det viktigt att fa det till en vana. Om man tranar for
sallan hinner man glémma bort traningen mellan gangerna. Det finns dock inte nagon exakt
regel som sager hur mycket man ska trana, men man kan inte rdkna med nagra resultat om
man inte tranar.

En vanlig tendens &r att man skjuter upp traningen till sist pa dagen, efter att man har gjort
allting annat. Ofta tdnker man "jag ska bara diska forst"” eller "jag ska bara se det har TV-
programmet”. Fel! Gor taltraningen forst! Prioritera taltraningen fore de andra vardagliga
goromalen, annars ar det stor risk att traningen rinner ut i sanden. F6r manga ar morgonen
faktiskt den basta tiden for traning, garna fore frukosten. Stall vackarklockan en kvart
tidigare!

Om du av nagon anledning har svart att trana hemma kanske du kan trana i bilen till och fran
jobbet? Kor till jobbet tio minuter tidigare och stanna pa en parkeringsplats pa vagen.

Hur lang tid tar traningsprogrammet?

Har finns inga exakta svar, det ar individuellt och beror ocksa pa hur intensivt du tranar. Det
ar dock mycket viktigt att inte forvanta sig att problemen ska vara I6sta pa nagra fa veckor. |
instruktionen for det engelska traningsprogrammet Slow prolonged speech skriver man att
traningen kommer att krdva uppmarksamhet under minst ett ar, och det kan nog vara en
rimlig bedémning. Det innebér dock inte att stamningen skulle vara "botad" efter den tiden,
men den ar forhoppningsvis avsevart battre. Det ar troligt att man behdver trana en del under



145

resten av livet for att halla fardigheterna vid liv. Later det tungt? Tank da pa att det finns
manga andra saker du gor varje dag under hela livet: borstar tdnderna, tvattar dig, osv. Att
skota sin "talhygien" kan ocksa bli en vana.

Bandspelare

Vid traningen ar det mycket vardefullt, nastan nodvandigt, att ha tillgang till en bandspelare
sa att man kan lyssna till hur man utfér évningarna. Om du har en bandspelare med uttag for
mikrofon kan du kopa en billig mikrofon for inspelning. (Ljudkvaliteten spelar inte sa stor
roll.) Ett praktiskt alternativ ar en barbar s.k. diktafon. Det finns diktafoner bade for vanliga
kassettband och for s.k. mikrokassetter. (Mikrokassetterna ar smidiga, men vanliga kassetter
ar billigare och mer allmént anvénda.) Diktafonerna ser ut ungefar som en s.k. freestyle, men
har inbyggd mikrofon och hdgtalare, varfor de &r utmarkta hjalpmedel vid taltraning. De
billigaste kostar for narvarande ca 400 kronor. Om du koper en diktafon bor du gérna skaffa
en batterieliminator — annars kommer du att fa kopa nya batterier ofta. (Man kan ocksa
skaffa laddningsbara batterier, men de har ofta kort livslangd och kan vara besvarliga att
ladda rétt.)

Attityd

Forsok att betrakta stamningen ungefar som nérsynthet: med hjélp av glaségon kan du se bra
och leva ett gott liv, men du kommer fortfarande att vara narsynt. Forsok acceptera att du har,
och kommer att ha, ett biologiskt grundat talfel som gor att du har en tendens till hackigt tal.
Men det innebar inte alls att du i framtiden behéver stamma som du gor i dag. Aven om
grundproblemet ar biologiskt kan det paverkas véldigt mycket.

Vid borjan av tréningen, under steg 1—3, bor man skilja mellan "traning™ och "fritid". Tréna
under de stunder du avsatter for traning och strunta i traningen resten av dagen — da ar du
"ledig". Mellan traningspassen far du tala som du vill. Utfor traningen utan att ha nagra
speciella forvantningar pa vad som ska handa — lat traningens effekter komma i sin egen
takt. Om du kanner dig pressad att sluta stamma bara for att du borjat med taltraning sa
kommer du troligen att borja spanna dig och anstranga dig for att tala, vilket motverkar
effekten av taltraningen.

Obs! Vid traningen ar det viktiga att du medvetet anvénder teknikerna, inte om du talar
flytande eller stammar: Betrakta det flytande talet som en biprodukt av att du anvander
teknikerna. Denna princip kanske kanns lite konstig, men jag tror den ar viktig. Om du trénar
hoglasning utan att anvanda teknikerna har trdningen mycket liten effekt, &ven om du talar
flytande. Att anvanda teknikerna kan i borjan kénnas onaturligt — det ar helt normalt. Just
det faktum att det inte kdanns helt naturligt innebar att du medvetet styr talet och tranar pa ett
nytt sétt att tala. Traningen ska inte kdnnas helt naturlig.
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Sammanfattning om attityd vid taltraning:

Utfor grundtraningen (under steg 1—3) under de stunder du avsatt for
traning. Mellan traningspassen har du "ledigt" och far tala som du vill. Du
behdver inte kdampa for forandring; trana och Iat traningens effekter komma i
sin egen takt. Om du tranar regelbundet kommer du att mérka férandringar.

Nar du gatt igenom grundtraningen kan du borja utnyttja alla talsituationer
som traningstillfallen (i steg 4) — ju mer du tranar desto storre forandring.

Det viktiga ar inte om du stammar eller talar flytande — det viktiga &r att du
anvander teknikerna. Betrakta det flytande talet som en biprodukt av att du
anvander teknikerna pa ratt satt.

Om du vill testa att anvanda teknikerna i vardagen medan du haller pa med grundtraningen
(steg 1—3) &r det viktigt att ha realistiska forvantningar — ge inte upp om du misslyckas.

Tankbara problem vid traning av M.A.T.

Om det kanns onaturligt att anvanda teknikerna?

Né&r man borjar anvanda talteknik kommer det att kdnnas ovant och konstlat. En del klagar
over att det kanns som att spela en falsk roll och behaller darfor hellre sin invanda stamning
an att trana talteknik. Man vill bara gora det som ké&nns naturligt, och menar dérmed att det
som kanns onaturligt &r fel. Den amerikanske psykoanalytikern M. Scott Peck skriver dock
foljande om "det naturliga:

Det ar ocksa naturligt att gora i byxorna eller aldrig borsta tanderna. Anda lar vi oss att
gora sadant som inte ar forenligt med var natur, tills det blir var andra natur. Ja, all
sjalvdisciplin kan definieras som att vi lar oss att inte gora det i forsta hand naturliga.
Ett typiskt drag for manniskan — kanske det som gor oss mest manskliga — &r var
formaga att lamna det i forsta hand naturliga, att ga bortom det och salunda forandra var
natur. (1993, s. 45)

Ju mer du tranar, desto mer kommer tekniken att bli din "nya natur” — vad som kanns
naturligt &r till stor del en vanesak.

Om du vill tréna och anvanda tekniken, men **det blir aldrig av*'?

Detta problem handlar om motstand. Varfor blir det aldrig av? Vad ar det som hindrar dig
fran att gora det du vill? Vad kan du forandra i ditt liv for att fa det till en vana? Om du sjélv
inte lyckas komma tillratta med detta problem kan det vara bra att kontakta en psykolog for
att fa hjalp med att 6vervinna motstandet, helst en psykolog med inriktning pa s.k. kognitiv
terapi.

Det ar vanligt att man kommer av sig i traningen nar nagonting bryter de vardagliga rutinerna,
t.ex. om man reser bort eller blir sjuk. Det ar da viktigt att inte lata traningen rinna ut i
sanden, utan i stéallet ateruppta den sa snart som majligt.
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Om talet blir samre i bérjan?

Nar man borjar att forandra sitt talbeteende sa kan det spontana talet forsamras i borjan.
Taltraningen rubbar en invand balans, och det tar ett tag innan den nya balansen infinner sig.
Detta fenomen har bl.a. uppmarksammats av stamningsterapeuten Courtney Stromsta. Vid en
studie av hans terapi minskade antalet blockeringar och forlangningar under de forsta tre
veckorna, medan antalet repetitioner okade, vilket innebar att antalet flytande ord faktiskt
minskade under de forsta veckorna. Forst efter sex veckor var antalet flytande ord storre an
vid terapins borjan. Efter tio veckor hade dock antalet flytande ord Okat till i genomsnitt 97
procent, jamfort med 76 procent vid terapins borjan. (Stromsta 1986, s. 164). Det galler alltsa
att ge tréningen tid att verka. Om du tycker att ditt spontana tal férsamras i borjan: fortsatt att
gora 6vningarna sa val du kan och forsok undvika att bekymra dig éver stamningen. Det kan
ocksa vara bra att kontakta nagon med erfarenhet av taltraning for att diskutera om du kan
forbattra nagot i din traning.

Om du tranar mycket men anda inte lar dig att kontrollera talet?

William Perkins menar att dessa flytskapande tekniker visat sig effektiva for alla stammare, i
princip utan undantag, om de utfors pa ratt satt. Alla kan i traningssituationen fa ett flytande
tal. Om man inte lyckas fa 6vningarna att fungera menar Perkins att man troligen utfér dem
pa fel satt (Perkins 1979, s. 120). Det kan da vara bra att kontakta nagon sakkunnig for att
diskutera vad man gor for fel. Men aven om alla kan fa talet att fungera i 6vningssituationen
innebar det inte att alla klarar att behalla det mjuka talet i vardagen. Bl.a. beror det pa hur
svar stamning man hade fran borjan, och hur mycket arbete man &r beredd att lagga ner pa
traning. Tyvarr finns det inga garantier har.

Om du har tranat, men borjar tycka att det inte ar vart besvaret?

Kanske stamningen egentligen inte &r sa stort problem for dig? Saknar du motivation att
arbeta med talteknik? Kanske du i stallet skulle inrikta dig pa att "strunta i stamningen™ och
leva ett gott liv oavsett hur du talar? Om du verkligen kanner sa &r det helt i sin ordning. Men
det kan vara bra att fundera pa om det i stéllet kan vara nagon form av motstand mot
taltraning som gjort att du tréttnat. I s fall kanske du borde ge traningen en chans till.

Om du har tranat och gjort framsteg, men det nu borjar ta emot?

Troligen har du kommit till en inlarningsplatd. Nar man ska lara sig en ny fardighet ar det
vanligt att det kommer perioder da man inte marker nagon utveckling trots att man tranar.
Detta &r ett helt normalt fenomen, och fortsatter man tréaningen brukar man snart komma
vidare.

Om traningen ger resultat och talet forbattras innebar det att du maste forandra synen pa dig
sjalv, du maste forandra din sjalvbild och identitet. Du ar nu en person som kan gora saker du
inte kunde tidigare, du talar pa ett nytt satt. Det omedvetna har en tendens att motverka
forandringar (se. s. 000), och det tar ett tag, kanske nagra manader, innan det omedvetna har
accepterat den nya situationen och den nya identiteten. Det ar darfor viktigt att inte sluta nar
det borjar ta emot — det galler att arbeta sig igenom det.
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Om du har lyckats férandra talet, men aterfallit till din gamla stamning?

Detta ar ett mycket vanligt problem! Man lagger ner mycket arbete pa traning under en period
och gor stora framsteg. Nar talet har blivit béttre sjunker motivationen for traning — man vill
nu njuta av det forbattrade talet och strunta i taltraningen. Resultatet blir att talet gradvis
forsamras och snart ar man tillbaka i det gamla beteendet. Manga stammare pendlar pa detta
vis mellan perioder av traning och perioder da de struntar i talet. For att undvika detta
behdver man fortsatta traningen &ven nar talet borjar flyta lattare!
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Steg 1. Forberedelser for Mjukt Avspant Tal

Ovningarna i steg 1 ar till stor del inspirerade av William D. Parry och hans program for
"Valsalva-kontroll" (1994).

Gor varje évning tills du tycker att du beharskar den, ga sedan vidare till nasta. (Du far
tillfalle att repetera langre fram.) Om det &r nagon av 6vningarna som du inte riktigt forstar
eller som du inte far att fungera: hang inte upp dig pa den utan fortsatt med nésta 6vning.

Ovning 1A. Frivilliga mjuka blockeringar

| den svenska icke-undvikandeterapin anvands ofta "frivillig stamning", vilket brukar
innebéra att man frivilligt upprepar ett ljud eller ord. | denna 6vning anvénds i stéllet
frivilliga mjuka blockeringar. Ovningen &r utvecklad av William Parry (1994), som kallar den
"frivillig Valsalva" (se Valsalva-teorin, s. 000). Ovningen har flera syften: att man ska bli mer
medveten om vad som hander nar man far en blockering; att man ska upptacka hur man kan
komma ur en blockering; att stamningen ska avdramatiseras; att minska radslan for
blockeringar. Genom denna 6vning kan man bli mer medveten om lagen om orsak och
verkan — att talet faktiskt paverkas av vad man gor. Man behdver inte vara ett hjélplost offer
for stamningen.

Borja trana frivilliga mjuka blockeringar pa bokstaven p. Vid varje p ska du satta samman
lapparna och tyst bygga upp lufttryck i munnen, pa samma satt som om du skulle fa en tyst
blockering pa p. Slappna déarefter av i mage och brostkorg och glid mjukt ur blockeringen.
Nér du slapper blockeringen ska luften inte komma som explosion, utan som ett mjukt fléde.
Undvik att ta i for hart. Prova nu pa féljande text (understrykningarna markerar var du ska
blockera):

Prima potatis passar till purjolok och palsternackor. Paprika och paron passar till pastej.
Polisen promenerade palitligt pa perrongen. Prosten presterade paskens predikan.

P &r ett s.k. explosionsljud, vilket innebéar att man tillfalligt stoppar luftflodet, for att sedan
sldppa det med en l&tt puff. Explosionsljuden &r p, t, k, b, d, g. P och b skapas med hjélp av
lapparna, medan de 6vriga explosionsljuden skapas med hjalp av att tungan trycker mot
tanderna eller gommen. (Vid b, d och g anvands ocksa stambanden for att skapa
stdmbandston — de dr s.k. tonande ljud. Vid p, t och k &r stambanden 6ppna — ljuden &r
tonldsa.) Prova nu att gora frivilliga mjuka blockeringar pa ord som borjar med t, k, b, d och

g.

Nasta steg ar att dva mjuka blockeringar pa ord som borjar pa vokaler: a, e, i, 0, u, y, &, 4, 0.
Nar man far en blockering pa vokaler ar det stimbanden som stangs for hart och blockerar
luftflodet. Las foljande text och gor tysta blockeringar pa de understrukna bokstaverna. Téank
pa att gora det mjukt, ta inte i for mycket, och slapp blockeringen mjukt genom att slappna av
i mage, brostkorg och strupe. (Tar man i for hart blir Gvningen anstrangande.)

Annas apelsin avsmakades andaktigt. Erik emigrerade endast till England. Ingrid ilade
idogt. Olof odlade ostron. Osten Gnskade 6l.

Du kan nu prova att anvanda frivilliga mjuka blockeringar vid samtal med andra. Borja med
nagon du kanner val och forklara syftet med 6vningen. Det viktigaste ar att du ska kunna
glida ur blockeringarna mjukt — om det blir hart eller om du fastnar pa riktigt tar du i for
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mycket. Det racker om du gor nagra frivilliga blockeringar under ett samtal; gér du manga ar
det risk att du samlar pa dig spanningar.

Man kan ocksa prova 6vningen med folk man inte kanner, t.ex. i en affar. Risken &r bara att
man har svart att géra det mjukt och avspant — man kan fastna i en riktig blockering.

Ovning 1B. Valsalva-avspanning

| forra Gvningen fick du trana pa att frivilligt gora blockeringar och sedan glida ur dem
genom att slappna av. Vi ska nu trana pa avspanning for att undvika att man fastnar i
blockeringar. Om man kan undvika att bygga upp kraftiga spanningar i strupe och mun
behéver man inte fastna i svara blockeringar.

Men att slappna av i struphuvudet ar inte sa enkelt. For det forsta har man svart att kdnna vad
som hander i struphuvudet, och for det andra innehaller struphuvudet manga sma muskler
med olika uppgifter. William Parry menar att man darfér bor ga en omvag: att inrikta
avslappningen pa andra muskler som i sin tur far struphuvudet att slappna av. Som tidigare
namnts menar Parry att det finns en samordning mellan musklerna i strupen, munnen, magen
och séatet — den s.k. Valsalva-mekanismen. Om nagon av dessa muskler spanns eller
slappnar av har det en tendens att sprida sig till de évriga.

Parry menar att det ar bast att inrikta avspanningen pa muskler som inte alls &r inblandade i
talet och darfor ar lattare att halla avspanda — han foresprakar satesmusklerna. Det kan lata
lite absurt att slappna av i baken for att man ska slappna av i halsen, men enligt Parry &r det
den effektivaste metoden. Man kan sjélv k&nna att det finns en koppling: Knip med
stjartmusklerna och lagg marke till hur det kénns i halsen. Troligen spanner du halsen ocksa.

Instruktion for Valsalva-avspanning. Denna och de tva féljande 6vningarna kan goras
bade liggande och sittande, men det &r lattast att slappna av nar man ligger ner. Bérja med att
knipa med satesmusklerna for att kanna spanningen. Rikta hela din uppmarksamhet mot
spanningen i sdtesmusklerna. Slappna darefter av samma muskler. Slappna av mer och mer,
kann avslappningen. Kann sedan hur avslappningen sprider sig vidare genom magmusklerna
och brostkorgen till axlar, strupe och mun. Kann hur struphuvudet kédnns 6ppet och avspént.
Ké&nn hur ké&ken, tungan och lapparna kanns behagligt avslappnade.

Forsok att behalla denna kéansla av avspanning i satesmusklerna, magen och strupen. Var
observant pa spanningarna, undvik att aktivera Valsalva-mekanismen. Nar man som
stammare hamnar i en pressad situation reagerar man automatiskt med att spanna
struphuvudet. En viktig del av detta traningsprogram ar att lara sig halla strupen (och balen)
avspand medan man talar. Nar man far problem med talet ar det viktigt att inte forsoka ta i
hardare, utan i stallet ta i mindre — att slappa stamningen. Att tala kraver rorelse — inte
anstrangning. (Parry 1994)

Ovning 1C. Viloandning (bukandning)

Andningen &r grundlaggande for livet. Den syresatter blodet och védrar ut koldioxid, men
den &r ocksa nodvandig for att man ska kunna tala. Utandningen ér talets motor.

Man brukar skilja mellan bukandning och bréstandning. Vid bukandning vidgas lungorna
nedat, vilket gor att magen gar ut vid inandning. Detta ar det effektivaste sattet att andas och
ar viktigt for att man ska fa en bra rost. Vid brostandning ar det framst brostkorgen som
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vidgas, vilket inte ar lika effektivt. Manga som stammar andas ineffektivt, som en foljd av
deras talproblem.

Gomsegel

Struphuvud

\Luftstrupe

Nishala

~—

Struphuvud med
stamband
(stimlappar)

"Den glada
punkten”

Diafragma
(mellangérde)

o

«— Magmuskler

Bukhala

Inandning Utandning

Bukandning.

Diafragman &r en platt muskel som fungerar som skiljevagg mellan lungorna och bukhalan.
Nér den &r avslappnad har den formen av en kupol 6ver bukhalan. Vid inandning spanns
diafragman sa att den blir platt. Darmed utvidgas lungorna nedat och bukinnehallet pressas
nedat, vilket resulterar i att magen gar ut.
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Vid inandning slappnar diafragman av. Eftersom lungorna ar elastiska, som ballonger,
kommer de att dra sig samman och pressa ut luften av egen kraft. Det behovs alltsa ingen
muskelkraft for att andas ut, det rdcker med att slappna av.

Nar man talar vill man dock reglera luftflodet och lufttrycket. For att inte luften ska ga ut for
snabbt slappnar diafragman av langsamt — den haller emot lungornas sammandragning. Nar
man vill ha hogre lufttryck pa stambanden, for att fa starkare rost, anvander man
bukmusklerna som "bukstod" — ungefar som en blasbélg. Den raka bukmuskeln gar mellan
brostbenet och blygdbenet, och ndr den dras samman pressas magen in, vilket innebar att
luften pressas ut.

Instruktion for viloandning (bukandning). Det finns olika typer av andningsdvningar, med
olika syfte. Denna 6vning (Parry 1994) innebér att man tranar viloandning?, dvs. bukandning
med avspand passiv utandning. Langre fram kommer évningar dar man tranar pa att styra
utandningen, med "bukstod".

Ligg ner pa rygg (6vningen kan &ven goras sittande pa en stol). Borja med Valsalva-
avspanning, se foregaende 6vning. Ta sedan ett ganska djupt andetag. Anvand diafragman sa
att magen gar utat da du andas in. Andas darefter ut genom att slappna av i magen.
Kontrollera att magen gar ut nar du andas in, och att den gar in nar du andas ut — da gor du
ratt.

Andningen ska kannas vilsam och behaglig. Pressa inte pa utandningen, bara slappna av och
lat luften ga ut av sig sjalv. Andas pa detta sétt under nagra minuter. Denna 6vning ar mycket
behaglig att anvanda som avslappningsdvning nar man ligger och vilar pa sangen. Gor den
ofta sa det blir en vana att andas med magen.

Ovning 1D. Viloandning med stambandston

| denna Gvning (Parry 1994) ska vi fortsétta att anvanda Valsalva-avspéanning och
viloandning, men vi ska ocksa lagga till rosten pa utandningen. Avsikten ar att trana pa att
mjukt gora en stdmbandston (fonation).

Borja med att gora Valsalva-avspanning och andas med viloandning en stund. Nér du sen
andas ut ska du mjukt féra samman stambanden sa att luftflodet far dem att vibrera — ség ett
mjukt "aaaah". Fortsatt med ljudet under resten av utandningen. Utandningen ska alltsa borja
med ett tyst luftflode, for att darefter 6verga i en ton. Utskrivet kan det bli:

e aaaaaaaaaad”. Fortsatt att andas med viloandning och gor ljudet pa varje utandning,
under nagra minuter.

Rikta din uppmérksamhet mot vibrationen i struphuvudet. Forsok k&nna hur ljudet kan
forstarkas genom resonans i brostkorg, svalg och huvud — liksom ljudet i ett
musikinstrument. Lagg marke till att det inte krdvs nagon anstrangning for att géra ljud. Du
kan variera genom att gora andra ljud, t.ex. n, m eller a.

I Begreppet viloandning och dess betydelse for ett bra tal har framfor allt lyfts fram av logoped Ake
Bystrom.
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Ovning 1E. Roésttraning och bukstod

Vid s.k. rosttraning lar man sig att anvanda staimband och andning pa ratt satt, bl.a. for att
undvika heshet. Ovningarna i avspanning, bukandning och bukstdd som vi gor héar i steg 1 &r
grunden for rosttréning.

Om man spanner stambanden far man en ljus rost och ett hogt rostlage som &r anstrangande
for stambanden. Man bor strava efter ett naturligt och bekvamt lagt rostlage. Genom att
slappna av i kake och hals sjunker rostlaget. Man ska dock inte anstranga sig for att fa sa djup
rést som majligt, utan halla sig till det som ar naturligt for en sjalv. Man ska strava efter
kanslan att ha en fri och 6ppen hals, det ska k&nnas bra — gor det ont ar det fel. Det &r lattare
att fa en bra rostkvalitet om man inte talar for svagt. Man kan t.ex. trana genom att latsas att
man &r Jarl Kulle och verkligen ge rosten utrymme!

Vid rosttraning stravar man ocksa efter en god och avspand kroppshallning, inte hopsjunken.
Dra tillbaka axlarna lite och ge brostkorgen utrymme — lyft fram "den glada punkten” (se
figuren pa s. 000). Forestall dig att du bar en kruka vatten pa huvudet, sa far huvudet ratt
hallning.

Vi har nu tranat viloandning, dar man later luften ga ut av sig sjalv. Men nar man talar kan
man behova lite mer lufttryck och da kan man utnyttja magmusklerna for att ge luften en
extra knuff.

Ovning 1E.1. Borja med att géra denna 6vning liggande, sedan kan du ocksé géra den
staende eller sittande. Ta ett djupt andetag, med magen, och latsas sedan att du ska blasa ut
ett ljus. Forestall dig att kraften kommer fran en punkt strax nedanfor naveln (pa den raka
bukmuskeln). Kann hur du kan fa en kraftig utblasning genom att anvanda magmusklerna.

Latsas sedan att du ska blasa ut 3—4 ljus pa samma utandning. Blas darfor med korta latta
stotar. Kann hur magen arbetar som en pump; mellan varje luftstot &r det meningen att
magmusklerna ska slappna av sa att magen gar ut lite grand.

Ovning 1E.2. Gor nu likadant som i forra Gvningen, men ség ett langt s-ljud pa utandningen.

Fortsatt med att sdaga flera s pa samma utandning, pa samma satt som nar du skulle blasa ut
flera ljus: s—s—s. (Det behdver inte bli tyst mellan s:en, det &r bara styrkan som varierar.)

Ovning 1E.3. Vi ska nu fortsatta med ljud som har stimbandston. Borja med att séga ett m-
ljud pa samma satt som du sa s-ljudet i forra dvningen. Forsok kanna hur ljudet forstarks av
resonans i nashalan.

Du kan ocksa prova vokaler som a, e, i, a. Vid vokaler kan man forsoka kanna resonansen i
brostkorgen — "den glada punkten™.

Om man dr intresserad av fler rostovningar finns boken Rostgymping (1987) av Yvonne af
Ugglas. Till boken finns en videobandserie som kan lanas pa bibliotek, "Rdstgympa”,
producerad av Gunnel Berglund.
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Steg 2. Att lara sig teknikerna for Mjukt Avspant Tal
Anvénd formul&ret "Traningsdagbok for steg 2" (se s. 000) och anteckna datum och hur lange
du trénat vid varje traningstillfalle. (Kopiera garna formuldret. Om du forstorar det 50 procent
vid kopieringen sa blir det i A4-format.)

Ovning 2A. Mjuk start

De flesta som stammar har problem med att starta rosten, varfor detta ar en viktig teknik.

Mjuka vokaler

Vokaler &r ljud som bildas av stimbanden, med fri passage i munnen: a, €, i, 0, u, Y, &, 4, 0.
Vi ska tréna pa att starta vokalerna glidande, avspant och langsamt.

Rost- .
styrka | Hard start, fel Mjuk start, ratt
/
Tid

Borja med att repetera Valsalva-avspanningen fran steg 1. Stréva efter att vara sa avspand
som mojligt, sérskilt i strupen. Forsok att styra luftflédet med hjalp av bukmusklerna —
starta mjukt. Starta luftflodet strax innan du borjar gora ljud — slapp ut en aning luft innan
rosten kommer igang. Var inte radd for att starta 6verdrivet langsamt.

Trana nedanstaende 6vningar minst tva ganger, tills du kanner att du kan starta mjukt.
Anvand helst bandspelare for att kontrollera.

Ovning 2A.1. Mjuk och avspand start av enskilda vokaler

a, eiouy, a4, o.

Ovning 2A.2. Mjuk och avspand start av enskilda ord

ol el al al
Olle Anders Erik Ake
Ulla Inga Annika Ylva
ananas apple apelsin oliver
ylle is asna utter

Ovning 2A.3. Mjuk och avspand start av fraser

Anders odlar idogt Asnan var klok
Oliverna var salta Isen var svag
Ingen ville bada Infarten var stangd

Elefanten at allt Artorna var grona
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Arresten var full Anna yppade inget
Ullen var mjuk Yngve avskyr al

Mjuka konsonanter

Konsonanter &r ljud dar talorganen i munnen (tunga, gom, tander, lappar) maste beréra
varandra. Som tidigare namnts ar p, b, t, d, k och g sa kallade explosionsljud. Det innebér att
de bildas genom att luftflodet tillfalligt blockeras av tungan eller [&pparna, for att sedan
sldappas med en liten luftst6t. Det som framfor allt skiljer explosionsljud fran andra ljud ar att
de inte kan forlangas: forsok att saga ett langt b!

F, Vv, s, 1, j, sj och h ar vasljud. For att séga ett f eller v maste underlappen vidrora de 6vre
framtanderna; for ett tj-ljud eller j maste tungan réra vid framre delen av gommen; och sa
vidare.

For att undvika blockeringar kan man tréana pa att géra mjuka konsonanter. Nar man t.ex. ska
sdga ett p later man bara lapparna latt snudda vid varandra. Gor p:et som en mjuk rérelse —
Iat inte lapparna fastna i en stillastaende position. Man behdver inte spanna sig eller ta i for
att tala — strava efter att tala med sa lite anstrangning som majligt. Trana alltsa pa att inte
séga "Papper" utan "papper"”, inte "Fisk™ utan "fisk".

Tréana nedanstaende évningar tills du kanner att du kan séga konsonanterna mjukt. Forsok
vara medveten om hur du gor nar du sager de olika ljuden. Kontrollera helst med bandspelare
och spegel.
Ovning 2A.4. Mjuk start av enskilda konsonanter

Explosionsljud: p, b, t,d, k, g

Ovriga konsonanter: f, v, s, tj, j, sj, h, I, r, m, n, ng

Ovning 2A.5. Mjuk start av enskilda ord

fluga snus maréng nasa
vin kyrka sjuk sol
halla lampa rutig jul
papper pris pask byta
banan buss tala taxi
titta dundra diska dansa
golv guld kalkon kaka

Ovning 2A.6. Mjuk start av fraser

Kalle kastade koftan Bert bollade bra

Tage talde tempot Peter prasslade praligt
David diskade daligt Gun gnolade glatt

Fia fingrade forsiktigt Vera vassade vapnen
Signe sorplade soppan Kjell tjot i kyrkan

Gosta gillade julen Charlotte sjong skont
Helga hickade hastigt Lars lurade lagen

Ruben rumlade rysligt Martin myglade mattligt

Nisse norpade nasse
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Ovning 2A.7. Text med mjuk start

Las foljande text minst tva ganger (Nils Holgerssons underbara resa, av Selma Lagerléf) med
mjuk start efter varje andningspaus.

Det var en gang en pojke. Han var sa dar en fjorton ar gammal, lang och ranglig och
linharig. Inte stort dugde han till: han hade mest av allt lust att sova och &ta, och darnast
tyckte han om att stélla till odygd.

Nu var det en sondagsmorgon, och pojkens foraldrar holl pa att gora sig i ordning for
att ga i kyrkan. Pojken sjélv satt i skjortdrmarna pa bordskanten och tankte pa hur
lyckligt det var, att bade far och mor gick sin vag, sa att han skulle fa ra sig sjalv under
ett par timmar. "Nu kan jag da ta ner fars bossa och skjuta av ett skott, utan att nagon
behover lagga sig i det”, sade han for sig sjélv.

Ovning 2B. Att binda ihop

Repetera avsnittet "att binda ihop" pa sidan 000. Trana nedanstaende 6vningar tills du kanner
att du kan tekniken. Kontrollera helst med bandspelare.

Ovning 2B.1. Bind ihop sammansatta ord

Las foljande ord och stréva efter att mjukt binda samman de olika ljuden och att ha oavbrutet
luftflode under hela ordet.

simbasséng sangkor sumpgas
rosttréning bilbalte fiskfjall

vetebrod kaksmet resvéska
boksida tidningsbud askvader
Ankeborg kaffekopp brodkniv

Ovning 2B.2. Bind ihop ordpar

Bind ihop féljande ordpar sa att de later som ett sammansatt ord:

sov nu kom hit res ivag

vill inte aldrig mer hemma bast
akta dig borta bra fri fagel

se upp gém dig bla himmel
gron skog tala mjukt bind ihop
mjuk start sénk farten tala tydligt
sov gott drom sott lev val

Ovning 2B.3. Bind ihop ord i fraser

L&s féljande fraser och bind ihop de olika orden. Ha oavbrutet luftflode under hela frasen.

Fisken hoppade hogt Kanoten vélte latt
Solen gick i moln Regnet vrékte ner
Bilen startade inte Vi var blota

Det bléste hart Livet ar kul
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Vi fick lift Av en schejk
Han var snall Fick en miljon
Hus i Spanien Inte sa dumt

Ovning 2B.4. Bind ihop ord i text
L&s féljande text och bind ihop orden.

Men det var nastan som om far skulle ha gissat sig till pojkens tankar, for just da han
stod pa troskeln och var fardig att ga, stannade han och vande sig mot honom.
"Eftersom du inte vill ga i kyrkan med mor och mig", sade han "sa tycker jag, att du
atminstone kan lasa predikan hemma. Vill du lova, att gora det?"

"Ja", sade pojken, "det kan jag val gora." Och han tankte forstas, att inte skulle han lasa
mer, &n han hade lust till.

Pojken tyckte att han aldrig hade sett mor sa fortfardig. I ett nu var hon borta vid
vagghyllan, tog ner Luthers postilla och lade den pa bordet framme vid fénstret med
dagens predikan uppslagen. Hon slog ocksa upp i evangelieboken och lade den bredvid
postillan. Sist drog hon fram till bordet den stora lansstolen som blev képt pa auktionen
i Vemmenhdgs prastgard forra aret, och dar eljest ingen annan &n far fick sitta.

Ovning 2C. Sankt hastighet/forlangning

Repetera avsnittet om sankt talhastighet pa s. 000. Vi ska nu ldra oss att anvéanda tre olika
hastigheter: mycket langsamt, langsamt, och nagot langsamt. Att séanka talhastigheten innebéar
att man forlanger ljuden i orden — som en grammofonskiva pa for 1ag hastighet. (Du ska
alltsa inte lasa langsamt bara genom att ta langa pauser och sedan lasa orden med normal fart
— det viktiga dr att du drar ut ljuden.)

Ovning 2C.1. Las mycket l&ngsamt (ca 30 ord per minut)

Foljande textstycken innehaller ungefar 30 ord mellan varje //. Las dem och ta tiden. Om du
kommer under en minut laser du for fort. Trana tills du last texterna minst tva ganger med en
tid pa minst en minut.

Andningspauser ar markerade med /. Det &r viktigt att ta pauser och andas sa att du har
tillrackligt med luft. Andas med bukandning. Kontrollera hur det later med bandspelare.

//Pojken satt och tankte,/ att mor gjorde sig/ alltfor mycket besvér/ med den dar/
uppdukningen,/ for han &mnade inte/ 1&sa mer &n en/ eller annan sida./ Men nu var det/
for andra gangen//

/lalldeles s&,/ som om far/ skulle kunnat se/ tvarsigenom honom/. Han gick fram/ till
pojken och sade/ med strang rost:/ "Kom nu ihag,/ att du laser ordentligt!/ For nar vi/
kommer tillbaka,//

/Iska jag forhora dig/ pa varenda sida,/ och har du da/ hoppat 6ver nagon,/ sa gar det
inte val for dig."/ "Predikan &r fjorton/ och en halv sida",/ sade mor//
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/Niksom for att/ raga mattet./ "Du far nog satta dig/ att lasa genast,/ om du ska hinna/
igenom den."/ Darmed gick de antligen,/ och da pojken/ stod i dorren/ och sag efter
dem,//

Ovning 2C.2. Las langsamt (ca 50 ord per minut)

Foljande textstycken innehdller ungefar 50 ord mellan varje //. Las dem och ta tiden. Om du
kommer under en minut laser du for fort. Trana tills du last texterna minst tva ganger med tid
pa minst en minut. Om du far problem med stamningen i denna hastighet, trana da mer pa att
lasa "mycket langsamt". Kom ihag att anvanda mjuk start och att binda ihop.

/ltyckte han,/ att han hade blivit fangad/ i en falla./ "Nu gar de nog och lyckonskar sig/
till att ha hittat pa det sa bra,/ att jag maste sitta/ och hanga 6ver predikan/ hela tiden,
som de ar borta",/ tdnkte han./

Men far och mor gick visst inte/ och lyckonskade sig till nagot,/

/ utan var i stéllet/ ganska bedrdvade./ De var fattigt husmansfolk,/ och deras stélle var
inte/ mycket stérre an en tradgardstappa./ Da de forst flyttade dit/ kunde dér inte fodas/
mer &n en gris och ett par hons,/ men de var ovanligt strdvsamma/ och duktiga
manniskor,/ och nu hade de bade kor och géss.//

/IDet hade gatt/ ofantligt framat fér dem,/ och de skulle ha vandrat njda och glada/ till
kyrkan den vackra morgonen,/ om de inte haft sonen att tdnka pa./ Far klagade éver/ att
han var trog och lat:/ ingenting hade han/ velat lara sig i skolan,/ och han var sa
oduglig//

/latt man natt och jamnt kunde/ satta honom till att valla gass./ Och mor nekade inte till/
att detta var sant,/ men var mest bedrévad 6ver/ att han var vild och elak,/ hard mot
djur/ och illvillig mot méanniskor./ "Matte Gud bryta hans ondska/ och ge honom ett
annat sinnelag!"/ sade mor.//

Ovning 2C.3. Lé&s ""nagot langsamt™

Vid hastigheten "nagot langsamt" &r den exakta hastigheten egentligen inte sérskilt viktig.
Det viktiga ar att du kanner att du har kontroll 6ver talet och att du laser lite langsammare &n
vad du skulle vilja gora spontant. 80 ord per minut ar ett riktvéarde att utga ifran, men en del
maste lasa langsammare for att ha kontroll pa talet, medan andra kan lasa nagot snabbare.

Foljande textstycken innehaller ungeféar 80 ord. Las dem och ta tiden. Tréna tills du last
texterna minst tva ganger med en hastighet som kanns "nagot langsam" for dig, och dar du
har kontroll Gver talet. Om du far problem med stamningen laser du for fort.

/I"Annars blir han till en olycka for bade sig sjalv och oss."

Pojken stod en lang stund och funderade om han skulle lasa predikan eller inte. Men sa
kom han 6verens med sig sjélv att den héar gangen var det bast att vara lydig. Han satte
sig i prastgardslanstolen och borjade lasa. Men da han hade hallit pa en stund med att
rabbla upp orden halvhogt, sa var det, som om det dar mumlandet skulle ha sévt
honom, och han mérkte att han nickade till./
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//Ute var det allra vackraste varvader. Aret var inte langre kommet &n till tjugonde
mars, men pojken bodde i Vastra Vemmenhdogs socken langt ner i sodra Skane, och dar
var varen redan i full gang. Det var inte gront an, men det var friskt och knoppande. Det
fanns vatten i alla diken, och hasthovsorten stod i blom pa dikeskanten. Allt det krattet,
som vaxte pa stengardsgarden, hade blivit brunt och blankt. Bokskogen langt borta stod
och liksom svallde och blev tétare for varje 6gonblick.//

/IHimmelen var hog och rent bla. Stugdorren stod pa glant, sa att det hordes in i rummet
hur larkorna drillade. Honsen och géssen gick pa garden, och korna, som kande
varluften &nda in basen, gav ibland till ett ramande.

Pojken laste och nickade och stred mot somnen. "Nej, jag vill inte somna”, tankte han,
"for da hinner jag inte igenom det har pa hela formiddagen.™

Men hur det var, s& somnade han.

Han visste inte om han hade sovit litet eller 1ange,//

Ovning 2C.4. Las med varierande hastighet

Du ska nu tréana pa att variera hastigheten. De avsnitt i nedanstaende text som ar understrukna
ska lasas "mycket langsamt”, medan de avsnitt som inte ar understrukna ska lasas "nagot
langsamt". Trana pa att vaxla hastighet utan att gora paus.

/Imen han vaknade/ vid att han horde/ ett latt buller bakom sig./ Pa sjalva fonsterbradet/
ratt framfor pojken/ stod en liten spegel,/ och i den syntes nastan hela rummet./ I
detsamma som nu pojken lyfte huvudet,/ rakade han titta i spegeln,/ och da sag han,/ att
locket till mors kista/ hade blivit uppslaget./

Det var sa att mor &gde/ en stor, tung, jarnbeslagen ekkista,/ som ingen annan &n hon
sjélv fick 6ppna./ Dér férvarade mor allt det,/ som hon &rvt efter sin mor,/ och som hon
var sarskilt radd om./ Dér lag ett par gammaldags/ bondkvinnedrakter av rétt klade/
med kort liv och veckad kjol/ och pérlbesatt brostsméck./ Dar fanns starkta, vita
huvudklutar/ och tunga silversoljor/ och kedjor./ Folk ville inte ga med sadant/ nu for
tiden,/ och mor hade flera ganger/ tankt pa att gora sig av/ med de gamla sakerna,/ men
sa hade hon inte/ haft hjarta till det.

Nu sag pojken alldeles tydligt,/ att locket till kistan stod 6ppet./ Han kunde inte forsta
hur detta gatt till,/ for mor hade stangt kistan,/ innan hon gick./ Det skulle inte ha hant
mor,/ att hon hade lamnat den kistan 6ppen,/ nar han var ensam hemma.//

Ovning 2D. Tydlighet

Né&r man arbetar med mjuk start, att binda ihop och att sdnka hastigheten &r det latt att talet
blir sluddrigt och otydligt. Det ar darfor viktigt att ocksa tanka pa tydligheten. Repetera
avsnittet om tydlighet pa s. 000.

Las nedanstaende text med extra skarpa i uttalet. Prova att Gverdriva tydligheten — spela in
pa band och lyssna pa hur det later. Upprepa denna 6vning nagra ganger.
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//Han blev riktigt hemsk till mods. Han var radd for att en tjuv hade smugit sig in i
stugan. Han vagade inte rora sig, utan satt stilla och stirrade i spegeln.

Medan han satt sa och vantade, att tjuven skulle visa sig, bérjade han undra vad det var
for svart skugga som foll 6ver kistkanten. Han sag och sag och ville inte tro sina dgon.
Men det dar, som till en borjan var skugglikt, blev allt tydligare, och snart markte han,
att det var nagot verkligt. Det var inte battre dn att det satt en tomte och red gransle dver
kistkanten.//

Ga nu vidare till steg 3.
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Steg 3. Trana Mjukt Avspant Tal i lugna situationer

Under steg 2 har du fatt prova de olika teknikerna som anvands vid M.A.T., men du behover
trana mer for att de verkligen ska sitta i "ryggmérgen”, och framfor allt bendver du lara dig att
anvanda dem i det dagliga livet.

Under steg 3 kommer du att fortsatta att arbeta med dessa tekniker i olika situationer. Du far
sjalv bedoma hur fort du ska ga framat i programmet. En tumregel ar att om du misslyckas
med att anvanda tekniken i en 6vning sa har du gatt for fort fram och bor trana mer pa de
foregaende 6vningarna. Repetera garna de tidigare évningarna ibland, sa att du inte glommer
bort teknikerna.

Anvénd formul&ret "Traningsdagbok for steg 3" (se s. 000) for att notera vad du trénat och
hur lange. Om ni trénar i grupp kan ni ga direkt till 6vning 3B (se dven studiehandledningen
om grupptraning).

Ovning 3A. Trana teknikerna vid hoglasning

| denna 6vning ska du fortsatta att trana teknikerna fran steg 1 och 2 vid héglasning. (Du
behdver dock inte trdna 6vning 1A, frivilliga mjuka blockeringar.) Du kan vélja vilken text
du vill, t.ex. denna bok eller nagon tidning.

Om du vill kontrollera vilken hastighet du laser med kan du rékna hur manga ord det ar pa en
rad i texten (ungefar). Sedan kan du rakna ut hur manga rader du ska ldsa pa en minut for att
t.ex. lasa med hastigheten 30 ord per minut. (Om en bok har ungefar 12 ord per rad ska du
alltsa lasa ungefar 2,5 rader per minut for att lasa "mycket langsamt".)

Du behdver dock inte alltid ta tiden nar du laser. Det &r inte sa noga att de olika hastigheterna
foljs exakt, siffrorna 30, 50 och 80 ord per minut &r bara riktvarden. Men det kan vara bra att
kolla med klocka ibland, sa att man inte har 6kat hastigheten for mycket.

Borja med att tréana lasning "mycket langsamt" och fortsatt sedan med de hogre hastigheterna.
Om du har svart att bibehalla det mjuka talet vid de hogre hastigheterna, trana da mer pa de
lagre hastigheterna och pa de 6vriga teknikerna.

Manniskan ar skapad sa att hon har svart att koncentrera sig pa mer an en eller hogst tva saker
samtidigt. Nar du tranar teknikerna ar det alltsa svart att samtidigt tanka pa att sanka
hastigheten, anvanda mjuk start, binda ihop, tydlighet, variation, etc. — du blir splittrad. Vlj
darfor ut en eller tva saker att trana pa vid varje traningstillfalle, t.ex.: att lasa mycket
langsamt och anvanda mjuk start; att anvanda mjuk start och binda ihop; att tanka pa
tydligheten och variera hastigheten; etc.

Var observant pa om du spanner dig pa nagot sétt nar du talar. Tank pa avspanningen i satet,
magen och strupen. Strava alltid efter att tala med sa liten anstrangning som mojligt.
Utvardera hur du anvander teknikerna

Sarskilt om du tranar pa egen hand ar det viktigt att ibland kontrollera hur du anvander
teknikerna. Gor till en vana att spela in dig sjalv pa band. Man lar sig valdigt mycket av
lyssna pa sig sjalv pa band. Faktum &r att man inte kan bedoma sitt tal korrekt utan hjalp av
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bandspelare — nar man talar hor man inte sig sjalva pa samma satt som andra hor en. Det ar
t.ex. mycket vanligt att man talar fortare &n man tror, sarskilt i stressade situationer.

Manga kanner dock motstand mot att lyssna till sig sjalva pa band — de tycker att de later
"hemskt". Det &r intressant att detta &ven brukar galla dem som inte stammar. Men
bandinspelning &r en vanesak — efter ett tag har man vant sig vid att lyssna till sin rost.

Under den fortsatta traningen (steg 3 och 4) bor du anvanda "Skala for beddmning av talet”
(finns sist i kapitlet) som en hjalp att bedoma hur du anvénder teknikerna. Anteckna
bedémningarna i formuléret "Bedémning av talet". Pa detta satt kan du upptéacka om det &r
nagon sarskild teknik du behdver trana extra pa. Anvand denna utvardering regelbundet sa att
du inte tappar teknikerna.

| stéllet for att anvanda formuléret "Beddmning av talet” kan du gora noteringarna i en
anteckningsbok (garna en liten som du latt kan ha med dig). Anvénd den som traningsdagbok
och skriv upp vad du tranat pa, hur det gick, och vad du kan forbattra.

Nar du tranat ett tag:

Prova att leka med hastighet, roststyrka och tonhojd for att fa talet sa varierat och levande
som mojligt. Latsas t.ex. att du ar Ernst-Hugo Jaregard — han dr en mastare pa variation i
tempo, styrka och tonfall. Dramatisera, éverdriv, spela roller. Trana t.ex. pa att lasa dikter och
lagg in kénsla i det du l&ser.

Né&r man talar betonas viktiga ord genom att man att man forlanger vokalerna och/eller 6kar
roststyrkan. Ett tips &r att starta meningarna med att sdga de forsta stavelserna med mycket
lag hastighet, for att sedan séga resten av meningen med hogre hastighet. Detta satt att variera
hastigheten later ganska naturligt, samtidigt som det minskar risken for stamning, och &r bra
att anvanda i det dagliga livet.

Ovning 3B. Trana teknikerna vid improviserat tal

Improviserat tal innebar helt enkelt att du talar hogt for dig sjélv. Du kan t.ex. beskriva
nagonting i rummet eller nagot du ser genom fonstret. Latsas att du haller ett improviserat
foredrag om nagonting — vad som helst. Bestam dig for att trana pa en eller tva tekniker.
Tala improviserat i nagon minut, spela in dig sjalv och kontrollera hur du lyckades anvénda
de tekniker du valt att tréna.

Att anvanda teknikerna vid improviserat tal kan vara svarare an vid hoglasning, eftersom man
da ocksa maste tanka pa vad man ska sdga och inte helt kan koncentrera sig pa tekniken. Nar
du vant dig vid att anvanda teknikerna vid improviserat tal kan du borja trana pa att variera
talet och gora det sa levande som mojligt. (For grupptraning av improviserat tal: se 6vningen
"Fragerunda enligt TALAkademin" i studiehandledningen.)

Ovning 3C. Trana teknikerna vid samtal med ndgon som vet att du tranar

Det &r nu dags att borja anvanda teknikerna vid samtal med en annan person. Vlj ut en
person du kanner val, nagon i familjen, en bekant eller en arbetskamrat. Forklara att du
arbetar med ditt tal och skulle vilja tréna att anvénda taltekniken vid samtal. Forklara att du
for traningens skull kommer att anvanda teknikerna pa ett satt som kan lata onaturligt.
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Bestam i forvéag hur 1ang tid ni ska tréna, t.ex. 5—15 minuter, och hall er till det. Om ni inte
vet vad ni ska tala om kan ni t.ex. tala om taltraningsprogrammet du arbetar med. Om det &r
mojligt, forsok fa tva korta konversationer per dag (du kan ocksa trana per telefon).

Vid konversation ar det I4tt att man glommer teknikerna och i stéllet helt intresserar sig for
samtalet. Det ar darfor enklast att borja tala om saker som inte ar sa engagerande. Forklara for
din samtalspartner vad du ska trdna och be honom eller henne att sdga "stopp™ om du
glommer att anvanda teknikerna och borja tappa kontrollen éver talet. Du ska da stanna upp,
ta en paus, slappna av och byta till lagre hastighet och mjukare tal.

Nér du tranar konversation &r det viktigt att du inte undviker de ord och ljud som du kanske
brukar undvika i vanliga fall. Om du har problem med nagot sarskilt ord eller ljud: sank
hastigheten och ség ordet mycket mjukt och langsamt. Avsikten med traningen &r att du ska
upptacka att du kan klara aven de "svara" orden med hjélp av tekniken. Var inte radd for att
Overdriva tekniken — forsok inte dolja att du anvander talteknik.

Ovning 3D. Stamningsuppldsning

Stamningsuppldsning innebér att man utnyttjar Mjukt Avspént Tal nér man fastnat i en
stamning. Nar man upptacker att man borjar stamma ska man alltsa sla av pa hastigheten,
slappa spanningen och séga ordet mjukt, avspant och langsamt. Denna teknik kan vara ett bra
komplement till flyt-trdningen. Om man utnyttjar M.A.T. ordentligt kommer man inte att
stamma, men for de flesta uppstar situationer da man glémmer att anvanda tekniken. Man
borjar tala for fort och spanner sig — foljden blir att stamningen kommer tillbaka. Nar man
upptécker detta kan man alltsa komma ur stamningen genom att 6verga till Mjukt Avspant
Tal.

| borjan kan det vara bra att helt stanna upp nér man upptacker att man borjat stamma, for att
efter ett par sekunders paus fortsatta med M.A.T. Efterhand som man blir sékrare pa tekniken
kan man 6verga till att byta beteende "i farten": nar man marker att man stammar sa drar man
sig mjukt ur stamningen genom att sanka hastigheten och slappa pa spanningarna.

Inom icke-undvikandeterapin anvands stamningsuppldsning som den viktigaste taltekniken,
medan de som foresprakar flyt-traning ofta menar att stamningsupplosning inte beh6vs om
man anvander taltekniken ordentligt — eftersom man da inte har nagon stamning att losa
upp. Andra menar att man kan anvanda bade stamningsuppldsning och flyt-traning
tillsammans. Vid Mjukt Avspant Tal &r huvudinriktningen att anvanda flytskapande tekniker
sa att man inte stammar, men stamningsupplosning kan vara ett bra komplement, eller
eventuellt ett alternativ. Du far sjalv prova vilka tekniker som passar dig.

Ett problem med traning av stamningsuppldsning &r att man maste ha stamning att 16sa upp
for att kunna trana. De flytskapande teknikerna i de foregaende Gvningarna har
forhoppningsvis gjort att du kan tala i tréningssituationerna utan att stamma. Nar du ska trdna
stamningsuppldsning maste det alltsa vara i situationer dar du har stamning, t.ex. vid spontant
tal med bekanta. Trana géarna tillsammans med nagon som vet att du tranar och be dem saga
"stopp, byt" om du sjalv glommer att 16sa upp stamningarna med M.A.T. Du far sjalv
bedéma hur mycket du vill trana stamningsupplésning och nar du vill ga vidare till steg 4.
(Och naturligtvis kan du langre fram ga tillbaka och trana stamningsupplosning om du vill.)
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Anvand denna skala for att bedéma hur du anvander teknikerna i olika talsituationer. Spela
helst in dig sjalv pa band och gor darefter bedémningen. Gor bedémningen i jamforelse med
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Skala for bedomning av talet

dig sjalv — du behdver inte jamfora dig med andra.

Fyll i dina beddmningar i formuléret "Beddmning av talet".

Om du far 1:or eller 2:or innebér det att du behover trana pa den punkten for att lara dig
beharska tekniken. 3:or ar ganska bra, men &r tecken pa att du bor trana mer. 4:or & mycket

bra (men fortsatt 4nda att trana for att bibehalla och finslipa formagan!).

Avspanning (i mun, strupe, mage och séte)
3

1 4
Mycket spand Spéand Négot spand Avspéand
Talhastighet
1 2 3 4
Mycket for snabb For snabb eller for Négot for snabb eller "Lagom" talhastighet

eller for langsam langsam for langsam
talhastighet
Mjuka starter
1 2 3 4
Mycket harda och Harda och spanda Bade hérda och Mjuka och glidande
spanda starter starter mjuka starter starter
Betoningar och variation
1 2 3 4

Mycket monoton rost

1

Monoton och
enformig rost

Ganska uttrycksfull
och varierad rost

Tydlighet
2 3

Uttrycksfull och
varierad rost

4

Mycket otydligt tal

Otydligt tal Ganska tydligt och
vélartikulerat tal

Tydligt, klart och
vélartikulerat tal



167

Bedomning av talet

Bedomning
(Anvind "Skala for beddmning av talet™.)
Datum Situation/6vning Avspin-| Tal- | Mjuka | Beton- | Tydlig-
ning | hastig- | starter |ingar&| het
het ve?ria—
B[] | FIAAAY, Z (3131213
Atttinka pi: vy pAUniM) (VALIAIA). VBN hasbiphstts - kans/a!
’9/1 Hoflaimey 7~ (3 [3[3]2 [3
Att tanka pi: VA#i by, h&!h[zhtﬁﬁ: borja fral’ ./l{ujjm t.
Y E L — (351 ¢ [ 313
1 Atttén.l:apézqmd’u[/hb‘/ﬂ\.
ZI// I wpraviderat” 1al [ 3]2z[3]13 [ 3
Att tinka pa: H/\ffyzlt&m .l
ZI/// [wprovidpent 1 [213 4 [35]3

Att tinka pi: AVIpauning gth hashjphet .

3

Teletmimmtrd oned Boye | 2 1 2 123 |3 [ 3

Atttinka pi: [TAShy hel | avy pynpning

24,

Teletgniondsd med Aa] 212 | 3 | 32 | 3

Atttinkapa: J 4a ke HAThphe e — hilat diqg & hd !

)

Jamtn] med pnslers 12 132713 [35] 3

Att tinka pa: /}prh'nm"\jm = M':}& st Jhfe
1

“ [ [T 1
- T T T 1
— T T T ]

Att tinka pé: \ Z
/ 1 1 [ ]
Att tinka pa: \/ ) M
._ ({ Y [ T T 1T 1
tt tinka pa: : x [ [ l I l
Att tinka pé: / \\\K\
x X 5 [ T 1T |
Att tinka py” \ X
 \ [ T T 1T 1
Att tinka pé:\/

" ¥ [ T T 1

- S

Att tinka pa:
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Bedomning av talet

Naml" --------------------------------------------------------------------------------------
Bedémning
(Anvind "Skala fér bedémning av talet".)
Datum Situation/6vning Avspan-|  Tal- | Mjuka | Beton- | Tydlig-
ning | hastig- | starter | ingar &| het
het varia-
tion
Att tanka pa:

Att tanka pa:

Att tanka pa:

[
Att tinka pa:

L[ T ]
Att tinka pa:

Att tinka pa:

Att tinka pd:

Att tdnka pa:

Att tinka pa:

Att tinka pa:

Att tinka pd:

Att tanka pa:

Att tinka pd:

Att tinka pa:

Att tinka pa:

Att tinka pa:

Att tanka pa:

Att tinka pd:

Att tanka pa:
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Steg 4. Anvand Mjukt Avspant Tal i dagliga livet

Detta ar det viktigaste och mest omvélvande steget i taltréningsprogrammet.1 Du ska nu borja
anvanda Mjukt Avspant Tal i det dagliga livet, vilket var malsattningen med hela
programmet. For att utveckla din férmaga att anvanda talteknikerna behover du fortsatta att
trana, och framfor allt tréna i verkliga talsituationer. Taltekniken sprider sig inte automatiskt
fran traningssituationerna till dina vardagssituationer — det ar ett arbete du maste gora.
Traningen under steg 4 bestar av tva delar:

« Bastraning innebér att du tranar pa de tekniker och 6vningar som presenterats i steg 1—
3. Man tranar vanligen ensam, men man kan ocksa gora bastraningen tillsammans med en
sjalvhjalpsgrupp eller terapeut. Avsikten ar att underhalla och vidareutveckla dina
fardigheter. Taltraning &r tyvarr en farskvara, liksom konditionstraning.

« Tillampad traning innebar att man anvénder taltekniken i olika situationer, vid samtal
med andra mé&nniskor. Man bdrjar med enkla situationer och hojer ribban efterhand.

Bastraning

Gor till en vana att tréna bastraning, forslagsvis 10—15 minuter per dag, 5 dagar i veckan.
Det ar bast om man kan trana pa morgonen, dven om det kanske later jobbigt. Min erfarenhet
ar att det ar svart att fa traningen till en vana om man ska gora den pa dagen eller kvallen —
det kommer ofta nagot i vagen. P4 morgonen brukar man daremot ha samma rutiner,
atminstone pa arbetsdagar. Om man tranar pa morgonen har man dessutom nytta av traningen
under dagen, man kommer in i ratt talbeteende. Tranar man pa kvéllen sa ar en del av
traningseffekten borta n&sta morgon.

Bérja med att stalla vackarklockan 20 minuter tidigare &n vanligt, sa att du har gott om tid.
(Eller kanske du kan minska ner lasningen av morgontidningen med nagra minuter?) Tréana
garna fore frukosten, men det gar ocksa bra direkt efterat. Du kan sjalv variera bastraningen
efter vad du vill tréna, men foljande program ar ett forslag (inspirerat av Parry 1994):

Forslag till traningsprogram for bastraning

1) Borja med lite morgongymnastik, garna till glad musik, sa att du vaknar och far igang
kroppen. Rotera axlarna, lyft dem upp och ned — spénn av. Svéng med armarna, runt och
framat och bakat. Boj forsiktigt pa huvudet. Gapa och gymnastisera kakar och lappar. (Ca
1 minut.)

2) Valsalva-avspanning, eventuellt liggande, se 6vning 1B, s. 000. (Ca 1 minut.)

3) Viloandning/bukandning, eventuellt liggande, se 6vning 1C, s. 000. (Ca 1 minut.)

4) Stdmbandston vid viloandning, eventuellt liggande, se évning 1D, s. 000. (Ca 1 minut.)

5) Stambandston med bukstdd, se 6vning 1E.3, s. 000. Trana bukstodet t.ex. pa ljuden m och
e. (Ca 1 minut.)

I Steg 4 ir inspirerat av bland andra William G. Webster & Marie G. Poulos och deras skrift "Facilitating
Fluency: Transfer Strategies for Adult Stuttering Treatment Programs" (1989).



170

6) Hoglasning eller improviserat tal. Trana pa teknikerna fran steg 2: sankt hastighet, mjuk
start, att binda ihop, tydlighet och variation. Vélj ut en eller tva av dessa tekniker varje
dag och koncentrera dig pa dem.

Spela helst in dig sjalv pa band sa att du kan lyssna och bedoéma hur det gar. Anvéand da
"Skala for bedémning av talet” och anteckna bedémningarna i formuléret "Beddmning av
talet” eller i en anteckningsbok. (Ca 10 minuter.)

Denna morgontraning ar dock bara borjan pa dagens traning — den ar en paminnelse om vad
du ska tanka pa under dagen. Forsok att behalla det lugna och avspanda sttet att tala nar du
gar ut i dina dagliga rutiner. Obs! Antagligen kommer du manga ganger att halka tillbaka till
ditt gamla satt att tala. FOrtvivlas inte Gver det — det ar helt normalt. Men férhoppningsvis
kommer det att ga battre och battre efterhand. Mer om det i nasta avsnitt.

Man kan ocksa utnyttja "dodtid" i vardagslivet till traning: Las tidningen eller laxan hogt —
med talteknik. Trana i bilen till jobbet; beratta hogt for dig sjalv vad du ska géra under dagen.
Ar du irriterad pa reklampauserna i TV? Sank ljudet och utnyttja pauserna till hoglasning!

Tillampad tréaning

Var 6ppen om stamningen och taltréningen — informera din omgivning

Né&r man forandrar sitt talbeteende innebar det indirekt att man erkanner att ens tidigare satt
att tala innebar problem. Om man aldrig har talat om stamningen med sina bekanta kan detta
bli ett svart psykologiskt hinder. Om man inte vill erkdnna att man har problem med
stamning forsoker man smyga med taltekniken och anvéanda den sa att den inte marks, vilket
Okar risken for att man snart &r tillbaka i sitt gamla stamningsbeteende igen.

Det absolut bésta sattet att klara av detta problem ar att vara 6ppen om stamningen och
taltraningen. Tala om for sa manga som méjligt av dina gamla (och nya) bekanta att du har
borjat arbeta med taltréning for att du stammar, och att du darfor kommer att tala lite
annorlunda. Aven om det kanske tar emot att berétta tror jag att du kommer att f& ménga
positiva och uppmuntrande reaktioner! Forklara ocksa att du (troligen) kommer att ha
tillfallen da du tranar, och tillfallen dar du inte tranar. De ska alltsa inte forvanta sig att du
helt pl6tsligt ska sluta stamma. (Berétta garna en del om hur stamning fungerar, t.ex. att den
kan bero pa en konflikt mellan tva delar av hjarnans talcentra, och att den darfor troligen inte
kommer att férsvinna, men att den kan bli battre.)

Vaga mera — utmana dig sjalv!

Om man har problem med stamning finns det antagligen manga situationer som vécker
obehag och radsla. Foljden kan bli att man helt enkelt undviker dem. En viktig del i
taltraningen dr att stegvis sluta undvika talsituationer och att lara sig att anvanda taltekniken
ocksa i svara situationer. Att vaga gora nya saker hojer verkligen sjalvfortroendet!

Réadsla och oro kan vara forlamande for bade kropp och tanke, varfor det &r viktigt att inte
lata radslan ta 6verhanden. Om du ar radd for en viss situation, fraga dig sjalv vad det
egentligen ar du ar radd for och vad som ar det varsta som skulle kunna hédnda om dina
farhagor besannades. Skriv ner det pa ett papper eller tala hogt for dig sjélv, sa detaljerat och
exakt som majligt. Fraga dig sedan vad det skulle innebéra for dig och hur ditt liv skulle
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paverkas om det hande. Slutligen, fraga dig sjalv vad du kan gora just nu for att motverka din
radsla och minska risken for att det varsta intraffar.

| de flesta fall &r det man oroar sig for inte sarskilt farligt. Om det varsta intraffar kanske det
kanns obehagligt for stunden men livet gar vidare och det som hande spelar ingen storre roll.
Det viktigaste ar vad man kan gora har och nu. For att minska risken att radslan tar
overhanden kan man t.ex. anvanda "kontrollerad andning" (se s. 000) innan man gar in i den
situation man ar radd for. Man kan ocksa anvanda “effektiv inre dialog"” (se s. 000). Féljande
tankar ar exempel pa vad man kan saga till sig sjalv:

"Jag valjer att gora detta trots att jag ar radd. Jag omvandlar rédslan till energi som
hjalper mig."

"Ju mer jag utsatter mig for denna situation, desto lattare blir den i framtiden."
"Jag koncentrerar mig pa att anvanda mjuk start, sa att jag kommer igang."
"Om jag far problem med talet séanker jag hastigheten."

"I denna situation &r taltekniken det viktigaste, jag bryr mig inte om vad andra kan
tycka och tanka."

"Var inte radd for att 6verdriva teknikerna, det later inte sa langsamt som du tror."

Det ar bra att forbereda sig genom att repetera vad man ska saga, med den talteknik man vill
anvanda. Repetera hogt for dig sjalv. Gor till en vana att alltid tala langsamt, mjukt och
medvetet.

For att forbereda sig mentalt kan man ocksa utnyttja "mental traning". Genom att i forvag
forestélla sig vad man ska gora kan det bli lattare att gora det i verkligheten. Forestéll dig
t.ex. att du anvander Mjukt Avspant Tal i situationen. (Se s. 000—000 om mental traning.)

Nar du har gjort ndgot du tidigare undvikit kan du vara stolt 6ver dig sjélv, oavsett hur det
gick med talet. Du besegrade radslan!

Gor upp lista pa talsituationer

Skriv en lista 6ver olika talsituationer och olika personer du kommer att tala med de nédrmaste
veckorna. Rangordna darefter situationerna efter svarighetsgrad och borja med de enklaste.
Exempel: tala med vanner och bekanta; tala med familjen; telefonsamtal till van; tala med
arbetskamrat; handla i affar; telefonsamtal till okand; tala med chefen; tala pa ett
avdelningsmote pa jobbet; hejda en framling pa stan och fraga om véagen; osv. Det kan lata
lite omstandligt att jobba med lista, men det &r en viktig del i arbetet. Anvand en stund nu
direkt for att skriva en lista.

Anvand teknikerna i olika situationer

Borja arbeta med listan och starta med den enklaste situationen. Planera ett kort
traningstillfalle. Det ar lattast om du borjar trana med samtal som inte &r sa viktiga eller
kanslomassigt engagerande, sa att du kan koncentrera dig pa taltekniken. (For tips om
telefonsamtal, se s. 000.)
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Valj i forvag ut en eller tva tekniker att koncentrera dig pa, t.ex. sankt hastighet och/eller
mjuk start. Valj de tekniker du tycker hjalper dig mest. Repetera tekniken hogt for dig sjalv sa
du vet hur du ska tala. Strava efter att tala langsammare &n vad du gor spontant. Hastigheten
"nagot langsamt™ kan vara en utgangspunkt att strava efter, men variera sjalv hastigheten sa
att talet kanns naturligt och levande. Om du far problem: sank hastigheten sa mycket du
behdver for att fa kontroll pa talet igen — &dven om det later Gverdrivet och onaturligt.

Bdrja garna 6vningen med att berétta att du tranar talteknik. Pa sa satt behover du inte
forsoka dolja att du anvander teknik. Det ar bast om du kan spela in dig sjalv pa band, sa att
du kan bedéma hur du lyckades anvénda Mjukt Avspant Tal. Arbeta med samma uppgift igen
tills du tycker att du klarar att anvanda teknikerna. Ga darefter vidare till nasta uppgift pa
listan.

Nar man kommit sa har langt kan man borja tro att man "néstan ar botad". Det ar frestande att
sluta med Gvningar, traningslistor och skalor. Men om du forhastar dig nu &r risken stor att du
snart halkar tillbaka. Satt upp mal for dig sjalv varje dag: t.ex. att anvanda M.A.T. i afféaren,
vid ett kort telefonsamtal, vid kafferasten pa jobbet osv. Planera korta Gvningar och
koncentrera dig pa dem. Vid telefonsamtal till okdnda kan man hitta pa olika arenden; ringa
och fraga efter tagtider, priser pa olika varor, osv. Samtal till okanda ger frihet att testa ett
nytt sétt att tala.

Efter hand som du kénner dig allt sékrare kan du 6ka langden pa évningarna och antalet
tillfallen da du anvander M.A.T. Anvand garna tekniken hela tiden, sa att det blir till ett nytt
satt att vara — tekniken blir en del av dig. Malsattningen ar att du till slut ska kanna dig saker
pa att kunna anvanda tekniken i vilken situation som helst. Du ar inte langre ett offer for
stamningen!

Att std emot tidspress

Som jag tidigare ndmnt &r tidspress ett av de storsta problemen for stammare. For att kunna
anvanda talteknik i det dagliga livet ar det viktigt att kunna sta emot tidspress. Vi har ofta en
kansla av att vi maste tala sa snabbt som mojligt for att lyssnaren har brattom, eller for att
personen som star bakom oss i kon sékert har brattom. Men det &r inte alls sakert att vara
tankar stammer med verkligheten. Den du talar med kanske inte alls har sérskilt brattom utan
i stallet tanker att det skulle vara bra om du talade lite langsammare. Och dven om den andra
personen skulle ha brattom behdver du inte lata det paverka dig. Manga som inte stammar
talar langsamt och du har samma rattighet. Du behdver inte alltid ta ansvar for alla andra — i
talsituationen &r det viktigast att du tar ansvar for dig sjalv. Spela in dig sjalv pa band vid
verkliga telefonsamtal — troligen upptacker du att du inte talar sa langsamt som du trodde.

Har ar nagra forslag pa vad du kan saga till dig sjalv i situationer déar du kanner tidspress:

"Att tala langsamt och mjukt gar snabbare an om jag forsoker tala snabbt och fastnar i
blockeringar."

"Jag bestammer sjalv om jag har brattom eller inte. Jag behdver viss tid for att kunna
starta mjukt och anvanda teknikerna. Att anvanda teknikerna ar sa viktigt for mig att jag
gor det d&ven om han/hon verkar ha brattom."

"Jag upplever sjalv mitt tal som langsammare &n vad det verkligen &r. Det ar OK att ta
det lugnt.”
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Att 6vervinna "'svara ord"

Manga som stammar har vissa ljud eller ord som &r sarskilt svara, t.ex. sp, st, eller vokaler
som e, a, i. Om du fortfarande har sarskilda ljud eller ord du &r radd for bor du dgna speciell
uppmarksamhet at dem. Tank efter vilken teknik som &r viktigast for att hjalpa dig att sdga
ljuden. Om det &r vokaler ar det bra att arbeta extra med mjuk start, att starta glidande. Om
det &r ljud som "sp" bor man tréna pa att starta med sa mjuka lapprorelser som mojligt. Gor
borjan av ordet som en rorelse — lat inte lapparna stanna upp och fastna. Trana medvetet pa
att séga "svara ord" med teknik i vardagslivet.

Att trana sociala fardigheter

Vid samtal och andra sociala situationer &r sjalva taltekniken bara en del av helheten. Vid
kommunikation anvénds gester, ansiktsuttryck och andra signaler for att fortydliga det man
vill sdga. Om man stammat hela livet har man kanske varit sa upptagen av stamningen att
man inte fatt sa mycket traning i de sociala fardigheterna.

Ett samtal fungerar ungefar som tennis, dar man bollar tankar emellan sig. Det ar da viktigt
att inte bara tala sjalv, utan ocksa ge utrymme for den andre, att lyssna pa vad han eller hon
har att sdga. Liksom i tennis &r det ett samspel med motparten (men till skillnad mot tennis
finns det ingen forlorare vid ett bra samtal — bara vinnare).

Om man stammat mycket har man kanske fatt dalig traning pa att halla 6gonkontakt. Om
man tittar ner eller at sidan nar man talar med nagon finns risken att man verkar osaker eller
franvarande. Om detta &r ett problem for dig: trana pa att se folk i 6gonen nar du talar med
dem. Bra 6gonkontakt &r mycket viktig for det sociala samspelet. (Man ska dock inte stirra
samtalspartnern i 6gonen hela tiden — det ska kannas naturligt.)

Att presentera sig for nya manniskor kan vara en besvarlig situation — manga ar radda for att
stamma pa sitt namn. For att minska osakerheten kan man forsoka vara den som halsar och
presenterar sig forst. FOrsok att kdnna dig sjalvséker, se den andra personen i dgonen och
halsa med ett fast handslag.

Det enda séttet att lara sig sociala fardigheter &r att delta i sociala situationer — att tréffa
folk! Om du ar osaker pa hur man beter sig i olika situationer: studera hur andra gor. (Se
ocksa s. 000—000 for tips om telefonsamtal, att tala infér grupp och att séka arbete.)

Om man &r en grupp med stammare kan man prova olika roller for att utka sin
beteenderepertoar. Man kan t.ex. véaxla mellan att vara tillbakadragen och sjalvséker. Latsas
att du &r politiker, direktor eller bilforséljare och lev dig in i de olika rollerna. (Mer om
rollspel for grupper i studiehandledningen.)

Anvanda tekniken ibland eller alltid?

Manga tycker det ar bekvamt att ha taltekniken "i bakfickan™ och plocka fram den ibland,
t.ex. om de ska tala infor en grupp eller ringa ett viktigt telefonsamtal. For 6vrigt later de
stamningen komma och ga som den vill. Kanske de tranar ensamma pa kammaren en stund
varje dag, men de tanker séllan pa tekniken i vardagen. Den regelbundna traningen pa
kammaren kan dock gora att &ven det spontana talet flyter battre — taltekniken blir delvis
automatisk. Att bara anvanda tekniken nar man tycker att man behdver den kan vara bekvamt
och innebdr att man kan tala spontant och "okontrollerat” i det dagliga livet. Nackdelen &r att
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det kan vara svart att fa tekniken till en vana, och det ar latt att halka tillbaka till sin gamla
stamning.

Men man kan ocksa ha som malsattning att alltid tala med Mjukt Avspant Tal, i princip varje
gang man 6ppnar munnen. Aven denna installning har manga férdelar. Eftersom man bestamt
sig for att alltid anvanda tekniken slipper man fundera pa om man ska anvanda den i en viss
situation — beslutet &r redan fattat. Genom att standigt anvénda tekniken kommer den
snabbare att kdnnas som en naturlig del av en sjalv. Om man vaxlar mellan att anvanda
teknik och att tala som vanligt ar det svart fa in tekniken som en naturlig del i ens sétt att
vara. Ju mer man anvander tekniken, desto mer automatisk och naturlig kommer den att bli.

Manga kanner motstand mot att anvéanda talteknik nar de traffar méanniskor de kanner val.
Eftersom stamningen oftast inte &r nagot storre problem i dessa situationer kan det kénnas
onddigt att anvanda taltekniken. Man kan ocksa vara radd for att verka annorlunda och
tillgjord. Men for att man ska fa tekniken till en vana ar det vardefullt att man &ven anvander
den nédr man talar med familjen och nara vanner. Om man inte anvander tekniken i latta
situationer kommer man att ha svarare att anvanda den nar man verkligen behéver den.

Om man verkligen stravar efter att tala sa flytande som mojligt skulle jag rekommendera att
man beslutar sig for att alltid anvénda tekniken. Men om man ngjer sig med att "ha tekniken i
bakfickan" sa ar det ocksa OK.

Om man kanner motstand mot att anvanda teknikerna nar man traffar manniskor man kanner
val kan foljande tankar vara en "effektiv inre dialog™:

"Ju mer jag anvander teknikerna, desto naturligare kommer de att kannas, bade for mig
och min familj."

"Det ar bra for mig att anvanda teknikerna sa mycket som mojligt, darfor anvander jag
dem ocksa nar jag egentligen inte behéver dem."

"Jag kan anvénda tekniken nér jag talar med min familj och mina vanner. Jag har
beréattat for dem om taltekniken och de forstar och stodjer mig."

Att hantera bristande forstaelse fran omgivningen

De som bdrjar tréna talteknik och 6ppet berattar om det brukar i de allra flesta fall méta
positiva och stodjande reaktioner fran omgivningen. Men tyvarr kan det ocksa handa att man
moter negativa reaktioner.

En del personer som stammar sjélva eller som arbetar med stamning kan ha mycket bestdmda
asikter om vad som dr ratt eller fel nar det galler stamningsterapi. De kanske héavdar att den
talteknik du anvénder inte &r bra, att det &r fel att férsoka kontrollera talet, att det ar fel att
strava efter flytande tal, osv. Du ska da veta att deras asikter sannolikt grundas pa bristande
kunskap.2 Fraga dem vad de egentligen vet om modern taltraning for stammare. Utifran deras
svar kan du antagligen bedéma om du ska lyssna till dem eller inte. Du kan t.ex. svara dem
att var och en far ha sina egna asikter och att ingen kan saga vad som &r ratt och fel for nagon

2 Jag menar absolut inte att alla som har en annan syn pa stamningsterapi skulle ha bristande kunskap —
detta ar inte enda sattet att arbeta med stamning. Men kategoriska ésikter kan vara ett tecken pa bristande
kunskap.
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annan. Att ga in i diskussion leder nastan aldrig nagon vart eftersom dessa asikter brukar vara
djupt rotade.

En situation som kan vara svarare att hantera & om man maéter negativa reaktioner fran nara
anhoriga. Nagon kanske séger (i all valmening): "Varfor ska du halla pa att trana med det dar,
det ar val inte sa farligt att du stammar?" Eller kanske att nagon som star dig néra kanner sig
osaker nar du forandras. Negativa reaktioner kan ha manga orsaker och behéver inte innebéra
att ni har en dalig relation. Om man moter negativa reaktioner kan man forsoka férklara sa
noga som mojligt varfor man talar som man gor och hur traningsprogrammet fungerar. Om
det inte hjalper far man ta stallning till om man kan tanka sig att minska pa traningen i
hemmiljén eller om man anser att taltraningen ar sa pass viktig for en sjalv att man vill
fortsatta anda. Man kan t.ex. saga till sig sjalv: "Jag tycker mycket om henne, men jag
fortsatter att géra det som ar bast for mig dven om hon inte forstar detta just nu." Och kom
ihag: folk vénjer sig.

Om du bdrjar kéanna perfektionskrav

Fragan om perfektionskrav har jag tidigare diskuterat pa s. 000. William Webster och Marie
Poulos skriver foljande om att vara perfekt:

Att strava efter perfektion i allt leder bara till frustration, en k&nsla av osékerhet och
misslyckande, och till ett daligt sjalvfortroende. En rationell manniska gor saker for
tillfredsstéllelsen att géra dem, inte for att tavla med andra, inte for att vara perfekt, inte
for att vara bast. (1989, s. 26, min Gversattning)

Nar talet borjar flyta battre kommer néstan automatiskt en 6nskan att lata helt perfekt — att
folk inte ska kunna hora att man stammar eller anvénder talteknik. Problemet &r att denna
onskan brukar fa motsatt resultat. Man vagar inte anvanda talteknikerna ordentligt, av radsla
for att talet ska lata konstigt, och snart &r man tillbaka i sin vanliga stamning. Botemedlet &r
att vara sa 6ppen som mojligt om taltraningen och stamningen. Berétta att du tranar och
anvand teknikerna sa att det tydligt hors att du anvéander tekniker — sag forsta ljuden i varje
mening extra mjukt och langsamt — som ett slags frivillig stamning. Du kan ocksa anvanda
lite "frivillig Valsalva", dvs. mjuka blockeringar som du glider ur (se s. 000).

Om du aterfaller till din gamla stamning

Nar du haller pa att lara dig nagot ar det normalt att det gar lite upp och ner. Lat dig inte
nedslas av att du stammar ibland, det &r OK. Om du aterfallit till din gamla stamning:
misstrosta inte utan bara ateruppta traningen igen. Du har lart dig vad du kan gora for att
kontrollera din stamning, och det du gjort en gang kan du gora igen. Borja med att repetera
steg 1 och 2 och ga sedan vidare. (Se dven s. 000—000 om detta och andra problem vid
taltraning.)

Att fortsatta

Som jag tidigare ndmnt &r det viktigt att fortsatta med "bastraningen™, kanske mer eller
mindre under resten av livet. Naturligtvis kan ingen tvinga dig att trdna och det kommer
antagligen perioder da traningen faller i glomska. Det &r du som gor prioriteringarna, men
kom ihag att traning ar viktig for att man inte ska falla tillbaka till gamla beteenden.
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Lar av dina erfarenheter. Vad fungerar bra for dig? Vad fungerar inte sa bra? Vad ar det som
gor att du far problem ibland? Kan du géra nagot at det?

Fortsatt att utmana dig sjalv. SOk aktivt upp talsituationer som kan utveckla dig! VVad skulle
du vilja gora, som du tidigare undvikit pga. stamningen? Anmal dig till kurser (varfor inte
sprakkurser?), foreningar, ga ut och dansa — gor det du kanner for! Anta utmaningar som att
halla féredrag m.m. Kurser i muntlig framstallning &r en utmarkt fortséttning pa detta
traningsprogram. Hur later din rést? Ar den klar eller &r den knarrig eller luftig? Kanske det
vore bra med lite extra rosttraning? Var aktiv, utnyttja dina mojligheter!

Lycka till!
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Appendix
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Tips till dig som stammar

Tips for telefonsamtal

Radsla for telefoner a&r mycket vanligt om man stammar — och dven om man inte stammar!
Om du borjar fraga dina icke stammande bekanta far du antagligen hora att manga tycker det
ar obehagligt att ringa viktiga samtal, t.ex. till myndigheter. Om du tycker det &r jobbigt att
anvanda telefonen kanske féljande tips och forslag kan underlatta. Men vi &r alla olika, alla
rad passar inte alla — du far sjalv komma fram till vad som passar dig.

Att ringa upp

For att radslan for telefonen ska minska ar det viktigt att ringa ofta. Manga som stammar har
overvunnit sin telefonrédsla genom att bestdmma sig for att ringa t.ex. fem eller tio
telefonsamtal varje dag under en period — vare sig de behover eller inte! Man kan ta gula
sidorna i telefonkatalogen eller dagstidningen och hitta pa olika &renden: ringa SJ och fraga
om tagtider; ringa affarer och fraga om priser; ringa pa annonser; ringa till
bilskrotningsfirmor och fraga efter kylare till Volvo 142, osv. Hitta pa vilket arende som
helst. (Ett tips: kryssa for de firmor du ringt till, det kan vara lite pinsamt att ringa tva ganger
till samma stélle och fraga samma sak...) Sétt i system att utféra alla arenden du kan via
telefon, i stéllet for att skriva brev eller gora personliga besok. (Manga som stammar kor
hellre fem mil med bil for att utrétta ett arende an att de utnyttjar telefonen...)

Denna traning kan kannas hemsk i borjan, man far verkligen tvinga sig sjalv, men den ger
resultat. Ringer man fem till tio samtal om dagen under en period sa kommer inte telefonen
att vara sa skrackinjagande langre. Men det ar viktigt att fortsatta att anvanda telefonen. Om
man ringer sallan under en period ar det mycket stor risk att den gamla telefonradslan
kommer smygande tillbaka. N&r du tranar pa att ringa ar det viktigaste att du ringer, vare sig
du stammar eller inte.

Forberedelse infor telefonsamtal

Manga som stammar skjuter upp sina telefonsamtal sa lange de kan, och nér de vél maste
ringa sa mer eller mindre kastar de sig pa telefonen for att fa det undanstokat sa snabbt som
mojligt. Jag tror dock att telefonsamtalen gar béttre om man ger sig tid att forbereda sig.
Forbered dig val men skjut inte upp samtalet — bestam dig for att géra det och gor det!

Tank igenom vad du egentligen vill med samtalet. Vad vill du saga eller fraga? Skriv ner de
viktigaste punkterna pa ett papper. Om man inte ar van vid att ringa i telefon sa kan man vara
osaker pa vad man ska saga. Vad sager man nar man ringer till en myndighet, hur presenterar
man sig sjalv? Om du kanner dig oséker pa sadana saker kan det vara bra att forsoka lyssna
nar andra ringer och hamta inspiration.

Nar du ska ringa ett samtal du &r radd for, ring da garna till en van eller slakting precis innan.
Det hjélper dig att slappna av och du kommer 6ver den forsta sparren att prata i telefon. Om
du har manga samtal att ringa, lista dem i ordning sa att du borjar med dem som kanns minst
skrammande. Anvand garna "kontrollerad andning” (se s. 000) fore samtalet for att undvika
att radslan tar éverhanden.
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Om du har trénat nagon talteknik, t.ex. att sanka talhastigheten och tala mjukt, repetera da
vad du ska saga under samtalet och anvand tekniken. Utga fran de punkter du skrivit ner och
tala hogt for dig sjalv. Forbered dig mentalt pa att tala pa det sétt du sjalv bestammer.
Repetera samtalet hogt for dig sjalv flera ganger, med teknik. Forsok ocksa att mentalt
forbereda dig for hur du ska gora om du fastnar i en blockering — k@mpa inte utan sank
hastigheten, slapp spanningarna och fortsatt mjukt.

Samtalet

Né&r man val har ringt upp ar det I4tt att glomma allt man foresatt sig att gora. Forsok dock att
behalla lugnet. Fortsitt att andas lugnt med magen och tala mjukt och lugnt — du behéver
inte jaktal

Man far dock rakna med att fastna i blockeringar ibland, sarskilt om man ar ovan vid att
ringa. Om man fastnar mycket och det blir langa tysta pauser kan det vara bra att séga nagot i
stil med "ursékta att det tar lite tid, det ar sa att jag stammar". Da vet lyssnaren vad det
handlar om och slipper undra om det ar fel pa telefonen. Stamningen avdramatiseras och man
kan tillata sig att ta den tid man behover.

Efter samtalet

Om du ringt ett samtal du varit rddd fér kan du vara stolt 6ver dig sjalv. Om du tyckte att
samtalet gick bra — njut av den kénslan och forsok spara den inom dig. Det kan faktiskt vara
roligt att ringa!

Om samtalet var jobbigt, om du stammade mycket och hade svart att fa fram vad du ville,
forsok att glomma bort det. Ge inte upp! Fortsétt att ringa. Anldgg en positiv attityd och se
framat i stallet for att hanga fast vid och grama dig over tillfallen dar du tycker att du
misslyckades. OK, ibland &r det jobbigt. Man kan t.ex. raka ut for att nagon lagger pa luren
for att man inte lyckas fa fram nagonting nar man ringer upp. Det ar ingen rolig erfarenhet,
men det viktiga ar att inte ge upp. Tank pa att massor med andra som stammar har rakat ut for
precis samma sak. Andra samtal kommer att ga battre.

For att trana sig pa att ringa ar det bra att spela in sina telefonsamtal ibland, sa att man blir
medveten om hur man egentligen talar och vad man kan forbéattra. Det kan vara jobbigt men

nyttigt.

Att svara i telefon

De som stammar har en tendens att svara i telefonen for snabbt, att rusa till telefonen utan att
forbereda sig. Kanske man forsoker svara sa snabbt som majligt for att man inte ska hinna bli
nervos? Forsok i stallet att ga lugnt till telefonen nér det ringer. Om du sitter vid skrivbordet:
lat garna telefonen ringa ett par ganger innan du svarar. Svara i din egen takt.

Paul A. Cooke, en amerikansk stamningsterapeut, menar att det &r viktigt att ha andats in
ordentligt innan man svarar, sa att man har tillrackligt med luft. Han féreslar en 6vning man
kan trana pa: att andas ut medan man stracker ut handen for att lyfta luren, och andas in
medan man lyfter luren till 6rat. Man gor handrorelserna mjukt och lugnt, garna langsamt,
och svarar mjukt och lugnt. Man behover inte vara sa radd for att det ska bli en stunds tystnad
nér man svarar. Det &r faktiskt ganska vanligt att folk lyfter telefonluren och sedan véntar en
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stund med att svara, t.ex. for att de haller pa att avsluta nagot de jobbar med. Svara t.ex. med
ditt namn eller telefonnummer, vilket du tycker &r lattast. For manga kan det underlatta att
badda in sitt namn i en fras, t.ex.: "Ja det ar Per Alm."46

En situation som manga tycker &r jobbig ar att svara i telefon nér andra kan héra vad man
sager, t.ex. i ett kontorslandskap. Koncentrera dig da helt pa telefonsamtalet. Acceptera att
andra kan hora dig tala och stamma, men lat inte det distrahera dig fran samtalet. Liksom sa
mycket annat ar ocksa detta en vanesak — efter ett tag kanske det inte langre kanns som
nagot problem.

For att fa traning pa att svara i telefon: forsok att vara den som oftast svarar i telefon i stéllet
for att smita undan och lata andra svara. Och om du kanner att du misslyckas ibland —
forsok igen! En avkastad ryttare maste upp pa hastryggen igen. Lat inte radslan for en liten
elektronisk apparat forgifta ditt liv. Anvénd telefonen — vare sig du stammar eller inte!

Att tala infor grupp

Manga stammare upplever att bland det varsta som finns ar att tala infor grupper. Denna
radsla drabbar dock inte endast dem som stammar; det finns undersokningar som tyder pa att
Over halften av den svenska befolkningen har allvarliga problem med denna situation. Men
att tala infor grupper ar ndgot som man kan trana sig i — dven om man stammar. Amnet
ligger dock utanfor ramarna for denna bok, men jag vill hanvisa till nagra andra skrifter.
Forsok t.ex. att samla en studiecirkel pa din hemort sa ni kan trana tillsammans.

Harrison, John C.: Conquer your fears of speaking before people. The National Stuttering
Project, San Francisco, 1992. (Denna bok ar producerad av en stamningsorganisation i
USA, och &r avsedd att anvandas av taltraningsgrupper. Den &r bra men finns tyvérr
inte pa svenska.)

Rogers, Natalie H.: Vaga tala, 1985. (Bra bok for alla som vill minska sin radsla for att tala
infOr grupper.)

Stromaqvist, Siv: Konsten att tala och skriva, 1994. (En matnyttig handbok som behandlar
konsten att halla foredrag, framst med inriktning pa hur man planerar innehallet och
formulerar sitt budskap.)

Stalfelt, S. O. & Strid, P-A.: Talarens bok, 1976. (Aven denna bok handlar om hur man bor
disponera ett foredrag och vad man bor tanka pa for att budskapet ska ga fram.)

Att soka arbete

Hur hanterar man stamningen nar man ska kontakta en tankbar arbetsgivare? De flesta som
stammar har ingen mojlighet att dolja det faktum att de stammar, och dven om de skulle

46Det finns de som anser att det 4r ett "trick" och ett slags undvikande att t.ex. bidda in sitt namn i en fras,
och att det alltsa ar olampligt. Den amerikanske stamningsterapeuten Paul A. Cooke har diskuterat denna fraga
och menar i stéllet att det ar en strategi, inte ett trick. Han framhaller: "life is too short not to use effective
strategies", dvs. "livet dr for kort for att man inte ska anvinda effektiva strategier". Jag dr bdjd att halla med
honom. (Fran IFA-kongressen, Miinchen 1994)
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kunna det ar det béttre att ha en dppen attityd. Arbetsgivarna bryr sig sannolikt inte s& mycket
om stamningen som man sjalv tror, de ser till helheten. N&r man soker ett arbete kan det vara
bra att borja med en skriftlig ansokan dar man kan skriva nagot i stil med: "Jag stammar men
tror inte att det ska utgora nagot hinder for ett framgangsrikt arbete." Efterfoljande
telefonsamtal och intervjuer blir da inte sa laddade, man kan tala 6ppet om problemet. Ett
sadant brev kan t.o.m. gora ett gott intryck — "har &r en person som ar éppen och arlig och
mogen nog att hantera sina problem pa ett konstruktivt satt". Om man inte tar upp amnet kan
arbetsgivaren daremot kanna sig osaker och vagar kanske inte sjalv berdra det — vilket
avsevart kan forsdmra chanserna till anstéllning.

Var kan man soka hjalp?

Om du vill komma i kontakt med en logoped kan du véanda dig till talvardsavdelningen pa
nérmaste sjukhus (avdelningen dar logopederna arbetar kan dock ha olika namn, t.ex. 6ron-
nasa-hals-avdelningen, foniatriska avdelningen, avdelning for rost och talvard, etc.). Leta i
telefonkatalogens bla sidor. Du kan ringa eller skriva dit for att be om en besokstid. Pa en del
orter finns det logopeder pa vardcentralen.4?

Om du ké&nner att de psykologiska problemen ar det vérsta just nu kan du kontakta den
psykiatriska 6ppenvardsmottagningen pa din ort. Déar far du traffa psykolog eller psykiater for
samtal.

Jag vill ocksa rekommendera att du blir medlem i narmaste stamningsforening. Dér kan du
traffa andra med samma problem, utbyta erfarenheter och kanske delta i en studiecirkel. Pa
nagra orter arbetar man aktivt med taltraning. Se s. 000 for adresser.

470lika logopeder har olika sitt att arbeta och olika erfarenheter, och det ir t.ex. inte alla logopeder som ér
bekanta med de arbetsmetoder jag beskrivit i denna bok. Om du efter att ha l14st boken har idéer om vad du vill
arbeta med bor du diskutera dina synpunkter med din logoped — hénvisa gérna till denna bok. Logopeden har
kanske andra forslag som passar dig béttre — ni kan diskutera er fram till hur ni vill arbeta. Det dr ocksd mojligt
att ni kommer fram till att du hellre bor sdka hjdlp hos ndgon annan.
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Till dig som inte stammar

For det forsta ar det viktigt att papeka att stamning &r ett talfel och inte en psykisk stérning
eller nagot intelligenshandikapp. Man bérjar inte stamma for att man ar nervost lagd, men
naturligtvis kan man bli nervis av att stamma — vilket i sin tur kan gora stamningen vérre.
Stress, och sarskilt tidspress i talsituationer, forsvarar for dem som stammar.

Forsok att betrakta stamning lika odramatiskt som du betraktar t.ex. narsynthet eller
hjulbenthet. Da kan du vara naturlig i umganget med den som stammar och se individen
bakom stamningen.

Det viktigaste du kan gora nér du traffar en person som stammar dr att visa att du har tid att
lyssna tills han eller hon har talat till punkt. Du behdver inte fylla i ord (det kan vara
irriterande, sarskilt om det ar fel ord) eller hjélpa till pa annat séatt — bara ta det lugnt och
vanta.

Forsok ocksa halla normal 6gonkontakt. Manga som &r ovana vid att tala med stammare tittar
ofta bort, vilket forsamrar kommunikationen ytterligare. Det kan mycket vl vara sa att det ar
du som k&nner dig mest oséker i situationen. Den som stammar ar van vid stamningen och
tycker kanske inte langre att den ar sa besvarande.

Du bor undvika att komma med valmenande rad i stil med "ta det lugnt och tala sakta". Radet
ar i och for sig gott, men i en samtalssituation brukar det inte fungera och det far ofta en
stressande effekt nar den stammande inte klarar av att félja radet.

Slutligen ska du inte vara radd for att tala om stamningen, om du upplever att den &r ett
problem. Ofta kan det kdnnas mycket béttre for er bada om ni brutit isen och talat om
problemet.
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Till dig som har stammande barn

Vems ar felet nar ett barn stammar?
Stamningsforskaren Charles VVan Riper har sagt foljande:

Foraldrar till barn som stammar har ofta onédiga skuldkénslor, eftersom de tror att de
har gjort ndgot som orsakat problemet. Det &r sallan som dessa skuldkanslor &r
befogade. Alla foraldrar gor misstag vid barnuppfostran och de misstag du har gjort &r
inte vérre an vad foraldrar till barn som inte stammar har gjort. (Charles Van Riper vid
STAFF, sept. 1991)

Stamning ar ingens "fel". Forskningen tyder pa att stamning till storsta delen beror pa fysiska
faktorer, precis som en del barn har anlag for t.ex. las- och skrivsvarigheter. Men liksom for
de flesta andra problem och sjukdomar finns det ett samspel mellan anlagen och miljon.
Sammanfattningsvis kan man sdga att det inte &r foraldrarnas fel om deras barn bérjar
stamma, men foraldrarna kan anda gora en del saker som underlattar for ett barn med
talproblem.

Nar bér man soka hjalp?

En vanlig installning har varit att man inte ska latsas om stamning hos barn — man var radd
for att gora barnet medvetet om problemet och att det skulle leda till att stamningen
forvarrades och permanentades. Men detta synsétt stammer troligen inte. Om stamningen har
blivit ett problem sa &r nog barnet redan medvetet om stamningen. Om féréldrarna da inte
latsas om den kan barnet dra slutsatsen att stamning &r sa hemskt och tabu att man inte ens
kan tala om den. I stallet bor man forsoka tala om stamningen pa ett naturligt och odramatiskt
satt.

Med bra och tidig terapi kan risken for fortsatt stamning minskas, och om den inte férsvinner
helt sa kan den goras lattare. Ju langre stamningen har pagatt, desto mer arbete kréavs for att
forandra beteendet. Sannolikt har stamning till stor del biologisk grund varfor en del barn inte
kan "botas" av terapi, men man kan forsoka gora den framtida utvecklingen sa gynnsam som
mojligt.

Nar bor man da soka hjalp? Manga barn har perioder da de upprepar ord och fraser, sarskilt
nér de &r ivriga, t.ex.: "Jag skulle — jag skulle — jag skulle™ eller "ska — ska — ska vi ...".
Om barnet inte visar tecken pa spanning eller anstrangning i talet behdver man inte oroa sig
— denna typ av talproblem brukar rdknas som normala upprepningar och ar med storsta
sannolikhet en 6vergaende fas i barnets talutveckling. Daremot finns det ett antal
varningstecken som kan tyda pa att barnet har riktig stamning:

« Mer &an 3 upprepningar av delar av ord.
"Si—si—si—si—simma”, sarskilt om den upprepade stavelsen ar kort avhuggen och fel
ljud upprepas: "soh—sd6h—s6h—s6h—simma”.

« Forlangningar och blockeringar.
Ffffforlangningar och — — — Blockeringar.

« Att barnet kdmpar med orden.
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Barnet anvander kraft och spanning i stéllet for att gora mjuka omtagningar. Ibland kan
man se darrningar pa lappar eller kékar.

» Att barnet visar talrddsla och undviker talsituationer.
Barnet verkar besvarat och undviker vissa ord och situationer.

Om ndgot av ovanstaende varningstecken finns bor man kontakta logoped! fér samtal sa snart
som mojligt. Ett generellt rad &r att om man &r orolig for stamningen bor man konsultera
logoped — oron kan smitta av sig pa barnet. Foraldrar kan i forsta hand vanda sig till
barnavardscentralen eller till sin vanliga lakare for att be om remiss till en logoped i narheten.
Tyvarr har sjukvardspersonal i allménhet bristande kunskaper om stamning och alltfor ofta
far foraldrarna uppmaningen att avvakta och se om inte stamningen forsvinner. Ar man orolig
bor man dock sta pa sig och krava remiss. Man kan dven kontakta logoped direkt. Forsok att
hitta en logoped med erfarenhet av stammande barn.

Logopeden gor en beddmning om det &r aktuellt med behandling eller om man bor avvakta.
Nar det galler sma barn &r det ofta foraldrarna som traffar logopeden, s.k. indirekt terapi. Men
aven nar det galler sma barn kan man arbeta med direkt behandling, ett slags taltraning i
lekform. Malet ar att férebygga en negativ utveckling eller att fa en paborjad sadan att vanda
igen.

Olika logopeder arbetar pa olika sétt, och om ni inte tycker att den hjalp ni fatt kanns bra sa
dra er inte for att soka en annan logoped. | Sverige har vi i dag s.k. fritt vardsékande, vilket
innebdr att man har ratt att soka vard aven utanfor sitt eget landsting, men man far da betala
reskostnaden sjélv.

Vad ska man séga till barnet nar man ska till logopeden forsta gangen? Jag tror det ar bra att
vara Oppen om stamningen. Om barnet & gammalt nog att veta vad stamning dr kan det vara
bra att anvanda det ordet — det beskriver vad det handlar om och ar rakt pa sak. Pa sa satt
undviker man att det skapas laddning kring ordet stamning. Man kan ocksa saga att manga
barn stammar och det &r inget konstigt med det — en del barn behdver glaségon, andra
stammar.

Stamningsterapi i skolan?

Om barnet kommit upp i skolaldern har det rétt till stod av t.ex. talpedagog. Tyvarr har
manga skolor daliga resurser pa detta omrade, men enligt skollagen a&r kommunerna skyldiga
att tillhandahalla stod till barn med "sarskilda behov". Som foralder kan man krava detta stéd,
med hanvisning till lagen. (For mer information om skolfragor, kontakta Sveriges
Stamningsféreningars Riksforbund, se adress s. 000.)

Vad kan du gora som foéralder?
For att underlatta for ditt stammande barn finns det nagra saker du kan gora. Avsikten &r att

skapa forutsattningar som gor barnets tal sa flytande som mdjligt. Om pressen pa barnets tal
minskar kan talformagan fa mer tid att utvecklas i sin egen takt.

I Logopeder #r sirskilt utbildade talterapeuter som vanligen finns pa sjukhusens 6ron-nisa-hals-kliniker eller
foniatriska avdelningar, eller pa en del primérvéardscentraler, och &r de som i forsta hand behandlar stamning.
Vid skolorna finns ofta talpedagoger, vilka r larare som har en ettérig pabyggnadsutbildning om talproblem.
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Foraldrar undrar ofta vad de ska gora nar deras barn har en episod med svar stamning och
barnet blir ledset eller frustrerat Gver stamningen. Stamningsterapeuterna Theodore Peters
och Barry Guitar (1991, s. 295) rekommenderar att man talar 6ppet och bekraftar problemet
for barnet. De gor jamforelsen med hur man reagerar om ens barn kommer hem med
blédande ndsa — man ignorerar det inte utan i stallet trostar man. Logopeden Lennart
Larsson framhaller vikten av att visa medkansla, att visa att man forstar problemet. Man kan
forsoka forklara stamningen for barnet, sa enkelt som mojligt. Man kan t.ex. saga att nar man
stammar sa vet man precis vad man vill séga men munnen gor inte som man vill. Det ar da
inte konstigt om man blir arg eller ledsen. Man kan ocksa tala om att manga barn stammar
ibland. Varje foralder far dock hitta sitt eget satt att uttrycka sina tankar och kénslor.

Foljande punkter ar saker man kan tanka pa. Ingen foralder kan folja dem perfekt, men forsok
att ha dem i bakhuvudet.

» Forsok att sdnka talhastigheten.

Om barnet har en tendens att tala fort ar det bra om det kan sénka sin talhastighet och har ar
foraldrarna viktiga forebilder. Att sanka talhastigheten kan dock vara svart, bade for barnet
och foraldrarna. Traditionellt brukar man rekommendera att inte sdga till barnet att tala
saktare. Man &r radd for att barnet ska kdnna sig &nnu mer pressat om det inte klarar av att
folja radet. I stallet brukar man rekommendera att foraldrarna agerar forebilder och sanker sitt
eget taltempo och gor langre pauser, inte bara nér det talar med barnet utan i alla situationer.
(Om man bara sanker hastigheten nar man talar till barnet kan det tycka att det later konstigt.)
Manga foraldrar har dock svart att folja detta rad.

En annan mojlighet &r att man talar 6ppet med barnet. Man kan t.ex. sdga att det ar bra for
alla att tala saktare, och att foraldrarna och barnet kan trana tillsammans pa det. Barnet blir da
delaktigt i tréningen och kan séga till sina foraldrar nér de slarvar och talar for fort! Det &r
dock viktigt att aldrig tjata pa barnet att tala saktare. Troligen har en del barn latt att sénka
talhastigheten, medan det ar mycket svart for andra. For de flesta barn varierar stamningen i
perioder. Det kan vara bra att ta upp denna fraga under en latt period. Nar stamningen ar svar
ar det sannolikt ocksa svarare att forandra sitt tal.

» Undvik att fylla i vad barnet forsoker sdga.
Ibland kanske du fyller i fel och dessutom ger du barnet intrycket att du inte har tid att vanta.
Ge barnet tid att tala fardigt, undvik att "hugga ordet" fran barnet.

* Stdll inte krav pa barnet att det ska tala pa ett visst sdtt.
Undvik att (alltfér mycket) ratta barnets uttal och sprak.

* Pressa inte barnet att tala nar det inte vill.
Om barnet ar blygt, acceptera det. Pressa inte barnet att géra "uppvisningar”, t.ex. att tala
infor slakt och vanner.

» Forsok att hitta tillfillen da du kan tala med barnet pa ett lugnt och avspdnt sditt.
T.ex. vid sagostunden pa kvallen. Lyft fram barnets starka sidor — sto6tta dess
sjalvfortroende.

» Forsok att anpassa aktiviteterna efter barnets tal.

Stamning hos barn brukar variera i perioder, utan att man kan hitta nagon yttre férklaring.
Nar barnet ar inne i en svar period med mycket stamning: minska kraven pa barnets tal.
Forsok hitta saker att gora tillsammans, gérna lugna aktiviteter, dar man inte behdver samtala
sa mycket; t.ex. plocka svamp eller bér, fiska, arbeta i tradgarden eller lasa hogt for barnet.
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Tank pa att barnet har extra stort behov av att bli bekréftat nar det ar inne i en svar period.
Om ni marker att barnets tal flyter sarskilt bra i en viss situation — forsok att fa mer av den
situationen.

Att fa manga fragor kan vara stressande for ett barn. Forsok att minska pa antalet fragor (om
du tror det stressar barnet) och samtala i stéllet mer genom att kommentera det barnet sager
spontant och genom att beréatta saker for barnet.

* Tala med syskonen.

Tala om stamningen med syskonen, gdrna med det stammande barnet nérvarande. Forklara
att det inte ar nagot konstigt med att stamma. Alla manniskor har saker de har svart att gora
— dven syskonen. Om man stammar behdver man bara lite mer tid pa sig att saga saker.

Om barnet blir retat for stamningen, papeka for dem som retas att de sjalva inte skulle tycka
det var sarskilt roligt att bli retade for nagot de har svart med.

Som avslutning vill jag ocksa framhalla vikten av att ge stamningen rimliga proportioner.
Stamning &r ett talproblem, men det &r ingenting att skammas for, lika lite som man ska
skammas om ens barn &r narsynt. Stamning &r bara en aspekt av en manniska — en manniska
ar sa mycket mer. Om ni &r oroliga for barnets framtid, tank da pa att det finns framgangsrika
stammande personer inom de flesta yrken. Man kan till och med vara en bra talare — och
stamma.
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Till dig som ar larare

Nér ett stammande barn borjar skolan hamnar det i en ny social situation som stéller 6kade
krav pd muntliga prestationer. Tyvarr har manga vuxna stammare moérka minnen fran skolan
med t.ex. angest for laxforhor, hoglasning och muntliga redovisningar.

Det &r inte mangden horbar stamning som avgor hur svart problem en elev har. Det ar viktigt
att forsta att det finns elever som pa olika satt lyckas dolja att de stammar, men som lider av
mycket stark talrddsla (s.k. dolda stammare).

Som l&rare kan du inte bota stamningen, men du kan gora en del for att minska den psykiska
pressen pa eleven. Det grundlaggande ér att skapa en talvanlig miljo — det mar alla bra av.
Har foljer nagra tips (bl.a. hdamtade fran Féreningen for stammande i Stockholm).

* Tala med eleven om stamningen.

Visserligen kan eleven vara avvisande och forneka att han eller hon har nagra problem, men
jag tror anda det ar vardefullt att ta upp stamningen — man har i alla fall brutit tystnaden.
Forsok avdramatisera stamningen. Fraga eleven om det ar nagra sérskilda situationer da
stamningen besvarar. Diskutera vad ni kan gora for att underlatta skolarbetet. Vill han eller
hon delta vid hoglésning och andra muntliga aktiviteter? (Det &r naturligtvis bra om eleven
vill delta, men ibland kan det vara for jobbigt.) Lt eleven forsta att han eller hon alltid ar
valkommen att tala om eventuella problem.

* Visa stammande elever att du tror pa dem,
mer &n vad de gor sjélva.

* Undvik att ge rad eller formaningar om talet.
Det &r svart att ge rad som fungerar, det ar en uppgift for en logoped eller talpedagog.

» Undvik tidspress.
Lat eleven tala fardigt utan att avbryta eller fylla i ord.

» Uppmuntra eleven att tala och rdcka upp handen.
Ge eleven fragor tidigt vid laxforhér — man blir nervos av att vanta. Undvik ocksa
hoglasning i turordning, det &r véldigt stressande.

* En del stammande barn kan tala béittre dd de spelar teater. Prova.

* Ta upp och diskutera fragor om mobbning och att retas.

Gor det helst som en allman fraga och inte speciellt angaende stamning. Ta upp vikten av att
acceptera att vi alla ar olika. Det &r bast att ta upp denna fraga i forebyggande syfte, innan
mobbning blivit aktuellt. Ha ocksa gérna s.k. trygghetsévningar i klassen — bra for alla.

* Undersok maojligheter till professionell hjdlp, av t.ex talpedagog eller logoped.



188

Till dig som vill starta en studiecirkel

Till denna bok finns en studiehandledning som bl.a. innehaller diskussionsfragor till de olika
kapitlen och forslag pa hur man kan lagga upp studiecirklar kring detta material. Det finns
ocksa ett litet hafte med "Tips for cirkelledare”. De kan bestéallas fran Sveriges
Stamningsforeningars Riksforbunds kansli, se adress nedan. Dessutom kommer riksférbundet
troligen att sélja kassettband for t.ex. avspéanning, sjalvfortroendetraning och taltréning, vilka
kan anvéndas vid studiecirklar och vid traning hemma. Intresserade ombeds kontakta kansliet
for aktuell information. (Bra band med avspanningsovningar kan annars kopas pa apoteken.
Pris ca 79 kr 1994.)

Om man vill starta en studiecirkel kontaktar man ett studieférbund pa sin ort for att fa hjalp
med formaliteter, lokal m.m. Ofta kan studieforbundet ge bidrag till kursmaterial och
eventuellt ledararvode. Riksforbundet har samarbetsavtal med ABF, varfor vi rekommenderar
att ni i forsta hand kontaktar dem, men &ven andra studieforbund kan anlitas.
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Adresser till stamningsforeningar

For nérvarande finns ca 15 lokala stamningsforeningar i Sverige. Verksamheten skiftar
mellan de olika foreningarna, men alla som stammar, ar foréldrar till stammande barn eller av
nagon annan anledning &r intresserade av stamning ar mycket valkomna. Adress och
telefonnummer till din narmaste lokalférening kan du fa genom att kontakta riksforbundet
SSR, per brev eller telefon. (Adresserna till de flesta lokalforeningar vaxlar beroende pa vem
som &r ordférande.)

Sveriges Stamningsforeningars Riksforbund (SSR), Box 9514, 102 74 Stockholm, tel: 08 -
720 61 12.

Foljande lokalféreningar har permanent adress:
Skanes Stamningsforening, Box 1656, 221 01 Lund.
Foreningen for Stammande i Stockholm/PLUS-klubben, Box 9514, 102 74 Stockholm.

Verksamheten i lokalforeningarna och i riksférbundet &r en mycket viktig del av arbetet med
att forbattra situationen for dem som stammar. Jag vill darfor varmt rekommendera dig att bli
medlem i narmaste lokalférening, &ven om du inte vill arbeta aktivt. Genom medlemskap i en
lokalforening blir du automatiskt medlem i riksférbundet och far riksforbundets tidskrift
PLUS.

For dem som &r intresserade av forskning finns en internationell organisation for stammande,
terapeuter och forskare: International Fluency Association (IFA), Office of the Membership
Committee, Box 870242, Tuscaloosa, AL 35487—0242, USA. Medlemsavgift 1994: 70
dollar, inklusive prenumeration pa tidskriften Journal of Fluency Disorders.
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